Turbo-Satatka

Petny przepis napotezng dawke biatka, chrupkoscii
energii. l[dealnaredukcjaibudowaformy!

Y4 Krychu Gotuje




KROK O1 e BAZA WARZYWNA

Swieza Rukola

Wyrazista, lekko pikantna baza, ktora nadaje satatce gteboki, swiezy
charakterimnostwo witamin.

Porcja: 50 g



KROK 02 « STRACZKII SYTOSC

Ciecierzyca

Doskonate zrodto roslinnego biatka i btonnika pokarmowego, ktore
zapewnia uczucie sytoscina wiele godzin.

Porcja: 60 g



KROK 03 ¢ GLEBOKI SMAK

Czerwona Cebula

Dodaje charakterystycznejchrupkosci, lekko pikantnego pazura i
wspaniatego kontrastu wizualnego.

Porcja: 40g



KROK 04 « MOC BIALKA | SKROBI

Fasola Czerwona

Kolejny potezny filarmakrosktadnikow - bogata w biatko i mineraty fasola
idealnie dopetnia kompozycje.

Porcja: 60 g



KROK 05 « ZIELONA ENERGIA

Fasola Edamame

Mtode ziarna soi petne wartosci odzywczych, ktore wprowadzajg
niesamowity, delikatny smakipiekng barwe.

Porcja: 60 g



KROK 06 e GLOWNE ZRODLO BIALKA
¥y
Tunczyk

Wysokiej jakoscirybne biatko o niskiej zawartosci ttuszczu. Absolutna
podstawa kazdej sportowej diety.

Porcja: 120 g (puszka)



KROK 07 ¢« KREMOWA KONSYSTENCJA

Jogurt Naturalny ze Strzatkowa

Gesty, kremowy jogurt ze Strzatkowa spaja wszystkie skradniki w pyszna,
lekka catosc bez zbednych kalorii.

Porcja: 220 g



KROK 08 e WYKONCZENIE SMAKU

Oliwa, Pieprzi Sol Ktodawska

Zdrowe ttuszcze i mineralna sol ktodawska wydobywajag z kazdego sktadnika
petnie gtebokiego smaku.

& Oliwa: 10 ml Soli Pieprz: do smaku



Sktadnik

Podsumowanie Makrosktadnikow

Szczegotowa wartosc odzywcza dla kazdego sktadnika oraz bilans catego dania

Ttuszcze

Weglowodany

Rukola (509)

Ciecierzyca (60g)
CzerwonaCebula (40g)
Fasola Czerwona (60g)
FasolaEdamame (60g)
Tunczyk (1209)

Jogurt Strzatkowo (2209)

Oliwaz oliwek (10ml)

PODSUMOWANIERAZEM
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Z pasji do gotowania

Dotgcz do naszej spotecznoscii sprawdz wiecej pysznych
przepisow!

0 Krychu Gotuje na Facebooku

3 Kanat YouTube Krychu Gotuje

LY BlogKulinarny Krychu Gotuje




