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Omlet z mozzarellg i pomidorami
ik o & (31)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

294 kcal/l porcje (288 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
101.93 kcal 7.52¢
5.1% 15.04%

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)
* Mozzarella - 30g (2 plastry)

* Pomidor- 100g

= Cebula - 40g (V2 szt uki)

» Czosnekmaty - 3g (zabek)

- Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

- Bazylia $wieza - 5g (gatazka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
3.22¢ 6.92¢g 0.74¢
1.19% 9.89% 2.96%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Pomidora sparz wrzgtkiem i obierz ze skory. Pokrdjw kostke.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe lub olejroslinny i zeszklij cebulke. Dodaj
posiekany czosnek, chwile podsmaz idorzuc pomidora. Przykryji poddus
chwile.

KROK 3: Jajka roztrzep, wlejna patelnie. Smaz okoto 3-4 minuty na
wolnym ogniu. Dorzu¢ posiekang mozzarelle i du$ pod przykryciem, do
momentu az jajka sie zetna. Omlet dopraw do smaku solg i Swiezo
mielonym pieprzem.

KROK 4: Bazylie posiekajiwraz z koperkiem posyp nig omlet. Przetéz go
natalerz ipodawajz pieczywem i$wiezg satatka.

- Kopereksiekany - 4g (V2tyzki stotowe))

Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2

szczypty)
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