Jajecznlica z warzywaml

Ta wersja Sniadaniowego dania dostarczy energii i witamin, a
jest tez zdrowszg odmiang klasycznej jajecznicy z kietbass.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

3

SKtADNIKI:

6 biatek

2 cate jajka

1/4 szklanki biatego wina

1/4 xyzeczki soli

szczypta pileprzu

1/8 tyzeczki suszonego czosnku

1/2 papryki, posiekanej

1 cebula, posiekana

40 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
1 tyzeczka masta

1 tyzeczka oliwy z oliwek

50 g chudego sera cheddar, tartego

2 tyzeczki Swiezej bazylii, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jajecznica-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztrzepa¢ w misce biatka z catymi jajkami, winem, sola,
pieprzem i suszonym czosnkiem. Odstawic¢. Rozgrza¢ oliwe z
mastem na patelni. Wrzucic¢ papryke, cebule i pieczarki.
Smazy¢, az nieco zmiekna.

2) Zmniejszy¢ ogien. Dodac¢ jajka. Smazy¢, mieszajac, az jajka
sie zetna. Posypa¢ serem i bazylig. Przykry¢ i zdjg¢ z ognia.
Odstawi¢ na 5 minut, az ser sie roztopi.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 201 kcal, 10 g ttuszczéow (w tym 5 g NKT),
158 mg cholesterolu, 365 mg sodu, 8 g weglowodandéw, 1 ¢
btonnika, 18 g biatka
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