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Pstrag pieczony z cukinia
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Wartosci odzywcze 435 kcal /1 porcie (569 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
76.37 kcal 769¢ 221¢ 451¢ 091¢
3.82% 15.38% 0.82% 6.44% 3.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Filet z pstraga Swiezego - 200g KROK 1: Filet z pstraga i warzywa doktadnie umyj. Rybe natrzyjziotamii
skrop sokiem cytryny. Wt6z do naczynia zaroodpornego razem z
pokrojona na plasterki cukinia. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 st. C
przez okoto 15-20 minut.

= Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)
= Cukinia - 250g
 Sokz cytryny - 6g (2 yzeczki KROK 2: Upieczong rybe z cukinig podawaj na lisciach sataty pekinskiej.

Na koniec posyp cato$é podprazonym sezamem.

+ Kapusta pekiriska - 100g (2 licie)
Smacznego!

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie . e o
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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