
Ингредиенты

3 яйца 1 - 60 г
2 моркови1 -  150 г
Брокколи2 - 100 г
Семечки тыквы1 - 30 г
Семечки подсолнечные1 - 1 ч. л.
Петрушка1 - 2 г
Оливковое масло1 - 1 ч. л
Семена льна1 - 1 ч. л.

Приготовление

Разогреть духовку на 150°C. Нарезать овощи средними кусками. Уложить
в силиконовую форму, смазанную оливковым маслом. Залить взбитыми яйцами.
Посыпать семенами и готовить 35 минут. Перед подачей украсить рубленой
зеленью.

Пищевая ценность

Калории
536 ккал
Белки
32 г
Жиры
33 г
Углеводы
35 г
Клетчатка



12 г
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