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- . Dorsz pieczony z natka

W ¥ A (8)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 164 kcal 1 porde (125 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
131.38 kcal 13.63¢ 1.02¢ 8.29¢ 040¢
6.57% 27.26% 0.38% 11.84% 1.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 100g KROK 1: Dorsza optucz iosusz.
* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka KROK 2: Rybe utéz na foli aluminiowej, skrop sokiem z cytryny i polej
stotowa) olejem. Mozesz oprészyc sola i pieprzem. Dodaj natke, zawin folie i

piecz w piekarniku 15 minut, w temp. 200°C.
+ Natka pietruszkisiekana - 12g (2

tyzeczki *Podawajz ziemniakamilub ryzem i $wiezymiwarzywami.
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka) Rada: Swiezyfilet z dorsza mozesz zastapi¢ mrozonym
Smacznego!
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