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Wartosci odzywcze 206 kcal, 1 porcie (552 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
37.29 kcal 1.53¢ 453¢ 2.19¢ 1.22¢
1.86% 3.06% 1.68% 3.13% 4.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Cebula - 60g (%5 sztuki) KROK 1: Cebule iczosnek posiekaj; szparagi doktadnie umyj, a nastepnie
odetnijtwarde koricowkiipokrdjje na kawatki. Cukinie obierz i pokréjw

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki) talarki.

* Szparagi- 570g (1 V2 garsci) KROK 2: Na dnie garnka rozgrzejolejrze pakowy, dodajpokrojone
warzywa i mieszajac smaz przez 6 - 7 minut. Nastepnie dodaj ziemniaki,

+ Cukinia - 125
& smaz jeszcze 6 minut izblenduj stopniowo wlewajac goracy bulion z

+ Ziemniaki- 75g (sztuka) wtoszczyzny.
+ Olejrzepakowy ttoczony na zimno - 20g KROK 3: Dopraw do smaku solg i pieprzem, podawj z posiekanymi
migdatami.

- Wywar warzywny - 240g (szklanka)
Smacznego!
- Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
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