Jajka faszerowane na satatce

Wgtebienia w potdwkach biatka ugotowanego na twardo jajka sa
doskonatymi pojemnikami na smaczne nadzienie — w tym wypadku z
marchewki i szczypiorku. Takie jajka bardzo tadnie wygladaja
udekorowane warzywami i roszponkg. Zeby przyrzadzi¢ pozywny i
kompletny lunch, wystarczy poda¢ pieczywo z pestkami i
ziarnami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

6 duzych jajek o temperaturze pokojowej

11 1/2 *yzki niskottuszczowego majonezu

1 i 1/2 *yzki naturalnego niskottuszczowego jogurtu
1/2 tyzeczki gorczycy w proszku

100 g marchewki, drobno startej

2 Xyzki sSwiezego szczypiorku, posiekanego

Sos estragonowy
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzeczka octu estragonowego
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1/4 *yzeczki musztardy dijon
sél i pieprz

Satatka

1 marchewka

1 maty koper wtoski
2 cukinie

85 g roszponki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ jaja do duzego rondla, zalac¢ letnig wodag i
doprowadzi¢ jg do wrzenia. Zmniejszy¢ ogiehA i gotowa¢ 7 minut.
Wyjac¢ jajka tyzka cedzakowa i wtozy¢ do miski z zimng woda,
zeby ostygty.

2) Wla¢ oliwe i ocet do stoika z zakrecanym wieczkiem. Doda¢
musztarde, sol i pieprz. Mocno potrzasnal, zeby sktadniki sie
wymieszaty, i odstawil.

3) Obra¢ jajka i przekroi¢ kazde wzdtuz na pét. Wyjac tyzeczka
z6ttka i przetozy¢ do miski. 0dtozy¢ biatka.

4) Doda¢ do zo6ttek majonez, jogurt, gorczyce w proszku, tarta
marchewke oraz potowe szczypiorku i utrze¢. Doprawic solg i
pieprzem. Potdéwki biatek napetnié pasta z z6ttek.

5) Pokroi¢ wzdt*uz marchewke, koper wtoski i cukinie na
podtuzne cienkie wstgzki obieraczkag do warzyw. Utozy¢ je na
p6tmisku razem z roszponka. Wstrzgsng¢ ponownie stoikiem z
sosem estragonowym, pola¢ nim satatke i wymieszacd.

6) Roztozy¢ satatke na 4 talerze. Utozy¢ na kazdej porcji po 3
potdéwki jajek faszerowanych. Posypa¢ jajka resztg szczypiorku
i podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 210 kcal, 12 g biatka, 15 g ttuszczéw (w tym

3,5 g NKT), 6 g weglowodandéw (w tym 5,5 g cukréw), 3 g
btonnika.
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