KANAPKI Z PASTA
JAJECZNA

JADLOSPIS 1400 KCAL

1jajkoM

2 kromki chleba zytniego bez
drozdzy

1/2 szt. pomidora

1,5 tyzki jogurtu naturalnego
kremowego, Pilos

1tyzka szczypiorku
1garsé rukoli
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BEZ DODATKU
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SKLADNIKI

1jajko M

2 kromki chleba zytniego bez
drozdzy

1szt. pomidora

2 tyzki jogurtu naturalnego
kremowego, Pilos

1tyzka szczypiorku
1,5 garsci rukoli

s6l, pieprz
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PRZYGOTOWANIE

1. Jajko ugotowaé na twardo. Zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

JADLOSPIS 1800 KCAL

2 jajka M

2 kromki chleba zytniego bez
drozdzy

3/4 szt. pomidora

2 tyzki jogurtu naturalnego
kremowego, Pilos

1tyzka szczypiorku
1garsé rukoli

s6l, pieprz
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2. Szczypiorek drobno posiekaé. Doda¢ do niego starte jajko, jogurt naturalny i doprawi¢ solq i
pieprzem. Wymiesza€. Powstatg pastq posmarowaé chleb.

3. Na paste potozy¢ rukole. Pomidora pokroi€ w plastry i podawaé z kanapkami.
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