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Dorsz ze szpinakiem, koperkiem cytrynowym i ziemniakami
wedtug diety Sven Miiller - Skiadniki

NAZWA ILOSC  MIARA CALKOWITA WAGA
Szpinak $wiezy 250 Gram 1g
Cebula 1 Sztuka 1709
Ziemniaki 3 Sztuka 759
Dorsz Swiezy, filety bez skéry 1 Porcja 100 g
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka 509
Czosnek 2 Zabek 509
Sok z cytryny 1 tyzeczka 3¢
Pietruszka, liscie 1 tyzeczka 3¢
Szczypiorek 1 tyzeczka 2¢g
Gatka muszkatotowa 1 Szczypta 0.2g9
Kminek (kmin rzymski) 1 tyzeczka 3¢9
Koper ogrodowy swiezy lub suszony 1 tyzeczka 2g
Sél biata 1 Szczypta 0.1g
Pieprz czarny 1 Szczypta 01g
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NAZWA ILOSC MIARA CALKOWITA WAGA

Przetworzone ziemniaki (z woda i mastem) 1 Sztuka 1g
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