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Chtodnik litewski z kefirem

W % v i (25)

@ 30 minut +

T@‘Z osoby - tatwy

301 kcal/l porcje (823 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
36.55 kcal 2.82¢ 412¢ 136¢ 092¢
1.83% 5.64% 1.53% 1.94% 3.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Bodwina - 280g (peczek)
+ Woda ciepta - 150g (%4 szklanki)
+ Ogodrek szklarniowy - 100g

+ Kopereksiekany - 100g (12 Y2 tyzki
stotowej)

- Jajko kurze gotowane - 50g (sztuka)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Kefir2% ttuszczu, z wapniem - 960g (4
szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Bo¢wine doktadnie umyjiposiekaj. Buraczkiobierz i pokrdjw
kostke.

KROK 2: Pokrojone warzywa wtéz do garnka izalej 150 mlwody. Potem
dus ok. 10 min. i odstaw do wystygniecia.

KROK 3: Gdy catos$¢ doktadnie przestygnie, dodajkefir, rozgnieciony
czosnek, szczypiorek, koperekipokrojone w drobna kostke ogdrki.
Doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Cata potrawe dopraw do smaku solg i pieprzem, ponownie
doktadnie wymieszaj. Odstaw na kilka godzin do lod6wki.

*Przed podaniem, potdz na gérze potéwke jajka ugotowanego na
twardo. Posyp nastepnie resztka posiekanego koperku.
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