Widok prosty
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T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 278 kcal /1 porge (410 9

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
67.93 kcal 4.25¢ 6.04¢ 296¢ 046¢
3.4% 8.5% 2.24% 4.23% 1.84% 3.4%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Wywar warzywno-drobiowy - 100g (2 KROK 1: Masto (opcjonalnie margaryne) rozpusé na gtebokiej patelni,
szklanki) dodajmake izrdb ztocista zasmazke. Rozprowadz ja zimnym bulionem.
Catos¢ wlejdo garnka, dodajpomidory i koncentrat. Gotujna wolnym

- Pomidory w puszce - 240g (2 puszki) ogniu ok 10 minut.

- Koncentrat pomidorowy, 30% - 22.5g (1

KROK 2: Plaster sera pokrdj na mniejsze kawatki (mozesz réwniez uzy¢
Y2 tyzeczki)

tartego sera).

* Masto ekstra - 5g (tyzeczka) KROK 3: Zupe przelejnatalerz, posyp sereminatka pietruszki. Dopraw

- SerTylzycki- 20g (plasten) do smaku sola i Swiezo mielonym pieprzem.

*W sezonie letnim, gdy Swieze pomidory sa smaczniejsze, uzyjich do

* Maka pszenna petnoziarnista - 15g . ) . 0 A
przyrzadzenia tego dania zamiast pomidorow z puszki.

(tyzka stotowa)

|
- Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka) Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)
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