aszerowarne




Ja/éa /adzerowcme

z chrzanem, szynkgq i Zurawing
Skladniki:
4 jajka

8 dag szynki

3 tyzki chrzanu

gar$¢ kielkow rzodkiewki

zurawina

1 tyzka gestej Smietany

sol, pieprz

Sposdb przygotowania:

1. Z6ttka jaj utrzeé starannie z chrzanem,
$mietang, sola, pieprzem

z Zoltym serem i awokado

Skladniki:

4 jajka, owoc awokado

1-2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka startego zo6ltego sera

1 zabek czosnku

2 tyzki majonezu

natka pietruszki, pieprz i s61 do smaku
Sposob przygotowania:

1. Awokado obrac¢ ze skory, rozciagé na pot,

miazsz pokroi¢, skropi¢ sokiem z cytryny

i rozetrze¢ widelcem.

yiupetdod

eimo.pz obaiqop

2. Szynke pokroi¢ i wymiesza¢ z farszem 2. Z6ltka utrzeé z majonezem i z tartym serem.

3. Wypelni¢ farszem bialka jaj. 3. Wymiesza¢ z awokado, dodac starty czosnek,
4. Udekorowa¢ zurawing i kietkami. pieprz i sdl.
4. Wypelni¢ farszem biatka jaj i posypa¢ drobno

posiekang natkg pietruszki.

Zawarto$¢ w 100 g potrawy: Zawarto$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 11,8¢ Biatko 11g
Tluszcz 108¢ Tluszcz 183g¢
Weglowodany 23g Weglowodany 33g
B:T:W 1:09:0,2 B:T:W 1:1,7:0,3
kcal 153 kcal 220

Gotowej potrawy okolo 0,4 kg Gotowej potrawy okolo 0,4 kg



