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Szparagi sq skarbnicq witamin i sktadnikow mineralnych.
Nie zapomnij o nich w swoim wiosennym menu.

Szparagi

Z jajkiem
w koszulce

Propozycja podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

SKLADNIKI (2 porcje): 1. Szparagi umyj i odetnij zdrewniate koncowki.
e szparagi—200g 2. Na patelni z rozgrzang oliwg zeszklij cebule.
e jajakurze—120¢g 3. Dodaj do cebuli czosnek, pietruszke,
e cebula-50¢g a nastepnie szparagi i smaz, az bedg al dente.
e czosnek—20 g 4. Pomidory przekrdj na pot i dodaj do szparagow.
 natka pietruszki (Swieza) — 25 g Smaz jeszcze przez minute. Dopraw do smaku.
e oliwazoliwek-20g 5. W garnku zagotuj litr wody z dodatkiem
e pomidory cherry — 100 g szczypty soli. Jaja whij do gotujacej sie
 rukola—100g wody i gotuj przez kilka minut, az cate biatko
e 50l himalajska—1 g bedzie $ciete, a z6ottko pozostanie ptynne.
* pieprz czarny (mielony) —1g 6. Szparagi wytdz na rukole, a na wierzch jajo.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 200 kcal, 13 g ttuszczu, 11 g weglowodandéw, 9 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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