KOLACJA DLA 2 0SOB,

14 SZTUK

Ruloniki z grillowanej cukinii, papryki i wedliny

(1 porcja — 7 sztuk)

Sktadniki:

Cukinia — 1,5 sztuki, ok. 400g

Papryka czerwona - 1 sztuka, 250g

Oliwa z oliwek/olej rzepakowy — 1 tyzka, 10 ml

Przyprawy — np. stodka i ostra papryka, ziota prowansalskie, czosnek granulowany, szczypta soli
Wedlina drobiowa np. z indyka — 14 plasterkéw, 140g

Pikantny sos salsa/chilli — 2 tyzeczki/porcje

Wykataczki — ok. 14 sztuk

Wykonanie:
1. Cukinie pokroi¢ w bardzo cienkie plastry (ok. 14 sztuk) — najlepiej za pomocq krajalnicy lub
specjalnego noza. Papryke pokroi¢ w cienkie paski.
2. Do oliwy dodac przyprawy, wymieszac. Plastry cukinii i paski papryki posmarowaé marynatg,
odstawic na pewien czas.
3. Na grillu elektrycznym/patelni grillowej/patelni teflonowej poddusié¢ plastry cukinii i paski papryki.
4. Przygotowac rulonik — na plastrze cukinii potozy¢ plaster wedliny oraz pasek papryki, zwingc, spig¢
wykataczkg.
5. Przed spozyciem zamaczac w pikantnym sosie.
6. Pozostatq czes¢ surowej papryki —schrupac.
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Wartosc odzywcza positku

KoLAA DLA 2 0SOB,
14 SZTUK

Wartos¢ energ. Biatko Ttuszcz Weglowodany Btonnik
[keal] [g] [g] [g] [g]
Catos¢,
2 porcje,
14 sstuk 384 30,5 18,3 33,9 9,6
Ok. 820g
1 porcja
7 sztuk 192 15,3 9,2 17,0 4,8
Ok. 410g
W 100 g positku 46,8 1,9 1,1 4,1 1,2
Komentarz:

Takie ruloniki Swietnie sprawdzajq sie na przyjeciu w ramach zdrowej i niskokalorycznej przekgski.

Wartos$¢ odzywcza positku zostata obliczona na podstawie danych z Tabel Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci

H. Kunachowicz i B. Przygoda i wsp., PZWL

PORADNIA DIETETYCZNA BIA SLIM
PRAWA AUTORSKIE BIA SLIM —KOPIOWANIE NIEDOZWOLONE

2| Strona



