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... Surowkaz marchewkiz chrzanem "light"

Wartosci odzywcze

ik b ok ke (5)

T" - @ 15 minut T@‘ 1 osoba

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
33.13 kcal 1.88¢
1.66% 3.76%

& Sktadniki

= Marchew - 50g

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 20g
(tyzka stotowa)

= Chrzan- 10g (tyzeczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze
8.93¢ 0.19g
3.31% 0.27%

w tatwy

27 kcal/ 1 porcje (80 g)

# Btonnik
2.68¢
10.72%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchewke umyj, obierz izetrzyj na tarce o matych oczkach.

KROK 2: Marchewke przetéz do miski, dodajchrzan i catos¢ zamieszaj.

KROK 3: Dosé6ldo smaku, potacz z jogurtem i ponownie zamieszaj.

Rada: jeslichcesz, aby suréwka nabrata lepszego smaku odstaw ja w
chtodne miejsce na 1 godzine przed podaniem.

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. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_surowka_z_marchewki_z_chrzanem.jpg

	Surówka z marchewki z chrzanem "light"
	Sposób przyrządzenia


