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Mizeria ze Smietang 12% ttuszczu

W ¥ A (8)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 36 kcal /1 porcje (100 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
35.80 kcal 1.18¢ 3.24¢ 2.28¢ 047¢
1.79% 2.36% 1.2% 3.26% 1.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Ogodrekszklarniowy - 78g KROK 1: Ogérka umyjiobierz ze skorki. Pokrdj na cienkie plasterki,
) delikat nie poséliprzetdz nasitko, aby pozbyt sie nadmiaru wody.
= Smietana 12% ttuszczu- 18g (tyzka
stotowa) KROK 2: Og6rki odsacz, wtdz do miski, dodajSmietane i posiekany
koperek. Cato$¢ wymieszaj.
* Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))
*Serwujdo obiadu lub jako samodzielng przekaske.

Smacznego!

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