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Frytki z pieca

W ¥ A i (19)

@ 15 min. + 1 T@‘ 1 osoba ** $redni

Wartosci odzywcze 141 kcal /1 porce (185 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
76.14 kcal 3.30¢ 16.21¢ 0.23¢ 1.33¢
3.81% 6.6% 6% 0.33% 5.32%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki) KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180°C.
- Biatko jaja kurzego - 25g (sztuka) KROK 2: Uprzednio umyte i osuszone ziemniaki obierz i pokrj, nadajac
im tradycyjny ksztatt frytek ,Pont-Neuf”, tj. stupkdw o szerokosciok. 1

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka) m.

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) KROK 3: W misce, za pomoca wide lca wymieszaj biatko jaja, przyprawy i

+ Papryka ostra mielona - 2g (%5 tyzeczki) przecisnigty przez praske czosnek.

KROK 4: Stupki ziemniakdw zanurzajw biatku, po czym rozktadaj na
wytozonejpapierem do pieczenia blasze, zachowujac pomiedzy
frytkami niewie lkie odstepy.

KROK 5: Blache z ziemniakamiwtéz do piekarnika. Piecz przez ok. 1
godzine, przekrecajac frytki co 20 minut w celu rbwnomiernego
zarumienienia.

Smacznego!
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