Widok prosty
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r & Dorsz w sosie stodko - kwasnym z warzywami
a 4 i e (5)
@ 30 minut T@‘l osoba w tatwy
Wartosci odzywcze 359 kcal /1 porcie (367 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
97.71 kcal 8.83¢g 9.30¢ 3.24¢ 1.68¢
4.89% 17.66% 3.44% 4.63% 6.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 150g KROK 1: Rybe doktadnie umyj pod biezgca woda i oprdsz niewielka

iloécig soliipieprzu.
+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

KROK 2: Na rozgrzanym oleju podsmaz posiekany czosnekipokrojong w

+ Czosnek maty - 3g (zabek) pidrka cebule.

+ Cebula - 40g (2 szt uki) KROK 3: Dodaj pokrojona w kostke papryke oraz ananasa. Podlej

+ Kukurydza, konse wowa - 30g (2 tyzki odrobing wody (wedtug uznania).

stotowe) KROK 4: Gdy warzywa zmiekna, dodajodsaczona kukurydze ifasole,

+ Olejrze pakowy uniwersalny - 10g {tyzka nastepnie koncentrat pomidorowy i miod.

stotowa) KROK 5: Do tak przygotowanych warzyw dodajdorsza i dug wszyst ko

- Miéd pszczeli- 12g yzeczka) p!'zez ok..15 minut. Na koniec udekoruj potrawe posiekana natka
pietruszki.
= Koncentrat pomidorowy, 30% - 30g (2

tyzeczki) Smacznego!

- Fasola czerwona, konserwowa - 40g (2
tyzkistotowe)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)
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