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Omlet ze szpinakiem, suszonymi pomidorami i
- fetg

La & 8 & & 4V

T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 775 kcal /1 porce (219 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
353.95 kcal 19.86¢ 16.18¢ 25.59¢ 457¢
17.7% 39.72% 5.99% 36.56% 18.28% 17.7%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki) KROK 1: Jaja rozmieszaj z kurkuma. Pomidory pokrdjw kawatki, sz pinak

lekko rozdrobnij, fete pokrdjw kostke.
+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

KROK 2: Na duzejpatelnirozgrzejmasto. Wylejmase jajeczna i kiedy
lekko sie zetnie, na wierzch catego omleta po koleiwytéz potowe
wszyst kich sktadnikow. Zt6z omlet na pétipodsmazajjeszcze troche.

+ Szpinak $wiezy - 25g

= SerFeta- 20g (2 porcji)

KROK 3: Gotowy omlet wytdz na talerz i udekorujreszta pomidorow i

= Pomidor suszony woleju - 60g (3 )
bazylia.

plastry)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta) Smacznego!
+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)
+ Kurkuma - 2.5g

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)
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