Drodzy Warsztatowicze!

Witam Was serdecznie i zapraszam do pracy w kuchni.

Proponuje Wam dzisiaj zrobienia kolacji dla catej rodziny !

Chlebek bezglutenowy z pasta jajeczng z wedzonym tososiem.

Sktadniki / na 2 porcje:

jajka — 2 sztuki

wedzony toso$ — 100 g

koperek — 2 tyZki posiekanego
jogurt naturalny — 2 tyzki

sol, pieprz

4 kromki chleba bezglutenowego
kietki — gars¢

rzodkiewka — 4 sztuki



Przygotowanie:

1. Jajka ugotuj na twardo. Obierz je ze skorupek i drobno posiekaj razem z tososiem i
koperkiem.

2. Przetéz do miseczki, dodaj jogurt naturalny, dopraw solg i pieprzem.

3. Rozsmaruj paste na kromkach chleba owsianego. Udekoruj wedtug uznania kietkami
i plasterkami rzodkiewki

Smacznego !!!

Dlaczego warto jes¢ jajka ?

NEA
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Jajka sg bogatym zZrodtem petnowartosciowego, a zarazem tatwo przyswajalnego biatka
pochodzenia zwierzecego.

Dieta bogata w biatko szczegdlnie wazna jest dla dzieci do prawidtowego rozwoju i wzrostu
tkanki kostne;j.

Jajka sg niezwykle wazne w diecie cziowieka, poniewaz dostarczajg aminokwasow
egzogennych, ktore nie sg naturalnie wytwarzane w organizmie cztowieka, a zarazem
stanowig niezbedny sktadnik dostarczany z pozywieniem.



Jajka to prawdziwa skarbnica mineratow i witamin.

W jajkach znajduje sie zétty barwnik - ksantofil i luteina. Ksantofil chroni przed odktadaniem
sie ztogow w tetnicach, zas luteina chroni oczy przed za¢ma i zwyrodnieniem plamki zottej.

Wiekszos¢ dietetykow zaleca dla zdrowych osob spozywanie 1 jajka dziennie (doktadnie
z6itka, poniewaz biatko mozna je$¢ praktycznie bez zadnych ograniczen).

Wszystko zalezy jednak od catosciowego sktadu naszej diety - poniewaz im wiecej
spozywamy warzyw, a mniej miesa - tym wiecej jajek mozemy wigczyé do codziennego
menu.

Zycze Wam dobrego spokojnego dnia

Mariola Zdera



