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Receta / Recepto

Nutrado Faktoj:
Ingrediencoj

Tomatoj

Pano

Olive Oil

Ajlo

Salo

TOTAL

Sumo / 100 g.

gramoj Kilocalories Proteinoj
(G)

Lipidoj
(G)

Fibro
(G)

Natrio
(Miligramos)

Karbonhidratoj
(G)

Ingrediencoj:
1 kg de tomatoj
200 gramoj. Telera Kordovo Pano
100 gramoj. de ekstra virga olivoleo
1 clove Ajlo de Montalbán
10 gramoj. Salo

Preparado:
Purigu kaj dispremi la tomatojn, strebas forigi la hauton 
kaj semojn, miksajo denove aldoni la pano, oleo,
la ajlo kaj salo.
Garnish kun pikitaj ovo kaj diced sinko.




