
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
98.92 kcal

4.95%

 Białko
6.74 g
13.48%

 Węglowod.
3.82 g
1.41%

 Tłuszcze
6.76 g
9.66%

 Błonnik
1.42 g
5.68%

GDA
4.95 %

Wartości odżywcze 209 kcal / 1 porcję (212 g)

(20)

10 minut 1 osoba łatwy

Jajecznica z kurkami

 Składniki
Kurki - 50g (garść)

Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Masło ekst ra - 5g (łyżeczka)

Cebula - 50g (⅔ szt uki)

Nat ka piet ruszki siekana - 6g (łyżeczka)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kurki oczyść i większe grzyby pokrój na mniejsze części. Cebulę
obierz i posiekaj.

KROK 2: Na pat elni rozgrzej masło, zeszklij cebulę i dodaj grzyby. Smaż
około 10 minut .

KROK 3: Dodaj jajka i smaż, aż jajecznica się zet nie.

KROK 4: Zawart ość pat elni przełóż na t alerz, dopraw do smaku solą i
pieprzem. Posyp posiekaną nat ką piet ruszki.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Jajecznica z kurkami

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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