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Jietetyk vita

Butka petnoziarnista z satatkg jarzynowa

Sktadniki: Sposob przygotowania:

\ 1 butka petnoziarnista (60 g) Butke przekroi¢ na péf, obie czesci posmarowaé mastem,
2 tyzeczki masta (10 g) nastepnie potozy¢ po plastrze szynki. Marchew, pietruszke,
2 plastry szynki z indyka (30 g) selera, cebule oraz ogdrka pokroi¢ w drobng kostke. Majonez i
1 lis¢ sataty lodowej* jogurt naturalny wymieszac z pieprzem i solg, nastepnie doda¢
30 g marchwi gotowanej** do warzyw. Safatke przetozy¢ na lis¢ sataty, ztozy¢ w
15 g pietruszki gotowanej koperte". Tak przygotowany wsad umiesci¢ w butce pomiedzy
15 g selera gotowanego plastrami szynki.

10 g cebuli

15 g ogdrka kiszonego *safate lodowa mozZna zastapi¢ np. satatg mastowaq lub
1 tyzeczka majonezu lekkiego (15 g) rzymska.

1 tyzeczka jogurtu naturalnego 2% ttuszczu **mozna wykorzystac warzywa pozostate po ugotowaniu rosotu
(159)

1 szczypta pieprzu
1 szczypta soli

POTRAWA
BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEZ KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ JAJEK BET CUKRU DODANEGD
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