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Wartosci odzywcze 164 kcal 1 porde (164 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.13 kcal 191¢g 16.98¢ 3.27¢g 137¢
5.01% 3.82% 6.29% 4.67% 5.48%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Ziemniaki - 150g (2 szt uki) KROK 1: Ziemniaki umyj, obierz iwrzu¢ do wrzatku. Got ujdo miekkosci.

Odlejwode iodparujchwile na ogniu.
+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

KROK 2: Ziemniaki rozgnie¢ za pomoca ttuczka lub widelca, dodajmasto i
$mietane. Ubijaj na gtadka, puszysta mase. Dla wzmocnie nia smaku
posyp $wiezym, siekanym koperkiem.

- Smietana 12% ttuszczu - 9g (V2tyzki
stotowe))

*Podawajdo dan miesnychisuréwek.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg 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. akceptuje
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