Kanapki z pasta jajeczna

Kanapki z pasta jajeczna -
energetyczny start dnia

Rozpocznij dzien z petng energig dzieki pysznym kanapkom z
pastg jajeczng! Ta prosta propozycja $niadaniowa to idealne
potgczenie smaku i wartos$ci odzywczych. Na razowym chlebie
zytnim serwujemy kremowg paste z jajek, twarogu i jogurtu,
doprawiong aromatycznym szczypiorkiem i koperkiem. Ca%*os¢
uzupetnia lekka satatka z chrupigcych rzodkiewek, Swiezego
ogérka i kietkdéw brokutu.

Dla kogo?

Kanapki z pastg jajeczng to propozycja dla wszystkich, ktdérzy
cenig sobie zdrowe i pozywne $niadanie. Szczegdlnie polecane
osobom aktywnym, dbajgcym o linie oraz tym, ktdrzy potrzebuja
dtugotrwatej energii na poczatek dnia. Dzieki zawartos$ci
petnowarto$sciowego biatka z jajek, twarogu i jogurtu, to
$niadanie doskonale nasyci i dostarczy niezbednych sktadnikéw
odzywczych.

Na jaka okazje?

Idealne na codzienne sniadanie, gdy zalezy nam na szybkim i
pozywnym positku. Sprawdzi sie rdéwniez jako lekka przekaska na
wynos do pracy czy szkoty. To takze Swietna propozycja na
rodzinne $niadanie w weekend, gdy mamy wiecej czasu, by
cieszy¢ sie wspolnym positkiem.

Czy wiesz, ze?

Chleb zytni razowy zawiera weglowodany ztozone, ktore
uwalniajg energie stopniowo, zapewniajgc ditugotrwate uczucie
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syto$ci. Jest réwniez bogaty w btonnik oraz witaminy z grupy B
i mineraty, ktdére wspieraja prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Potgczenie jajek z nabiatem tworzy petnowartosciowe
zrodto biatka, niezbednego do budowy i regeneracji tkanek.

Dla urozmaicenia

Paste jajeczng mozesz wzbogaci¢ o rézne dodatki — sprébuj
doda¢ posiekane oliwki, suszone pomidory lub awokado. Satatke
urozmai¢ mozna kietkami s*onecznika, rzodkiewki zastgpi¢
papryka, a ogdérka — pomidorem. Dla bardziej wyrazistego smaku
dodaj do pasty odrobine chrzanu lub czosnku.



