Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Ziemniakiz wody

<& Ziemniaki z wody
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

w tatwy

116 kcal/1 porcje (150 g)

# Kalorycznosé & Biatko
77.00 kcal 190¢g
3.85% 3.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
18.30¢ 0.10¢ 1.50¢g
6.78% 0.14% 6%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Zagotujwode w garnku. Posélodrobing soli.

KROK 2: Ziemniaki umyjiobierz. Przekrdjna czastki, tak aby byty réwniej
wie lkosci. Wrzu¢ do wody i got uj okoto 10-15 minut, az zmigkna.

KROK 3: Gdy ziemniakisa gotowe, odlejwode. Ziemniaki odparuj chwile
w garnku na matym palniku (uwazaj, aby sie nie przypality).

KROK 4: Przetdz na talerz. Mozesz rozgnie$¢ widelcem lub ttuczkiem,
albo podawad w kawatkach, udekorowane $wiezg natka, koperkiem lub
szczypiorkiem.

*Serwujjako dodatek do obiadu, w towarzystwie Swiezych warzyw.

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.
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