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Omlet ze szczypiorkiem
ik o i i (12)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 115 kcal /1 porce (60 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
191.92 kcal 10.77¢ 0.83¢ 16.48¢ 0.22¢
9.6% 21.54% 0.31% 23.54% 0.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki KROK 1: Szczypiorek posiekaj. Jajko roztrzep z odrobing solii pieprzu,
stotowej) dosyp szczypiorek.
= Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) KROK 2: Na patelnirozgrzejolej, wlejjajko ze szczypiorkiemismaz z

obydwu stron, az do $ciecia sie jajka.
= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)

*Podawajz warzywamiipieczywem razowym.

Smacznego!

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

=
fe
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje -,'
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