Szparagl 1 jajka na grzankach

Szparagi zawieraja mnéstwo kwasu foliowego, witaminy C i beta-
karotenu, ktére chronig przed chorobami serca.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

24 cienkie lub 12 grubych szparagdéw bez twardych czesci
4 kromki wieloziarnistego chleba

1 *yzka serka $mietankowego

4 xyzeczki musztardy dijon

2 jajka na twardo, pokrojone w plasterki

12 plasterkéw pomidora

2 plastry zéttego sera pokrojone w cienkie paski

PRZYGOTOWANIE:
1) Rozgrzac¢ opiekacz.

2) Szparagi gotowa¢ we wrzgtku 3—4 minuty. Powinny by¢ kruche,
nierozgotowane. dobrze odcedzit.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-i-jajka-na-grzankach/

3) Chleb utozy¢ na blasze do pieczenia. Opiekac¢ okoto minuty z
kazdej strony, az grzanki bedg chrupigce.

4) Kazdg grzanke posmarowal %tyzeczkg musztardy i serkiem
Smietankowym. U*ozy¢ na kazdej 4 szparagi, potowke jajka w
plasterkach, 2 plasterki pomidora i 1/4 sera.

5) Opieka¢ grzanki 1-2 minuty, az ser sie rozpusci i
przyrumieni, a cata kanapka bedzie dobrze rozgrzana.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 199 kcal, 15 g biatka, 17 g weglowodandéw, 9
g ttuszczdéw, 4 g NNKT, 128 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 738
mg sodu
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