DORSZ ZE SWIEZA
SALATKA

© @

BEZ NABIAtU BEZ DODATKU

CUKRU
g 20min

SKLADNIKI

poledwica z dorsza czarnego 90g poledwica z dorsza czarnego
1garsé szpinaku 259 1garsé szpinaku

10 szt. pomidorkéw 100g 10 szt. pomidorkéw
truskawkowych truskawkowych

1szt. ogorka kiszonego 60g 1szt. ogorka kiszonego
kasza kuskus 209 kasza kuskus

1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml 1tyzeczka oliwy z oliwek extra
virgin, Primadonna virgin, Primadonna

1tyzka nasion stonecznika 10g 1tyzka nasion stonecznika
1/2 zgbka czosnku 39 1/2 zgbka czosnku

1/2tyzki soku z cytryny 3ml 1/2 tyzki soku z cytryny

s0l, pieprz s6l, pieprz

12 T
§95 zt ésem

PRZYGOTOWANIE
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JADLOSPIS 1800 KCAL

poledwica z dorsza czarnego

1garsé szpinaku

10 szt. pomidorkow
truskawkowych

1szt. ogorka kiszonego
kasza kuskus

1tyzeczka oliwy z oliwek extra
virgin, Primadonna

1tyzka nasion stonecznika
1/2 zgbka czosnku
1/2tyzki soku z cytryny

s6l, pieprz

90g
259

100g
60g
459
5ml

10g

39

3ml

% 9,74 zt

1. Dorsza doprawi¢ solg, pieprzem, sokiem z cytryny i przeciSnietym przez praske czosnkiem.

Piec w temp. 180st. przez ok. 15 min.

2. Kasze przygotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu.

3. Pomidorki przekroi€ na pdf, ogérka pokroi€ w potplastry. Dodac szpinak, oliwe, sdl, pieprz i

wymieszaé. Posypac z wierzchu nasionami stonecznika.
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