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Pieczone awokado nadziewane jajem
L & 8 & & Jvii)

1; @ 30 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 194 kcal /1 porce (130 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
149.85 kcal 6.78¢ 488¢ 12.55¢ 2.08¢g
7.49% 13.56% 1.81% 17.93% 8.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Awokado - 280g KROK 1: Awokado umyj, pokrdj na pét, wyjmij pestki. Miejsce po pestce
delikatnie poszerz, wyciggajac cze$¢ migzszutyzeczka. Uktadaj je skorka

+ Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki) do dotu w naczyniu zaroodpornym.

= Szczypiorek peczek- 20g (V2 peczka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

KROK 2: Do zagtebien po pestkach wbij po jednym jajku. Oprész je
odrobing solii pieprzu, stodkiej paprykiiziét prowansalskich. Wt6z do

piekarnika rozgrzanego do 200 stopni C. na mniejwiecej 10-15 minut, az

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) biatko catkowicie si¢ zetnie.

- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka) KROK 3: Upieczone awokado wyjmijz piekarnika, udekorujodrobing startego sera i

posiekanym szczypiorkiem.
- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

*Najlepiejsmakuje podane na ciepto.
- Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa)

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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