Potrawka z kurczaka

Kurczak 345 g Marchew 57 g Pietruszka, korzen 24 g Porl2g

Seler korzeniowy 12 g  Nabiatowy tt do smarowania 12 g Maka pszenna 12 g

Przepis na 300g o 450 kcal (przy diecie 2500kcal)

dostarcza dziennego zapotrzebowaniu na:
Witaminy: Mineraty:

Witamina A- 94%

B-karoten- 82% Potas- 24%
Witamina D- 21% Wapni- 4%
Witamina E- 21% Fosfor- 60%

Ryboflawina- 34%

Niacyna- 80%

Biatko:39,9g/90,68% Weglowodany:13,8g/3,39% Sacharoza:1,8g/4,5%

Ttuszcze:27g/27,7% Cholesterol:174mg/58% Btonnik pokarmowy:1,8g/8,57%

Kolor zielony- przepis dostarcza duzg i wystarczajacg ilo$¢ danego sktadnika
- przepis dostarcza nieco za matg ilo$¢ danego sktadnika

Kolor czerwony- przepis dostarcza za mata ilos¢ danego sktadnika

Aby dostarczy¢ ilos¢ zgodnie z zasadami zywienia nalezy taczy¢ tg potrawe z produktami
bogatymi w wapn np: kefir/jogurt/produkty mleczne.



