Jajecznica ze szpinakiem

Zielone warzywa lisciaste, takie jak jarmuz i szpinak,
zawierajg wapn, kwas foliowy i btonnik. Te substancje odzywcze
maja korzystny wptyw na serce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

275 g Swiezego szpinaku lub jarmuzu, bez *odyg, porwanego
5 duzych jajek

5 biatek z duzych jajek

1/4 xyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/4 xyzeczki soli

ttuszcz w spreju, do smazenia

35 g chudej szynki

2 cebule dymki, cienko pokrojone

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ szpinak lub jarmuz do duzego garnka z wrzgtkiem i
gotowa¢ 3-5 minut, by zwiotczat. 0Odcedzié, szybko przeptukad


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jajecznica-ze-szpinakiem/

pod zimng wodg i osgczyc.

2) Lekko ubi¢ w duzej misce jajka i biatka z kminem rzymskim i
solyg.

3) Spryska¢ ttuszczem duzg patelnie o nieprzywierajacym dnie,
rozgrza¢. Wla¢ roztrzepane jajka i miesza¢ 2-3 minuty, az
zaczng sie lekko Scinad¢. Dodac¢ szpinak, szynke i dymke. Smazyd
jeszcze 2-3 minuty, od czasu do czasu mieszajac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 167 kcal, 18 g biatka, 10 g ttuszczdéw, 3 ¢
ttuszczéw nasyconych, 2 g weglowodanéw, 1,5 g btonnika, 1,2 ¢
soli
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