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Jajko w szklance
ik & e (15)

@ 7 minut T@‘ 1 osoba

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
138.49 kcal 1237¢ 1.22¢ 9.55¢
6.92% 24.74% 0.45% 13.64%

w tatwy

71 kcal/ 1 porcje (51 g)

# Btonnik
0.25¢
1%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) KROK 1: Jajko/a umyjiugotuj na miekko. Gotowe jajka lekko ostudz pod

zimna woda.
= Pieprz czarny - 0.5g (V2szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

KROK 2: kyzeczka wybierz zawarto$¢ ze skorupki, przet6z do szklankii
roztrzep. Dopraw solg i pieprzem.

Rada: Gotujac jajka na miekko wrzucamy je do wrzacejwody i gotujemy
na $rednim ogniu okoto 5 minut (ze stoperem w reku).

Smacznego!
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