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S Omlet naturalny z tofu i suszonymi pomidorami

313 kcal/l porcje (162 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
193.18 kcal 11.22¢ 9.66¢ 9.63¢ 0.16¢
9.66% 22.44% 3.58% 13.76% 0.64%

® Sktadniki

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
- Sereknaturalny tofu - 50g
- Pomidor suszony - 56g (8 sztuk)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

+ Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Jaja wybijiroztrzep w misce. Dodaj pokrojony serek tofu oraz
uprzednio namoczone i posiekane drobno suszone pomidory.

KROK 2: Na patelnirozgrzejolejrzepakowy. Wlej mase jajeczna. Smaz
do momentu, az spéd bedzie rumiany.

KROK 3: Przypraw w trakcie smazenia.
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