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maigrir rapidement

https://www.maigrirvite101.com/

Dans une poA®le enduite d'un spray d'aA©rosol de cuisson antiadhA©if, faire revenir 1 tasse d'A©pinards
hachA© et 1 cuillAre A A soupe d’A@chalote hachA©e pendant 1 minute. Battre 2 oeufs avec une pincA©e
de Tabasco, ajouter dans la poA®le. Cuire jusqu'A A ce que oeuf est cuit, environ 2 minutes. Retourner et
ajouter 2 cuillA'res A A cafA© de parmesan rA¢pA®© et cuire 15 A A 30 secondes. Servir avec 1 tranche de
pain grill A© d'avoine et 1/2 tasse de raisins.

Dans une poAle enduite d'un spray d'aA@rosol de cuisson antiadhA®if, faire revenir 1 tasse d' A©pinards hachA®© et 1 cuillA're A A soupe d'A@chalote hachA©e
pendant 1 minute. Battre 2 oeufs avec une pincA©@e de Tabasco, ajouter dans la poA®le. Cuire jusqu'A A ce que oeuf est cuit, environ 2 minutes. Retourner et ajouter
2 cuillA"res A A cafA© de parmesan rA¢pA®© et cuire 15 A A 30 secondes. Servir avec 1 tranche de pain
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