Mic dejun la cuptor cu oua si
legume — sanatos, satios si
gata in 30 minute

Incepe ziua cu un mic dejun care iti da energie si iti incanta
papilele gustative! Aceasta reteta simpla de oua cu legume la
cuptor este ideala pentru intreaga familie, fiind usor de
preparat, plina de nutrienti si super gustoasa.

Combinatia de oua, chefir si legume aduce un plus de
prospetime, iar stratul gratinat de cascaval creeaza o crusta
aurie irezistibila. Daca ti-a placut aceasta reteta, incearca
si omleta sufleu la cuptor sau briosele sarate cu legume, alte
idei perfecte pentru un mic dejun echilibrat.

Mic dejun la cuptor
[x]

Daca vrei un mic dejun sanatos si rapid, acesta e pentru tine:
oua, legume, putina branza si condimente — toate coapte intr-o
singura tava, fara prajeala, fara batai de cap.

Rezultatul? Un preparat colorat, aromat si plin de energie,
perfect pentru un inceput de zi echilibrat. E ideal si pentru
meal prep: gatesti o tava, portionezi si ai micul dejun
asigurat pentru cateva zile. Serveste-l1 cald, cu paine
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integrala sau salata verde.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

200 g chefir

4 oua

100 g sunculita

50 g salata

50 g cascaval

1/2 ardei gras verde
1/2 ardei gras rosu

4 fire ceapa verde

1 lingurita rasa piper
2-3 g sare

. Intr-un bol, batem 4 oud cu putind sare (aprox. 2-3 g)

si o lingurita rasa de piper. Adaugam 200 g chefir si
omogenizam. Incorporam apoi o jumatate de ardei gras
rosu, o jumatate de ardei gras verde, 4 fire de ceapa
verde, toate tocate marunt, precum si aprox. 100 g
sunculita (sau parizer, carnaciori, salam etc.) taiata
cubulete.

. Adaugam si frunze de salata sau spanac (aprox. 50 g),

tocate fin, apoi amestecam totul bine.

. Distribuim compozitia in forme mici (ramekinuri, forme

de briose sau o tava mica), nivelam si presaram pe
deasupra aprox. 100 g cascaval ras, astfel 1incat sa
acopere uniform suprafata.

. Coacem la cuptor, la 180°C, caldura sus-jos, pe randul

din mijloc, timp de 25-30 de minute, pana se gratineaza
usor si compozitia este ferma. Verificam vizual sa nu se
rumeneasca excesiv. Timpul exact de coacere a fost 26 de
minute.

. Servim cald, ca mic dejun consistent si sanatos.



0 portie de mic dejun la cuptor are in jur de 250 kcal, cu
aproximativ 16-18 g proteine, 15 g grasimi si 6-8 ¢
carbohidrati. Este un preparat consistent, ideal pentru
inceputul zilei, oferind satietate indelungata. Oul este o
sursa excelenta de proteine, chefirul ajuta digestia, iar
legumele adauga fibre, vitamine si minerale. Cu un echilibru
bun intre nutrienti, poate fi integrat cu usurinta in diete de
slabit sau regimuri echilibrate. Fara faina, fara adaosuri
artificiale — doar gust pur si sanatate.

Intrebari Frecvente



