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Szpinak zasmazany
LA A8 & & a0

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 107 keal /1 porce (198 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
54.16 kcal 237¢g 3.34¢ 446¢ 2.14¢
2.71% 4.74% 1.24% 6.37% 8.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Szpinak $wiezy - 150g KROK 1: Szpinak doktadnie optucz iwysusz. Cebule obierz i pokrdjw

kostke.
= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 10g

(2 tyzeczki) KROK 2: Na patelnirozgrzejmargaryne izeszklij pokrojong cebule, po

chwilidodajszpinak. Smaz 1 minute.
= Cebula - 20g (4 szt uki)

KROK 3: Smietane wlejdo szpinaku. Doktadnie wymieszaj. Wszystko

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka zagotujiprzetés na talerz.

stotowa)
Smacznego!
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie ) ;‘ F
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