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Wartosci odzywcze

W A i (12)

@ 10 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

230 kcal/l porcje (230 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.04 kcal 11.99¢ 181¢ 5.06¢ 0.13¢
5% 23.98% 0.67% 7.23% 0.52%

& Sktadniki

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
- Biatko jaja kurzego - 25g (sztuka)

+ Serek wiejski "light" - 60g (3 tyzki
stotowe)

» Twardg lekki0% - 30g (plaster)
= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)

= Cebula dymka - 10g (2 szt uki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cebule drobno posiekajizeszklijna patelniz odrobing wody i
ulubionymi przyprawami.

KROK 2: Jajka ugotujipokréjw drobna kosteczke (z jednego
wykorzystajtylko biatko).

KROK 3: Szczypiorek posiekaj. Do miski wrzué jajka, biatko i podduszona
dymke. Dodaj serek wiejski, twardg i catos¢ doktadnie wymieszaij.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

KROK 4: Cato$¢ rozgnie¢ wide lcem i wymieszaj. Dodaj szczypiorek.
*Serwujjako dodatek do kanapek.

Smacznego!
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