Tzatziki

Bakterie obecne w jogurcie majg korzystny wpityw na prace
jelit. Pomagajg strawi¢ biatko mleczne i zapewniajg rownowage
mikroflory w jelitach.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 ogorek, obrany i drobno posiekany

s6l, do smaku

500 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego
2 zabki czosnku, drobno posiekane

15 g lisci swiezej miety, posiekanych
Swiezo zmielony czarny pieprz

oliwa, do podania (niekoniecznie)

pszenna tortilla, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Posél ogérek w misce. Wstaw na 30 minut do lodowki, a
nastepnie odcedZ i odcis$nij, by pozby¢ sie nadmiaru soku.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tzatziki/

2) W duzej misce wymieszaj jogurt z czosnkiem. Dodaj
odcisniety ogérek i miete. Dopraw Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Przetéz do miseczki. Mozesz skropi¢ tzatziki oliwag,
jesli zamierzasz jej uzy¢. Podawaj z podgrzang tortillg.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 72 kcal, 8 g biatka, mniej niz 1 g ttuszczu

(w tym mniej niz 1 g ttuszczdéw nasyconych), 8 g weglowodandw
(w tym 8 g cukru), mniej niz 1 g b*onnika, 245 mg sodu
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