Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Bataty pieczone z kolendra

Bataty pieczone z kolendra

W o A e i (41)

@ 40 minut T@‘Z osoby w tatwy

217 kcal/1 porcje (208 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
104.41 kcal 156¢ 1941¢ 251¢g 292¢
5.22% 3.12% 7.19% 3.59% 11.68%

& Sktadniki

- Bataty- 400g (2 szt uki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Kolendra swieza - 4g (V4 peczka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 220°C. Bataty wyszoruj, przekréjwzdtuz
na potidelikatnie natrzyjolejem. Ut6z na blasze wytozonejpapierem do
pieczenia, oprosz sola i zapiekaj przez okoto 30 minut, do momentu az
beda miekkie.

KROK 2: Upieczone bataty przetdz natalerz i posyp posiekang kolendra
(lub natka pietruszki).

Podawaj do mies i ryb jako zamiennik ziemniakdw lub przekaske
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