2.009 Natierka cicerova

Receptira

Potravina

cicer
maslo
cibul’a

sol’

jogurt biely (s obsahom tuku 1,

5%)

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba

0,30
1,20
0.20
0,01

0,15

Cista
0,30
1,20
0,17
0,01

0,15

20,0

Hruba
0,40
1,40
0,30
0,02

0,20

Vekova skupina

B C
Hmotnost’ v kg, 1, ks
Cista  Hruba
0,40 0,50
1,40 1,60
0,25 0,40
0,02 0,02
0,20 0,25
26,0

Cista
0,50
1,60
0,34
0,02

0,25

32,0

Hruba
0,60
1,80
0,50
0,03

0,30

100 porcii

A

Cista
0,60
1.80
0,42
0,03

0,30

40,0

Cicer preberieme, namoc¢ime a uvarime do mékka. Uvareny prepasirujeme alebo rozmixujeme. Maslo

vymieSame s jogurtom, ocistenou, na jemno pokrajanou cibulou, pridame cicer a dochutime solou.

Dobre vyslahame.

Nutri¢né zloZzenie 1 porcie

Vekova
skupina
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Energia

kJ
425
505
586
666

kcal
102
121
140
159

Bielkoviny

1,25
1,49

oe Tuky

10,10
11,80
13,50
15,20
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3,50
4,20

53 ¢ Vliknina
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0,50
0,70
0,80
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m,
0,20
0,30
0,40
0,50
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Vitamin C

0,70
0,90



