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Tosty zapiekane z jajkiem, kaszg jaglana i gouda

T@‘Z osoby - tatwy

423 kcal/1 porcje (197 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
214.82 kcal 11.62¢ 2472 ¢ 8.26¢ 145¢
10.74% 23.24% 9.16% 11.8% 5.8%

® Sktadniki

* Kasza jaglana sucha - 50g

- Pieczywo tostowe petnoziarniste -
108g (4 kromki)

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
= SerGouda, tarty- 30g (3 tyzkistotowe)

= Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Oregano - 1g (V2tyzeczki)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1. Ugot uj kasze jaglana, wystudz, doktadnie odcedz. Przypraw
papryka wedzong, oregano, sola i pieprzem, wymieszaj.

KROK 2. Uzywajac zewnetrznejstrony tyzkizréb w tostach zagtebienia.
Przyciskaj doktadnie, aby kromki ule gty w Srodku sptaszczeniu, dzieki
temu bedziesz mégtwtozyé w to miejsce reszte sktadnikow. Wiacz
piekarnik na 160*C

KROK 3. W zrobione w poprzednim kroku zagte bie nia wbij, z6ttko i 1/3
biatka (biatka musisz troche odja¢, poniewaz nie zmiescisie w catoscido
tosta. Jajko obsyp przyprawiong kaszg dookota, nastepnie cato$¢ posyp
startym na duzym oczku serem. Zapiekajdo momentu catkowitego
$ciecia jaj.

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. akceptuje
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