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Wartosci odzywcze

@ 20 minut

T@‘ 1 osoba *f $redni

213 kcal/1 porcje (237 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.93 kcal 8.06¢ 5.03¢ 467¢ 1.58¢
4.5% 16.12% 1.86% 6.67% 6.32% 4.5%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Filet z mintaja, mrozony - 100g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Cebula - 20g (4 szt uki)
= Marchew - 45g
- Porobrany - 30g

+ Koncentrat pomidorowy, 30% - 26.3g (1
%5 tyze czki)

= Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Rybe posdlniewielka iloscia soli, natrzyj pieprzem iugotujw
niewie kiej ilosci wody lub na parze.

KROK 2: Pora doktadnie umyj. Pokrdj go razem z cebulg w pidrka.
Marchewke umyj, obierz izetrzyjnatarce o grubych oczkach.

KROK 3: Na patelnirozgrzejolejipodsmaz cebule i por. Nastepnie dodaj
marchewke. Mozesz dorzucié ziele angielskiilis¢ laurowy. Poddus
warzywa z niewie [k iloscig wody, az zmiekna. Ale nie rozgotuja, niech
bedaaldente.

KROK 4: W miedzyczasie rozprowadz koncentrat pomidorowy z
niewielka iloscig wody i dodajdo duszonych warzyw. Pogotujjeszcze 5
minut, sprébuj warzyw i dopraw wedle uznania.

*Rybe serwuj przykryta warzywami, posypanag natka pietruszkiz
dodatkiem ryzu, kaszy lub ziemniakdw.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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