Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
71.00 kcal 6.06¢ 3.62¢ 420¢g
3.55% 12.12% 1.34% 6%

® Sktadniki

+ Szpinak mtody - 50g (2 garscie)

= Cukinia - 100g

= Sereknaturalny tofu- 30g

+ Papryka czerwona - 60g (Y5 sztuki)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
= Czosnekmaty - 3g (zabek)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

= Szczypiorek siekany - 20g (4 tyzki
stotowe)

T@‘ 4 osoby
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Jajeczne muffiny z warzywami
L& 8 & & Vi)

w tatwy

65 kcal/ 1 porcje (92 g)

# Btonnik
134¢
5.36%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Szpinak umyjiosusz,
nastepnie posiekaj. Cukinie oraz tofu zetrzyjnatarce o duzych oczkach.
Papryke pokrdjw mata kosteczke.

KROK 2: W misce roztrzep jajka z dodatkiem czosnku, solii pieprzu oraz
szczypiorku. Dodaj szpinak, cukinie, tofu oraz papryke i wymieszaj

wszystko widelcem.

KROK 3: Cztery kokilki (lub cztery wgte bienia w formie do muffindw)
nattus$¢ oliwg lub mastem, napetnij masa, piecz przez 15 minut. Mozesz
tez uzyé silikkonowych foremek bez nattuszczania.

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. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

akceptuje
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