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Omlet z pieczarkami
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
120.65 kcal 8.16¢ 1.79¢ 9.38¢
6.03% 16.32% 0.66% 13.4%

w tatwy

205 kcal/l porcje (170 g)

# Btonnik
0.67¢g
2.68%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) KROK 1: Pieczarki doktadnie umyji pokrdjw plasterki. Podsmaz na

patelni, bez dodatku ttuszczu,
wode). Jak sie skurcza dodajmargaryne icebule, zeszklijja.

* Pieczarki- 40g (2 szt uki)
= Cebula - 20g (4 szt uki)

= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 10g
(2 tyzeczki)

Smacznego!

na minimalnym ogniu (niech puszcza

KROK 2: Jajka roztrzep z odrobing solii pieprzu, wlej na patelnie. Omlet
smaz z dwdch stron, az jajka sie zetna.

*Podawajz pieczywem razowym i $wiezymiwarzywami.
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