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Koktajl pomidorowy
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@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 92 kcal /1 porcie (337 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
27.36 kcal 0.83¢ 341¢ 166¢ 1.09¢
1.37% 1.66% 1.26% 2.37% 4.36%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Pomidor - 400g KROK 1: Pomidory sparz i obierz ze skdrki. Umie$¢ w garnku. Dodaj
obrane z twardych wtdkientodygiselera, pokrojone w plasterki, dodaj

+ Selernaciowy - 90g (2 todygi) takze obranyiposiekany czosnek iimbir.

* Koperekpgczek- 8g (V2 pgczka) KROK 2: Zalejwoda i zblenduj. Do koktajlu dodajreszte sktadnikow i

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci wymieszaj.

kwasu erukowego - 10g (tyzka stotowa) Smacznego!
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
« Imbirkorzen - 5g

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

+ Woda ciepta - 150g (%5 szklanki)
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