Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Mintaj smazony
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- | @ 15 minut T@‘l osoba w tatwy

252 kcal/1 porcje (151 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
166.67 kcal 14.09¢ 8.32¢ 8.83¢ 0.65¢
8.33% 28.18% 3.08% 12.61% 2.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Filet z mintaja, mrozona kostka - 100g
= Jaja kurze surowe - 25g (V2 szt uki)
+ Butka tarta - 16g (2 tyzkistotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Mint aja oprész woda, nie rozmrazajgo (mozesz go réwniez
umiesci¢ na spodku i podlaé odrobing wody).

KROK 2: Jajko roztrzep z sola i pieprzem. Filet umocz w jajku, a
nastepnie obtocz w butce.

KROK 3: Rozgrzejpatelnie, wlejolejismaz rybe z obu stron na ztoty
kolor.

*Podawajz ziemniakamiisurdwka.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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