
(37)

15 minut 4 osoby

(34)

15 minut 2 osoby

(50)

30 minut 5 osób

Kategorie posiłków

śniadaniowe

sałatki i surówki

sosy

przekąski

zupy

dania główne

desery

Najwyżej oceniane

Hummus z imbirem i kurkumą

więcej 

Mrożony jogurt  mango z chia i
bananem

więcej 

Zupa z soczewicy z pomidorami

więcej 

(19) dodaj własny przepis 

 Kaloryczność
76.14 kcal

3.81%

 Białko
3.30 g
6.6%

 Węglowod.
16.21 g

6%

 Tłuszcze
0.23 g
0.33%

 Błonnik
1.33 g
5.32%

GDA
3.81 %

Wartości odżywcze 141 kcal / 1 porcję (185 g)

15 min. + 1
godz.

1 osoba średni  1

na 100g potrawy  % - dzienne zapot rzebowanie

 widok prost y   drukuj   pobierz

 Składniki

Ziemniaki - 150g (2 szt uki)

Białko jaja kurzego - 25g (szt uka)

Zioła prowansalskie - 3g (łyżeczka)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Papryka ost ra mielona - 2g (⅔ łyżeczki)

Czego szukasz? zarejest ruj się  zaloguj się

Strona główna Przepisy Lista przepisów Frytki z pieca

Frytki z pieca

Diety Przepisy Wiedza Społeczność Kalkulatory Program Dietmap

fitmap
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(39)

15 minut + 6 osób

(25)

5 minut 2 osoby

Cyt rynowe muffiny z malinami

więcej 

Kokt ajl owocowy z imbirem i
kardamonem

więcej 
(3)

30 minut +
czas
zamrażania

4 osoby

Domowy sorbet  malinowy

więcej 

(8)

20 minut 1 osoba

Dorsz z sosem pomidorowym

więcej 

(2)

25 minut 3 osoby

Bananowe placuszki z chia i
syropem klonowym

więcej 

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180 C.

KROK 2: Uprzednio umyt e i osuszone ziemniaki obierz i pokrój, nadając im t radycyjny kszt ałt  fryt ek „Pont -
Neuf”, t j. słupków o szerokości ok. 1 cm.

KROK 3: W misce, za pomocą widelca wymieszaj białko jaja, przyprawy i przeciśnięt y przez praskę czosnek.

KROK 4: Słupki ziemniaków zanurzaj w białku, po czym rozkładaj na wyłożonej papierem do pieczenia blasze,
zachowując pomiędzy fryt kami niewielkie odst ępy.

KROK 5: Blachę z ziemniakami włóż do piekarnika. Piecz przez ok. 1 godzinę, przekręcając fryt ki co 20 minut  w
celu równomiernego zarumienienia.

Smacznego!

Tagi  frytki z pieca  ziemniaki pieczone

Zobacz także

Komentarze (1)
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wolę młode ziemniaczki z masełkiem koperkiem :P

Zaloguj się, aby dodać koment arz

o
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