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Lekkiomlet jaglany z jabtkiem i jogurtem
L. 8.8 & & 4

) _ h | @ 15 minut T@‘l osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 386 kcal 1 porcie (356 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
108.64 kcal 5.18¢ 12.00¢ 4.89¢ 1.02¢
5.43% 10.36% 4.44% 6.99% 4.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 20g KROK 1: Kasze jaglana upraz na suchej patelni, a nastepnie zmielna

make.
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

KROK 2: Jajka rozmieszajw misce, dodaj cukier, s6limake. Na patelni
rozgrzejolej, wylejmase jajeczna i smaz na matym ogniu kilka minut z
obustron.

= Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki

stotowej) KROK 3: Gotowy omlet przetdz na talerz, podawajz czastkamijabtka i

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta) jogurtem.

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe)

« Jabtko - 150g
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