Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Jajka zapiekane w awokado

Jajka zapiekane w awokado
L. 8.8 & & 40

'I _ @ 25 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

265 kcal/l porcje (176 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
150.55 kcal 5.08¢
7.53% 10.16%

® Sktadniki

= Awokado - 480g

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

= Szczypiorek peczek- 20g (V2 peczka)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

- Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
5.50¢g 13.25¢ 236¢g
2.04% 18.93% 9.44%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopni. Awokado pot6z na desce,
przekréjna potiotworz je delikatnie przekrecajac owoc. Usun pestke, a
migzsz dopraw solg i pieprzem.

KROK 2: Awokado przetdz na blaszce, do Srodka awokado whbijjajko.
Wyt6z je na blaszce ipiecz przez ok. 13-15 minut.

KROK 3: Upieczone awokado dopraw solg i pieprzem. Dodaj posiekany
szczypiorekiszczypte ostrej, mielonejpapryki.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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