Téstoviny se Spenatem a liskovymi orechy

200x gramy [g]
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2x Spetka 3 g)

2x Spetka (0,5 g)

50x gramy [g]

1x kus (velka, 200 g)

$penét (Cesko)

Cesnek (chybf ENVI) *

t&stoviny psenicné (Cesko)

sUl (chybf ENVI)

pepr, Cerny - korenf (chybi ENVI) *

ofechy liskové (samosbér Cesko - chybi ENVI)

cibule (Cesko)

1. Uvareni téstovin

Uvarime téstoviny v osolené vodeé.

2. PFiprava Spenatu a dochuceni pokrmu

Nakrajime cibuli na kousky a osmazime na oleji. Pfidame Cesnek a kratce
zesklovatime. Stahneme plamen a pfidame Spenat (nebo mangold), stl a pepf
a vSe promichame. Servirujeme téstoviny se Spenatovou smesi a posypaneé

liskovymi ofechy.



Vysledné hodnoty

Celkovy vysledek: 1 /5

Zivotni prostfredi

na jednu porci dopad
Zména klimatu 0313¢g C02 eq. 17/5
Okyselovani prostredi 0.0062 g 502 eq. 17/5
Nadbytek zivin ve vodé 0.0001 g P eq. 17/5
Zabor pldy 0.2427 m? eq. 1/5
Ubytek vody 0.005 litrdi 17/5
VyZiva a zdravi

podil z dennf

na jednu porci o
doporucené davky

Energie 2890.59 K 34 %
Tuky 17.2803 g 25%
Nasycené mastné kyseliny 1.45¢g 7 %
Cukry 6.12 g 7 %

sal 3g 50 %




