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Jajecznica z kurkami
L & 8 & & Jvi)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 209 kcal, 1 porce (212 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
98.92 kcal 6.74¢ 3.82¢ 6.76 ¢ 142¢
4.95% 13.48% 1.41% 9.66% 5.68%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

« Kurki- 50g (garsd) KROK 1: Kurki oczys¢ i wieksze grzyby pokrdjna mniejsze czesci. Cebule
obierz i posiekaj.

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)
KROK 2: Na patelnirozgrzejmasto, zeszklijcebule idodaj grzyby. Smaz

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka) okoto 10 minut.

+ Cebula - 50g (%5 sztuki KROK 3: Dodaj jajka i smaz, az jajecznica sie zetnie.

* Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka) KROK 4: Zawarto$¢ patelni przetdz natalerz, dopraw do smaku solg i

- $6l0 obnizonejzawartoscisodu- 0.5¢ pieprzem. Posyp posiekang natka pietruszki.

(szczypta) Smacznego!
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