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Mtode ziemniaki z mastem i koperkiem
ik & i (10)

l.ll @ 30 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 154 kcal /1 porce (159 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.84 kcal 190¢g 17.46¢ 272¢ 147¢
4.84% 3.8% 6.47% 3.89% 5.88%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Ziemniaki - 300g (4 szt uki) KROK 1: Zagot ujwode. Ziemniaki dobrze wyczys¢ pod biezgca woda.

Oskrob ze skorki.
+ Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

KROK 2: Przygotowane wrzu¢ do garnka, zalejwrzatkiem i lekko posél.

+ Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa) Gotujdo migkko$ci, okoto 20 minut.

KROK 3: Ziemniaki odcedz. Garnek postaw na chwile na matym ogniu,
aby odparowata reszta wody.

KROK 4: Do garnka dodaj masetko i zamieszajzie mianki, aby sie
roztopito. Przet6z natalerz i posyp Swiezym koperkiem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
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