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Chtodnik z jajkiem

W % i (18)

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

205 kcal/l porcje (573 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
35.81 kcal 3.28¢ 476¢ 0.88¢ 1.15¢
1.79% 6.56% 1.76% 1.26% 4.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Bodwina - 280g (peczek)

» Ogdrekgruntowy - 70g (2 szt uki)
« Koperekpeczek- 16g (peczek)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu -
720g (3 szklanki)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

* Pieprz biaty - 1g (2 szczypty)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Jajko ugotujna twardo.

KROK 2: Botwinke wraz z burakami umyjipokréjw kostke. Gotujw matej
ilo$ciwody, az zmieknie. W trakcie dodajtyzeczke sokuz cytryny.

KROK 3: W miedzyczasie obierz i pokréjw kostke ogdrka (jesliwolisz
mozesz go zetrzed na tarce o duzych oczkach), posiekajkopereki
zmiazdz czosnek.

KROK 4: Do przestudzonejzawarto$ci garnka dodajwarzywa, maslanke
oraz przyprawy. Doktadnie wmieszaj. Chtodnik smakuje lepiej, gdy po
sporzadzeniu wtozysz go do lodéwki na minimum 2 godziny, aby
wszystkie sktadniki ,,przegryzty” sie.

KROK 5: Zimny chtodnik przelejna talerz i udekoruj potéwka
ugotowanego na twardo jajka.

*Maslanke mozesz zastapi¢ innym fermentowanym napojem mlecznym,
np. kefirem lub zsiadtym mlekiem. Wedle upodoban!
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