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Szpinak smazony z czosnkiem
W ¥ A (8)

| @ 10 minut T@‘l osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 105 kcal /1 porce (210 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
50.19 kcal 3.03¢ 440¢g 3.15¢ 1.96¢
2.51% 6.06% 1.63% 4.5% 7.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Szpinak $wiezy - 150g KROK 1: Szpinak doktadnie optucz iwysusz. Czosnek drobno posiekajlub

przeciénijprzez praske.
= Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwekidodajczosnekismaz bardzo
krétko. Dorzué szpinak. Smaz przez chwile. Wlejjogurt. Doktadnie
wymieszaj. Wszystko zagot uj.

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

- Czosnekduzy - 5g (zabek) KROK 3: Szpinak przetéz natalerz.

*Podawaj jako dodatek do obiadu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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