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Omlet z warzywami i kozim serem
W % A i (49)

@ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

375 kcal/l porcje (342 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
109.77 kcal 6.07¢ 6.33¢ 763¢ 195¢
5.49% 12.14% 2.34% 10.9% 7.8%

® Sktadniki

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowej)

+ Szparagi- 120g (¥ garsci)
+ Szpinak mtody - 25g (garsd)

* Pomidor suszony woleju - 60g (3
plastry)

» Serkoziplesniowy - 10g (plaster)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Szparagi umyj, utam zdrewniate korice, a nastepnie pokroj.
Cebule obierz i pokrdjw drobna kostke. Szpinak doktadnie umyjiosusz.

KROK 2: Rozbij jajka, dopraw solg, pieprzem iroztrzep. Ser kozipokréjw
drobna kostke, a suszone pomidory w paski.

KROK 3: Na patelnie wlejolejirozgrzejgo. Nastepnie dodajcebulke i
smaz do momentu jejzeszklenia. Wsyp pokrojone szparagi, szpinak
oraz suszone pomidory ismaz przez ok. 8 minut.

KROK 4: Na patelnie wylejjajka i dodaj ser kozi. Danie przykryjismaz na
matym ogniu do momentu az wierzchnia cze$¢ omleta sie zetnie.

i Smacznego!
= Sélbiata- 0.5g (szczypta) &
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
= Cebula - 20g (4 szt uki)
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