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Salsa pomidorowa

W A i (41)

@ 10 minut

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

94 kcal/l porcje (488 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
19.29 kcal 1.04¢
0.96% 2.08%

& Sktadniki

= Pomidor- 390g

- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)

+ Kolendra swieza - 7.5g (V2 peczka)

« Limonka - 25g (V4 szt uki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
470¢g 0.23¢ 136¢
1.74% 0.33% 5.44%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Pomidory optucz doktadnie pod biezgca woda. Mozesz je obraé
ze skorki, ale jeslisg jedrne nie bedzie to konieczne. Przekrdjje na pot,
usuri gniazda nasienne i pestki. Reszte pokréjw drobng kostke.

KROK 2: Cebule iczosnekobierz i posiekajw bardzo drobng kostke.
Potacz w misce z pomidorami.

KROK 3: Kolendre optucz i wysusz, posiekaj, dodajdo pomidordw.

KROK 4: Papryczke chili przekrdjna pét, a nastepnie wdrobne paseczki.
Jeslinie przepadasz za zbyt ostrym smakiem nie dodawaj do salsy
pestekchili.

KROK 5: Salse wymieszaj. Dopraw do smaku odrobing soli, pieprzui
skrop sokiem z limonki.

*Salse serwuj$wieza, gdyz po dtuzszym czasie puszcza sok.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

? G _
akceptuje ._" 1


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/swieza_salsa_pomidorowa_Dietmap.jpg

	Salsa pomidorowa
	Sposób przyrządzenia


