
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
214.82 kcal

10.74%

 Białko
11.62 g
23.24%

 Węglowod.
24.72 g
9.16%

 Tłuszcze
8.26 g
11.8%

 Błonnik
1.45 g
5.8%

GDA
10.74 %

Wartości odżywcze 423 kcal / 1 porcję (197 g)

(1)

30 minut 2 osoby łatwy

Tosty zapiekane z jajkiem, kaszą jaglaną i goudą

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 50g

Pieczywo t ost owe pełnoziarnist e -
108g (4 kromki)

Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

Ser Gouda, t art y - 30g (3 łyżki st ołowe)

Papryka słodka, wędzona - 2g
(szczypt a)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Oregano - 1g (½ łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1. Ugot uj kaszę jaglaną, wyst udź, dokładnie odcedź. Przypraw
papryką wędzoną, oregano, solą i pieprzem, wymieszaj.

KROK 2. Używając zewnęt rznej st rony łyżki zrób w t ost ach zagłębienia.
Przyciskaj dokładnie, aby kromki uległy w środku spłaszczeniu, dzięki
t emu będziesz mógł włożyć w t o miejsce reszt ę składników. Włącz
piekarnik na 160*C

KROK 3. W zrobione w poprzednim kroku zagłębienia wbij, żółt ko i 1/3
białka (białka musisz t rochę odjąć, ponieważ nie zmieści się w całości do
t ost a. Jajko obsyp przyprawioną kaszą dookoła, nast ępnie całość posyp
st art ym na dużym oczku serem. Zapiekaj do moment u całkowit ego
ścięcia jaj.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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