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Fasolka szparagowa z butka tarta
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@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

101 kcal/l porcje (100 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.74 kcal 260¢ 11.82¢ 6.31¢g 3.36¢
5.04% 5.2% 4.38% 9.01% 13.44%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Fasolka szparagowa, mrozona - 82g KROK 1: Fasolke umyjiobet nijkorice. Wrzu¢ do wrzacejwody igotujaz
zmieknie.
= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 10g
(2 tyzeczki) KROK 2: Na patelnirozgrzejmargaryne, wsyp butke izréb zasmazke.
- Butka tarta - 8g (tyzka stotowa) KROK 3: Fasolke wytdz na talerz i polejzasmazong butka.

*Podawaj jako przekaske lub dodatek do obiadu.

Smacznego!

R - M
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ] Ve
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje i r*


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_fasolka_szparagowa_z_bulka_tarta_jpg.jpg

	Fasolka szparagowa z bułką tartą
	Sposób przyrządzenia


