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Marchewka z groszkiem i margaryna
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@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

59 kcal/l porcje (100 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
59.05 kcal 1.77¢g 943¢ 3.22¢ 3.75¢
2.95% 3.54% 3.49% 4.6% 15%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Marchew - 80g KROK 1: Marchewke umyjiobierz. Ugotujw niewie lkiejilosci wody, aby
byta jedrna.

- Groszekzielony, mrozony - 15g

KROK 2: Wyjmij marchewke, przestudz i pokréjw kostke. Wrzuc z

powrotem do garnka, dodaj groszek. Gotujna matym ogniu okoto 5-10

minut.

= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 5g
(tyzeczka)

KROK 3: Marchewke z groszkiem odcedz z nadmiaru wody, dodaj
margaryne i zamieszaj, aby sie rozpuscita.

*Podawaj goraca jako dodatek do obiadu.

Smacznego!
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