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N Pastajajeczna
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
198.42 kcal 1242¢ 2.83¢ 15.22¢
9.92% 24.84% 1.05% 21.74%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ Sertwarogowy potttusty - 50g (2 2
tyzkistotowe))

+ Majonez "light" - 25g (tyzka stotowa)

w tatwy

258 kcal/l porcje (130 g)

# Btonnik
0.10¢g
0.4%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Jajko ugotujna twardo, obierz i pokréjw drobng kostke.

KROK 2: Szczypiorek umyjiposiekaj. Potacz w misce z jajkiem, serem i
majonezem. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.

KROK 3: Mozesz doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podawaj na kromce

chleba z dodatkiem Swiezych warzyw.

- Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)

*Jeslijestes na diecie bezglutenowej pamietaj, aby wybrac wtasciwy

majonez.

Smacznego!

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