Widok prosty
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w tatwy

Wartosci OdZyWCZG 258 kcal/ 1 porce (130 9)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# < Biatko 3 Weglowod. & Ttuszcze % Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 12.42 g 2.83 ¢ 15.22 ¢ 0.10g¢
198.42 kcal  24.84% 1.05% 21.74% 0.4% 9.92 %

9.92%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jaja kurze surowe - 509 (sztuka) KROK 1: Jajko ugotuj na twardo, obierz i pokrdj w drobng
kostke.
+ Ser twarogowy poéttiusty - 509 (2
¥ tyzki stotowej) KROK 2: Szczypiorek umyj i posiekaj. Potacz w misce z
jajkiem, serem i majonezem. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.
- Majonez "light" - 25¢g (tyzka
stotowa) KROK 3: Mozesz doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Podawaj na kromce chleba z dodatkiem swiezych warzyw.
= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka
stotowa) *Jesli jestes na diecie bezglutenowej pamietaj, aby wybrac
wtasciwy majonez.
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