Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
187.02 kcal 1049¢ 21.24¢ 6.56¢ 482¢
9.35% 20.98% 7.87% 9.37% 19.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Amarantus ekspandowany - 60g (2
szklanki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
= Jagody - 65g (V2 szklanki)

* Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Buteczkiz amarantusa z jagodami

T@‘ 6 0sob * tatwy

72 kcal/ 1 porcje (38 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cate jajka ubijz solg na spieniong mase, bladoz6tta, dodaj
amarantus i doktadnie wymieszaj. Na koniec dodaj $wieze lub mrozone
jagody oraz suszony rozmaryn. Wymieszaj.

KROK 2: Mokra dtonig uformujtréjkatne lub (wedtug upodobar) okragte
buteczkio grubosciok. 2 cm. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180° C, az
sie zarumienig (okoto 25 minut)

*Buteczkimozesz podac z mastem, zurawing lub konfiturami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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