Muuda retseplti

Nimetus * Valmistamisopetus
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Tliki kaal, g Puhasta ja tlukelda koédgiviljad. Kuumuta kergelt 6lis moni
minut mugulsibul, ktuslauk, ingverijuur. Siis lisa
tikeldatud porgand, porrulauk ja kuumuta.

Lisa keedetud vesi ja tukeldatud kartul ja kaalikas. Hauta
valmimiseni. Koige I6puks lisa norutatud ja loputatud
konservoad. Maitsesta meresoola, pipra, punega ja
kuumuta korraks labi. Soovi korral void lisada
roale/retseptile kookospiima.

Serveerimiskogus

Vaike Keskmine Suur

Koostisosad TUHJENDA KOGUSTE VALJAD ] [ KUSTUTA RETSEPT ]

Nimetus Bruto,g@® Neto,g @ Tootlusaste @ | v
Oliividli, kilmpressitud / kuumpressitud 30 30
Kuuslauk
Ingverijuur, varske
Mugulsibul
1 | Porgand 357.14 300 [ Pikaajaline kuumtootlus
I | Porrulauk 23.81 20 [QPikaajaline kuumtootlus
1| Kaalikas 229.89 200
1| Vesi 200 200
I | Oad, keskmiselt, konserveeritud, vedelikuta 240 240
I | Kartul, kooreta, toores 176.47 150
Summa: g
Kuumtéoétiuse kadu © : 17.90 %
Valjatulek: 1000 g
Toitainete sisaldus ~
Vabatahtlikud pakendiandmed
Toitaine Kogus Uhik
Kokku 100 g
Energiasisaldus 349 kJ
Energiasisaldus 83,4 kcal
Rasvad 3,21 g
Kullastunud rasvhapped 0,451 g
Monokdllastumata rasvhapped 2,19 g
Polikullastumata rasvhapped 0,337 g
Susivesikud, imenduvad @ 9,30 g
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https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://www.facebook.com/TerviseArenguInstituut/
https://tap.nutridata.ee/et/kasutus-ja-privaatsustingimused
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1035
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/435
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/2219
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/813
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/695
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/701
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/219
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/972
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/12145
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/280

