SUROWKA Z MARCHWI | JABEKA

PRZEPIS NA 150G SUROWKI PRZY DIECIE 2500kcal

SKtADNIKI (200g marchewki, 1 jabtko, % matej cebuli cukrowej, 1 tyzeczka Oliwii,
Szczypta soli i pieprzu, szczypta cynamonu, sok z % limonki)

POTRAWA DOSTARCZA DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA :

Biatka; 66% Weglowodany; 50%  Ttuszcze; 30%

WITAMINY MINERALY
A-267,64% SOD - 7%
E-10% POTAS - 12,3%
C-12,69% WAPN - 3,69%
B1 (TIAMINA) — 7,9% FOSFOR - 3,6%
B3 (NIACYNA) — 4,71% MAGNEZ — 6,25%
2 (RYBOFLAWINA) — 7,5% ZELAZO - 0,75%

POTRAWA JEST DOBRYM ZRODLEM WITAMINY A

Czerwony kolor dostarcza duzg i wystarczajacg ilos¢ sktadnika
Fioletowy kolor dostarcza nieco za mato ilosci danego sktadnika
Zielony kolor dostarcza nie duzg ilos¢ danego sktadnika

Oznaczona kolorem czerwonym witamina A w suréwce, jest jedng z bardziej potrzebnych dla cztowieka. Natomiast oznaczone witaminy kolorem zielonym, ktére w suréwce
dostarczajg zbyt matg ilo$¢ poszczegdlnych sktadnikdw zastgpi¢ mozna: fasolg badz orzechami.



