SZPARAGI NA 2 SPOSOBY:

Omlet ze szparagami

Sktadniki:

e 2jajka

e 4 szparagi

e 6 pomidorow koktajlowych
e 5 g masta

e mata gars¢ rukoli

e Ol pieprz

To przepis odpowiedni dla oséb z Hashimoto, niedoczynnoscia tarczycy,
insulinoopornoscia, cukrzyca i stanem przedcukrzycowym.

Na patelni rozgrzej klarowane Masto. Dodaj pokrojone w cienkie plasterki szparagi
podsmaz chwile. W miseczce roztrzepane jajka. Wleje na patelnie. Dodaj soli i
pieprzu. Zmniejsz ogien. Smaz dwie trzy minutki. To daj rukole i pomidorki. Zt6z
omlet na pot.

Omlet ma 231,6 kcal | 16,4 g biatka | 14,4 g ttuszczy | 10,7 g weglowodandéw | IG 24 |
kG 1

Szparagi z pomidorami
Sktadniki:

e 1 peczek swiezych szparagéw 250 g

e 200 g pomidoréw koktajlowych

e 1tyzka oliwy z oliwek

e sOl, czarny pieprz, posiekana natka pietruszki do smaku
e 1 tyzka octu balsamicznego

Wykonanie

Piekarnik rozgrzej na 200 stopni. Szparagi umyj i wytrzyj z wody. Odetnij twarde
koncowki i potdz je na blache. Dodaj pokrojone pomidory koktajlowe. Polej oliwa i
wymieszaj. Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz okoto 12 minut, az beda
chrupkie. Wyjmij je z piekarnika. Dopraw solg, pieprzem, natka pietruszki i octem
balsamicznym.

Catosc to tylko 169,5 kcal !!!
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