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Ly Omlet ze szczypiorkiem i pomidorem
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-'J @ 10 minut T@‘l osoba - tatwy

241 kcal/1 porcje (273 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
88.44 kcal 5.39¢
4.42% 10.78%

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)
* Pomidor- 130g

= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

- Cebula - 20g (4 szt uki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 7.5g (%3

tyzkistotowe))

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
3.19¢ 6.48¢g 0.87¢
1.18% 9.26% 3.48%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Szczypiorek posiekaj. Jajko roztrzep z odrobing solii pieprzu,
dosyp szczypiorek.

KROK 2: Pomidora obierz ze skorkii pokrdjw kostke. Czosnek przecisnij
przez praske, cebule drobno posiekaj.

KROK 3: Na patelnirozgrzejolej, dodajcebule i zeszklij ja. Dorzu¢
czosnekichwile podsmaz. Dodaj pokrojonego pomidora idu$ okoto 5
minut, az zgestnieje. Dolejjajka ismaz omlet z dwdch stron az sie
zetnie.

Podawajz warzywamiipieczywem.

Smacznego!

J" g
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie S
akceptuje 2

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_omlet_ze_szczypiorkiem_i_pomidorem_jpg.jpg

	Omlet ze szczypiorkiem i pomidorem
	Sposób przyrządzenia


