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Smaczny positek bez miesa nie musi wymagad¢ wielkich naktadéw czasu i zaawansowanych umiejetnosci.
Podpowiadamy, jak szybko przyrzadzi¢ papryke i jajka, zeby cieszy¢ sie smakiem i potrzebnymi na co
dziehn wartosciami odzywczymi.

Potrzebne sktadniki:

2 jaja kurze cate (112 g)

4 pomidory koktajlowe (80 g)

pot papryki czerwonej (70 g)

pot papryki zoéttej (70 g)

2 kromki chleba zytniego lub razowego (60 g)
2 tyzki kietkéw brokuta (16 g)

pot tyzki oliwy z oliwek (5 g)

0,4 tyzeczki czarnuszki (2 g)

szczypta soli biatej (1 g)

szczypta pieprzu czarnego mielonego (1 g)

Przygotowanie:
Nagrzej piekarnik na 180 stopni. Papryki wydraz i posmaruj z zewnatrz oliwg. Ut6z na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Do kazdej wbij jajko. Dodaj pokrojone pomidorki, dopraw

solg, pieprzem i piecz okoto 25 minut, az biatko sie zetnie. Podawaj z pieczywem i kietkami.
Posyp czarnuszka.

Makrosktadniki:

K (kilokalorie/kcal): 412.0 , B (biatko): 21.0, T (ttuszcz): 17.9, W (weglowodany): 36.7, F
(btonnik/fibre): 9.7

Makrosktadniki odnoszg sie zawsze do 1 porcji dania.

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu , Dziecinnie prosty przepis na przysztos¢”,
ktéry powstat w ramach mtodziezowego maratonu ,,Youth.Krak.Hack. W dobrym klimacie”.
Projekt proponuje szereg dziatah edukacyjnych w zakresie zywienia roslinnego wsréd
krakowskich rodzin z dzie¢mi.
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