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BT SR Ryba Dukana po grecku

LN - L &8 & & 1V

Wartosci odzywcze

T@‘ 1 osoba W tatwy

197 kcal/l porcje (554 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
35.57 kcal 5.19¢ 3.78¢ 047¢ 1.21¢g
1.78% 10.38% 1.4% 0.67% 4.84%

& Sktadniki

- Filet z mintaja, mrozony - 150g

+ Pietruszka, korzen - 40g

= Marchew - 50g

= Seler korzeniowy - 30g

+ Cebula - 80g (sztuka)

+ Przecier pomidorowy - 80g (Y5 szklanki)

« Bulion drobiowy z kostkirosotowej-

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj wywar wedtug instrukcji na opakowaniuiodmierz
odpowiednig ilos¢.

KROK 2: Warzywa doktadnie umyjiobierz. Cebule pokrdjw péltalarki,
warzywa zetrzyjna tarce o grubych oczkach. Wszystko poddus na
patelnizalewajac bulionem.

KROK 3: Rozmrozona rybe podsmaz na natuszczonejpatelnilub ugotuj
na parze.

KROK 4: Do warzyw dodaj przecier pomidorowy oraz listek laurowy
(ewentualnie ziele angielskie), gotujjeszcze okoto 10 minut. Dopraw do

120g (V2 szklanki) smakusola, pieprzemipapryka.
- S6lo obnizonejzawart oécisodu - 0.5g *Mozesz od razy podawac lub jako zimna przekaske.
(szczypta)
Smacznego!
* Pieprz biaty - 0.5g (szczypta)
+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
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