Burritos z jajkami 1 pileczonag
papryka

Kolorowa papryka zawiera witamine C, a jajka — duzo biatka,
dlatego ich potaczenie wptywa korzystnie na skére.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 pszenne tortille (o Srednicy ok. 20 cm), podgrzane

1 tyzka oleju

8 duzych, lekko ubitych jajek

1/4 xyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

2 Srednie czerwone papryki, upieczone i pokrojone w paski
2 Xyzki posiekanej swiezej kolendry

1/4 szklanki gotowego sosu salsa (o temperaturze pokojowej)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w Sredniej wielko$ci teflonowym rondlu na


https://hopnatalerz.pl/przepisy/burritos-z-jajkami-i-pieczona-papryka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/burritos-z-jajkami-i-pieczona-papryka/

Srednim ogniu. Doda¢ jajka, sé6l i pieprz. Smazy¢, mieszajac,
1-2 minuty, az jajka zaczng sie Scinac¢. Wrzucié¢ papryke i
kolendre. Smazy¢ kolejne 2-3 minuty, od czasu do czasu
mieszajac, az jajka bedg lekko S$ciete.

2) Mieszanine jajek i papryki roztozy¢ na tortille. Na kazda
porcje natozy¢ tyzke sosu salsa. Unies¢ brzegi kazdej tortilli
i zrolowacC.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 364 kcal, 17 g biatka, 36 g weglowodandw, 17
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 425 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 688
mg sodu
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