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Wartosci odzywcze 105 kcal /1 porce (152 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
69.60 kcal 16.34¢ 0.07¢ 0.30¢g 0.00¢
3.48% 32.68% 0.03% 0.43% 0%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 150g KROK 1: Filety z dorsza utéz w miseczce, skrop sokiem z cytrynyi

odstaw na 15 minut do loddwki.
= Sokz cytryny- 1.5g (V2tyzeczki)

KROK 2: W garnku do gotowania na parze utéz dorszaigotujdo
miekkoSci.
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