Jajecznica Z wedzonym
tososiem

Przygotujesz to Sniadanie btyskawicznie, a jest nie tylko
pyszne, ale tez petne wartosci odzywczych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

4 jajka

1/4 szklanki mleka

mielony biaty pieprz, do smaku

1 tyzeczka masta i nieco wiecej do smarowania (wedtug uznania)
2 petnoziarniste buteczki, przekrojone na pét i opieczone

100 g wedzonego *tososia

2 tyzeczki posiekanego szczypiorku

PRZYGOTOWANIE:

1) Wbi¢ jajka do matej miski. Doda¢ mleko i szczypte pieprzu.
Lekko roztrzepa¢, aby sktadniki sie potgczyty i uzyskaty
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jednolity bladozétty kolor.

2) Rozpus$ci¢ masto na niezbyt duzej patelni na Srednim ogniu,
a gdy zacznie sie pienic¢, wlac¢ jajka.

3) Smazy¢ jajecznice okoto minuty (troche dtuzej w przypadku
podwdéjnej porcji), zsuwajgc sScinajgca sie mase drewniang tyzka
od brzegéw patelni do Srodka. Zestawi¢ z ognia, gdy wcigz
jeszcze bedzie lekko ptynna, i delikatnie miesza¢ widelcem
jeszcze 10-15 sekund — w tym czasie mocniej sie zetnie.
Natozy¢ jg na buteczki. Na wierzchu potozy¢ wedzonego tososia.
Posypa¢ go szczypiorkiem oraz solg i pieprzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 372 kcal, 33 g biatka, 16 g ttuszczdéow (6 g
ttuszczow nasyconych), 23 g weglowodandéw (3 g cukréw), 3 g
btonnika, 1292 mg sodu
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