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Mtode ziemniaki z mastem i koperkiem
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Wartosci odzywcze 154 kcal /1 porce (159 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.84 kcal 190¢g 17.46¢ 272¢ 147¢
4.84% 3.8% 6.47% 3.89% 5.88%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Ziemniaki- 300g (4 szt uki) KROK 1: Zagotujwode. Ziemniakidobrze wyczys$¢ pod biezaca woda.

Oskrob ze skorki.
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

KROK 2: Przygotowane wrzué do garnka, zalejwrzatkiem i lekko posél.

+ Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa) Gotuj do migkko$ci, okoto 20 minut.

KROK 3: Ziemniaki odcedz. Garnek postaw na chwile na matym ogniu,
aby odparowata reszta wody.

KROK 4: Do garnka dodajmasetko i zamieszajzie mianki, aby sie
roztopito. Przetdz natalerz i posyp $wiezym koperkiem.

Smacznego!
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