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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
67.79 kcal 1097¢ 467¢g
3.39% 21.94% 1.73%

® Sktadniki L
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Twarozek z rzodkiewkami i szczypiorkiem

T®13 osoby W tatwy

140 kcal/1 porcje (206 g)

& Ttuszcze # Btonnik
0.80¢ 0.69¢
1.14% 2.76%

Sposdb przyrzadzenia

- Sertwarogowy chudy - 300g (15 tyzek KROK 1: Szczypiorek umyj, wysusz i posiekaj. Rzodkiewki optucz i
stotowych) pzetrzyjnatarce o duzych oczkach.
= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 KROK 2: Serwraz z jogurtem rozgnie¢ w misce, dopraw do smaku solg i
tyzek stotowych) biatym pieprzem. Dorzué posiekany szczypiorekirzodkiewki. Catosé
wymieszaj.

* Rzodkiewka - 135g (9 sztuk)

*Podawajjak dodatek do pieczywa lub samodzielna przekaske.

= Cebula dymka - 30g (1 2 szt uki)

Smacznego!

- Pieprz biaty - 1.5g (3 szczypty)

+ Sblo obnizonejzawartoscisodu - 1.5g
(3 szczypty)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie -
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacie znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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