
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
71.00 kcal

3.55%

 Białko
6.06 g
12.12%

 Węglowod.
3.62 g
1.34%

 Tłuszcze
4.20 g

6%

 Błonnik
1.34 g
5.36%

GDA
3.55 %

Wartości odżywcze 65 kcal / 1 porcję (92 g)

(29)

25 minut 4 osoby łatwy

Jajeczne muffiny z warzywami

 Składniki
Szpinak młody - 50g (2 garście)

Cukinia - 100g

Serek nat uralny t ofu - 30g

Papryka czerwona - 60g (⅓ szt uki)

Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Czosnek mały - 3g (ząbek)

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

Pieprz czarny - 3g (3 szczypt y)

Szczypiorek siekany - 20g (4 łyżki
st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 st opni C. Szpinak umyj i osusz,
nast ępnie posiekaj. Cukinię oraz t ofu zet rzyj na t arce o dużych oczkach.
Paprykę pokrój w małą kost eczkę.

KROK 2: W misce rozt rzep jajka z dodat kiem czosnku, soli i pieprzu oraz
szczypiorku. Dodaj szpinak, cukinię, t ofu oraz paprykę i wymieszaj
wszyst ko widelcem.

KROK 3: Czt ery kokilki (lub czt ery wgłębienia w formie do muffinów)
nat łuść oliwą lub masłem, napełnij masą, piecz przez 15 minut . Możesz
t eż użyć silikonowych foremek bez nat łuszczania.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Jajeczne muffiny z warzywami

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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