Serce na nowo

Jarmuz jest krolem zdrowych warzyw,
a jego sezon to wtasnie zima.

Satatka

Z jarmuzem
| burakami

" Propozycja podania

SKLADNIKI (2 porcje):

e jarmuz-40g SP0OSOB PRZYGOTOWANIA:

 buraki — 200 g 1. Buraka pokroj w kostki, wymieszaj

* mieso z piersi indyka — 100 g z tyzka oleju, dopraw solg, pieprzem

e ser kozi (miekki) — 100 g i upiecz w 180 stopniach przez 15 minut.

e pomaraincza—100 g 2. Na ostatnie 5 minut pieczenia dorzué

e musztarda—5g do burakow posiekany i uprzednio ' ‘
e olej ryzowy —20 g zblanszowany jarmuz. s
e dynia (pestki)—10 g 3. Usmaz piers z indyka na niewielkiej ilosci

* stonecznik (pestki) —10 g oleju, dopraw solg i pieprzem.

* Zurawina (suszona) -5 g 4. Wymieszaj sktadniki z pomarancza,

S0l himalajska—1g udekoruj serem kozim, pestkami i zurawing.
* pieprz czarny (mielony) —1g 9. Polej sosem z musztardy i oleju.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji*: 405 keal, 26 g tiuszczu, 17 g weglowodanow, 24 g biatka

* Warto¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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