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Owsiany omlet z tunczykiem
ik & i (10)

@ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

364 kcal/l porcje (249 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
146.33 kcal 16.16¢ 466¢g 7.00¢ 151¢g
7.32% 32.32% 1.73% 10% 6.04%

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

» Tuniczyk w sosie wtasnym - 90g (3 tyzki
stotowe)

= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)
- Rzodkiewka - 15g (sztuka)

- Sertwarogowy chudy - 60g (3 tyzki
stotowe)

= Otreby owsiane - 14g (2 tyzki stotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
- Ziota prowansalskie - 1.5g (V2tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jajko ubijna puszysta, z6ttawa mase, dodajotrebyitwarozek.
Cato$¢ zmiksuj, a nastepnie pozostw na 3-4 minuty do wchtoniecia.

KROK 2: T uriczyka potacz z posiekanym szczypiorkiem, rzodkiewka i
przypraw pieprzem oraz ziotami prowansalskimi.

KROK 3: Nattus¢ patelnie recznikiem papierowym zanuzonym w oleju.
Nagrzejja, a nastepnie wylej mase jajeczna. Smaz z jednejstrony pare
minut do momentu zestalenia sie masy. Nastepnie przetdz na druga
strone a na wierzch wyt6z tuficzyka. Podsmaz jeszcze chwile, omet
zawinizagrzejrybe.

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. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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