Widok prosty

W o A e i (3)

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
100.97 kcal 6.59¢ 292¢
5.05% 13.18% 1.08%

® Sktadniki

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Cebula - 30g (Y5 sztuki)

Omlet z kwiatami cukinii

T@‘ 2 osoby

& Ttuszcze
T41¢g
10.59%

cebuliiczosnku.

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Omletz kwiatami cukinii

w tatwy

192 kcal/l porcje (190 g)

# Btonnik
0.75¢
3%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1:Na patelnirozgrzejolejrzepakowy i zeszklij na nim poszatkowana potéwke

KROK 2: W osobnej misce zmieszajenergicznie jaja, mleko, parmezan,

szczypte soliipieprzu. Wylej mase na patelnie, dorzué pomidorki, a na

= Czosnekmaty - 3g (zabek)
= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 30g (Vs
sz klanki)

» Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

= Pomidor kokt ajlowy - 80g (4 szt uki)
+ Kwiaty cukinii - 60g

= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)

Smacznego!

wierzchu utdz kwiaty cukinii.

KROK 3: Smaz cato$¢ na matym ogniu powoli, lekko podwazajac omlet
do momentu, az jajka beda dobrze $ciete. Przeté: delikatnie natalerz.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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