Talerz $niadaniowy
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut
e 2 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 483 kcal \ B-24 g\ T-36 g\ W-12g\ Bt-8 g

Sktadniki

mozzarella — 1 kulka (125 g)

pomidor malinowy — 2 sztuki (320 g)
suszone pomidory z czosnkiem — 2 szczypty
awokado — 1 sztuka (120 g)

jajo — 2 sztuki (100 g)

masto klarowane — 1 tyzeczka (8 g)
szpinak, Swiezy — 1 opakowanie (200 g)
cebula - 1/2 sztuki (70 g)

czosnek — 2 zgbki (6 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

suszone pomidory — 4 sztuki (28 g)
gatka muszkatotowa — 1 szczypta

sol —do smaku

pieprz — do smaku

czarnuszka — do smaku
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Przygotowanie
1. Na masle lub oliwie przygotuj sadzone jaja.
2. Pomidory i mozzarelle pokrdj na plastry i pouktadaj na przemian. Awokado potdz obok.

3. Na oliwie podsmaz cebulke i czosnek. Dorzu¢ optukany szpinak. Podsmazaj chwile, a
nastepnie dodaj suszone pomidory. Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg. Wyt6z na
talerzach. Do takiego positku mozesz tez poda¢ pieczywo

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/talerz-sniadaniowy/




