AMLOZEK

Amlodypina

dobrze sie kojarzy oleca

Pierwsza polska amlodypina °
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dla Serca

Szparagi z jajkiem w koszulce
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SKtADNIKI (2 porcije): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

szparagi - 200 g

jaja kurze - 120 g

cebula -50 g

czosnek - 20 g

natka pietruszki (Swieza) - 25 g
oliwa z oliwek - 20 g

pomidory cherry - 100 g

rukola - 100 g

sol himalajska -1 g

pieprz czarny (mielony) - 1 g

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
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KCAL TLUSZCZU WEGLOWODANOW BIALKA

. Szparagi umyj i odetnij zdrewniate koncowki.
. Na patelni z rozgrzang oliwg zeszklij cebule.
. Dodaj do cebuli czosnek, pietruszke, a nastepnie
szparagi i smaz, az beda al dente.
4. Pomidory przekréj na po6t i dodaj do szparagéw.
Smaz jeszcze przez minute. Dopraw do smaku.
5. W garnku zagotuj litr wody z dodatkiem szczypty
soli. Jaja wbij do gotujacej sie wody i gotu;j
przez kilka minut, az cate biatko bedzie Sciete,
a zo6ttko pozostanie ptynne.
6. Szparagi wytéz na rukole, a na wierzch jajo.
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