Zupa cebulowa

Wywar z kosci 1929  Cebula 54 g Margaryna migkka, 80% tt 6,6 g
Smietana 18%tt 18 g  Makapszenna3 g  Bulkatarta9 g

Pietruszka, natka 1,2 g

Przepis na 300g zupy o 135 kcal (przy diecie 2500 kcal)
dostarcza dziennego zapotrzebowania na:

Witaminy: Mineraty:
Witamina A-11% S6d-7%
B-karoten-0,10% Potas-4%
Witamina C-4% Wapn-3%
Witamina E-23% Fosfor-3%
Tiamina (B1)-3% Magnez-3%
Ryboflamina (B2)-5% Zelazo-4%

Niacyna (PP)-3%
Witamina D-2%

Biatka: 1,49/3,2% Weglowodany: 4,09/1,3% Sacharoza: 319/3%
Thuszcze: 83,39/3,24% Cholesterol: 9mg/3% Btonnik pokarmowy: 6%
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Kolor zielony-przepis dostarcza duza i wystarczajaca ilos¢ danego sktadnika
Kolor jasny zielony-przepis dostarcza nieco za matg ilos¢ danego sktadnika
Kolor szary-przepis dostarcza nieduzg ilos¢ danego sktadnika

Potrawa nie dostarcza podstawowych sktadnikéw odzywezych w odpowiednich ilosciach.
Nalezy potaczy¢ jg z inng potrawg, ktéra pokryje zapotrzebowanie na te sktadniki.



