Serce na nowo

Dorsz zawiera bardzo cenne witaminy z grupy B.
Witamina B1 chroni przed zaburzeniami pracy serca.

SKLADNIKI (2 porcje): SP0OSOB PRZYGOTOWANIA:
* dorsz (Swieze filety bez skory) —200 g 1. Dorsze umyj, osusz. Skrop cytryng i olejem.
* sok z cytryny (Swiezy) - 12 g Dopraw solg i pieprzem.
* miode ziemniaki — 280 g 2. Zawin filety w folig aluminiowa.
 jogurt naturaliny — 180 g 3. Oczyszczone i 0solone ziemniaki utdéz w naczyniu
e Kkoper ogrodowy (Swiezy) —24 g zaroodpornym obok filetow.
e czosnek—20 g 4. Piecz w 180 stopniach przez 30 minut.
* olejrzepakowy — 20 g 9. Jogurt dopraw czosnkiem oraz solg i pieprzem.
e 50l himalajska—1 g Dodaj drobno posiekany koperek.
* pieprz czamy (mielony) -1 g 6. Rybe podawaj z ziemniakami oraz dipem.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 330 keal, 13 g tiuszczu, 28 g weglowodanéw, 23 g biatka

* Warto$¢ iodzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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Dla Rodziny




