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<& Ziemniaki z wody
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Wartosci odzywcze 116 kcal /1 porge (150 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T7.00 kcal 190¢g 18.30¢ 0.10¢ 1.50¢g
3.85% 3.8% 6.78% 0.14% 6%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki) KROK 1: Zagotujwode w garnku. Posélodrobing soli.

KROK 2: Ziemniaki umyj i obierz. Przekrdj na czastki, tak aby byty rdwniej
wielkosci. Wrzu¢ do wody i got ujokoto 10-15 minut, az zmigkna.

KROK 3: Gdy ziemniaki sg gotowe, odlejwode. Ziemniaki odparuj chwile
w garnku na matym palniku (uwazaj, aby sie nie przypality).

KROK 4: Przet6z na talerz. Mozesz rozgnie$¢ widelcem lub ttuczkiem,
albo podawac w kawatkach, udekorowane Swiezga natka, koperkiem lub
szczypiorkiem.

*Serwujjako dodatek do obiadu, w towarzystwie Swiezych warzyw.
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