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=4 Jajecznicaz szynka wotowa i szczypiorkiem

L Ak Aok k(1)

-j 9 { @ 15 minut T@‘losoba - tatwy

Wartosci odzywcze 277 kcal 1 porce (225 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
123.13 kcal 14.18¢ 096¢ 7.05¢ 0.17¢
6.16% 28.36% 0.36% 10.07% 0.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki) KROK 1: Na rozgrzana patelnie wysyp pokrojong w kostke szynke. Smaz

do momentu, az wytopisie z niejttuszcz, a szynka zrumieni.
= Szynka wotowa, gotowana - 60g

KROK 2: Naste pnie wrzué roztrzepane wczesniejjajka i smaz, az sie
zetna. Dopraw do smaku sola, pieprzem i ziotami. Na koniec dodaj
posiekany szczypiorekidoktadnie wmieszajgo w mase jajeczna.

= Szczypiorek siekany - 15g (3 tyzki
stotowe)

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. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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