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Najwyzej oceniane

Hummus z imbirem i kurkuma
% 4k ok ko (37) &
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€ 15 minut o 45;:)y Wartosci OdZyvvcze 477 kcal/l porcje (410 g)

wigcej @ na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

Mrozony jogurt mango z chia i & Kaloryczno$é < Biatko ¥ Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
bananem GDA
ok (34) @ 116.26 kcal 6.55¢ 9.44¢ 6.25¢g 161g
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Zupa z soczewicy z pomidorami o Maka pszenna petnoziarista - 45g (3 tyzkistotowe)
% % i (50) &
e Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

o Mleko UHT, 2% ttuszczu - 60g (V2 szklanki)

e Woda mineralna niegazowana - 60g (V4 szklanki)

e Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka stotowa)

@ 30 minut |'®| 50s6b e Szpinak$wiezy - 130g
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Diety

Wygodna dieta Dietmap
Dieta oczyszczajaca
Dieta w Hashimoto
Dieta zbilansowana
Dieta wegetarianska
Dieta kopenhaska

Dieta biatkowa
Skuteczne odchudzanie z
Dietmap

Dieta cukrzycowa

Dieta bezglutenowa
Bezglutenowa
Cukrzycowa
Wegetarianska
Kopenhaska

Dieta Dukana

Kapusciana

Przepisy

e Czosnekduzy- 5g (zabek)

e SerFeta- 50g (porcja)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Szpinak umyjiosusz. Drobno posiekaj.

KROK 2: Make przesiejdo miski, dodajjajko i na przemian wlewaj mleko iwode. Caty czas mieszajac, aby ciasto
miato ptynna, ale nie wodnista konsystencje. Odstaw na kilkanascie minut do lodéwki, w tym czasie przygotuj
nadzienie.

KROK 3: Na patelnirozgrzejpotowe oleju, dodajszpinakipodsmaz go, az wyparuje woda. Dodajczosnek,
pokruszony serfeta i cato$¢é wymieszaj. Dopraw do smaku sola i pieprzem (ewentualnie gatka muszkat otowa).
Gotowy farsz przet6z do naczynia i odstaw w ciepte miejsce.

KROK 4: Na reszcie oleju usmaz nales$niki.
KROK 5: Nadzie nie naktadaj na nales$nik i zwijaj go w rulon.
*Podawajz sosem i $wiezymiwarzywami lub jako zimna przekaske.

Smacznego!

Tagi
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Zobacz takze

Pieczone awokado nadziewane
jajem
W W i i i e (20) 4

Komosanka z jabtkiem ibakaliami  Dip guacamole
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Zalogujsie, aby dodaé komentarz
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1000 kcal

Zbilansowana

Dotacje na innowacje

INNOWACYINA UNIA EUROPEJSKA
GOSPODARKA EUROPEJSKI FUNDUSZ
NARDDOWA STRATEGLA SPOINCSCI
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