Jajecznica Z wedzonym
Yupaczem

Jajecznica z rybg to pozywne sSniadanie. Posiada takze
niekwestionowane walory smakowe. Szczeg6lnie z tupaczem, czyli
popularnym Plamiakiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut i 15 minut gotowania

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 g wedzonego tupacza
chude mleko

8 jajek

posiekany szczypiorek,
grzanki.

PRZYGOTOWANIE:

1. Wtozy¢ 250 g wedzonego *upacza do rondla, zalac taka
iloscig chudego mleka, by tylko go przykryto i gotowac¢ 8
minut, az rybe bedzie mozna tatwo rozdrobnié¢ czubkiem noza
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(ewentualnie ugotowa¢ jg w odpowiednim naczyniu w kuchence
mikrofalowej).

2. 0dcedzié¢, zachowujgc mleko. Odstawi¢ rybe, zeby nieco
ostygta, a nastepnie rozdrobni¢ i wyrzucié¢ skére.

3. Wbi¢ do Sredniej miski 8 jajek i lekko roztrzepa¢d,
nastepnie wla¢ do nich 100 ml mleka. Dodac¢ tyzke posiekanego
szczypiorku 1 duzo Swiezo zmielonego czarnego pieprzu.
Roztopi¢ na matym ogniu 10 g masta na Sredniej teflonowej
patelni.

4. Wla¢ jajka i smazy¢, na matym ogniu, caty czas mieszajac
drewniang tyzka, az zaczng sie Scinac¢. Dodac¢ rybe, wymieszad i
podawa¢ z duzg ilo$ciag grzanek.

Mozesz tez uzyc:

Zamiast tupacza — filetdw ze Swiezego %tososia.

Mozna tez zastgpi¢ rybe kietbasg chorizo pokrojong w grube
plastry i lekko podsmazong na gorgcej patelni grillowej Llub
teflonowej, a nastepnie utozong na jajecznicy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 256 kcal, 28 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym 5 ¢
NKT), 1 g weglowodanow
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