HITRA PRIPRAVA ZDRAVEGA OBROKA

Sestavine (za 12 mafinov):
" 6 jajc w
= 2 Zlici repicnega olja JAJCN | MAFI N |
= zelenjava (Cebula, paprika, por...)
= nariban sir

= sol, poper, zaCimbe

Priprava:
= Zelenjavo narezemo in poduSimo na

repicnem olju, zadinimo in do polovice
nadevamo v modelcke za mafine (kovinski
model premazemo z oljem, silikonskega ni
potrebno)

» Jajca razzvrkljamo z metlico in prelijemo v
modelcke do vrha.

= Nariban sir lahko vmeSamo v maso ali ga
potresemo po vrhu.

= Mafine postrezemo Se tople in zraven
ponudimo polnozrnat kruh. DOBER TEK!

Cas priprave: 10 minut
Cas peéenja: priblizno 20 minut na 180 °C
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Ideja za hiter,
okusen in nasiten
obrok.

Jajca predstavljajo dober
vir kakovostnih
beljakovin in mascob.

Beljakovine (jajca) in
prehranske vlaknine
(zelenjava) prispevajo k
sitosti.

Pripravila: dieteticarka Anja Lenart



