gotuj w stylu eko.p!

Dietetyczna jajecznica z parowka

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

mleko - 3 tyzka sOl - - do smaku
jajko - 2 szt. Pparéwka sojowa - 1 szt.

Nie smazac jajecznicy na oleju, masle czy innych ttuszczach
sprawiamy, ze staje sie bardziej delikatna, |zejsza i mniej kaloryczna :)
Mozna wzbogacié jg réznymi dodatkami, np. pomidorami,
szczypiorkiem, wedling czy wiadnie parowka ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Paréwke pokroi¢ w talarki.

KROK 2: Jajka rozbi¢ i rozbetta¢ z mlekiem,
dodaé paréwke. Wyla¢ na patelnie, ciagle
mieszajac, az do $ciecia sie jajek. Uwaga! Nie
nalezy zbyt dtugo jej smazyé, poniewaz stanie
sie sucha i twarda, a taka nie jest juz smaczna.
Mozna podaé z warzywami i szczypiorkiem.
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