Szparagl 1 jajka na toscie z
pomidorem 1 szynka

Kwas foliowy, witamina C 1 beta-karoten zawarte w szparagach
chronig przed chorobami serca.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

24 cienkie zielone szparagi, obrane

4 kromki razowego pieczywa z ziarnami

4 tyzeczki musztardy dijon

8 plasterkéw chudej szynki

2 jajka, ugotowane na twardo i pokrojone w plasterki
8 plasterkéw pomidora

55 g sera cheddar, pokrojonego w cienkie paski

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ szparagi do garnka z wrzgca wodg, gotowad¢ 3-4
minuty, az zmiekng. 0saczyc.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-i-jajka-na-toscie-z-pomidorem-i-szynka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-i-jajka-na-toscie-z-pomidorem-i-szynka/

2) Utozy¢ kromki pieczywa na blasze do pieczenia. Opiekad
okoto minuty z kazdej strony.

3) Posmarowa¢ kromki musztardg. Potozy¢ na nich po 2 plastry
szynki, 6 szparagéw i 2 plasterki pomidora oraz po potowie
pokrojonego w plasterki jajka. Posypal serem.

4) Grillowa¢ 1-2 minuty, az kanapki sie podgrzeja, a ser sie
rozpusci i lekko przyrumieni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 223 kcal, 16 g biatka, 10 g ttuszczéw, 4 ¢
ttuszczéw nasyconych, 18 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 1,4 ¢
soli
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