Jajka po benedyktynsku

Do jajek po benedyktyrnsku zwykle uzywa sie szynki i sosu na
bazie masta. Ta wersja jest lzejsza, lecz rdéwnie smaczna. Sos
holenderski z jogurtu 1 szczypiorku doskonale smakuje z
jajkami w koszulkach i szynka parmenska.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka octu

4 jajka

4 petnoziarniste buteczki, przekrojone na pét

4 plastry szynki parmenskiej (ok. 50 g), okrojone z ttuszczu

SO0S JOGURTOWO-SZCZYPIORKOWY

2 z6ttka

1 Xyzeczka musztardy dijon

150 g naturalnego jogurtu

1 *yzka szczypiorku, posiekanego
pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jajka-po-benedyktynsku/

DO PRZYBRANIA
papryka w proszku
1 tyzka szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowal sos holenderski. W Zzaroodpornej misce
roztrzepa¢ zo6t*tka, musztarde i jogurt. Postawié¢ na rondlu z
gotujgcg sie wodg na malenkim ogniu i gotowa¢ 15 minut, caty
czas mieszajgc, az sos zgestnieje (na poczatku zrobi sie
rzadszy, ale pbézniej zacznie gestnied). Wsypaé szczypiorek,
doprawic¢ pieprzem. Zdja¢ z ognia i trzyma¢ w cieple na rondlu
Z goracay wodg.

2) Patelnie napetni¢ do potowy woda, zagotowac i wlac¢ ocet.
Zmniejszy¢ ogien, zeby woda gotowata sie powoli, po czym
ostroznie wbi¢ kolejno wszystkie jajka. Gotowa¢ 3—-4 minuty,
polewajgc z6ttka gotujgcg sie wodg pod koniec gotowania.

3) Mocno rozgrza¢ grill. Opiec potéwki buteczek, okoto minuty
z kazdej strony. Potdéwki utozy¢ na 4 podgrzanych talerzach.
Kazdg z nich przykry¢ plastrem szynki parmenskiej, lekko
zgniecionej, aby zmiescita sie na pieczywie. Posypac pieprzem.

4) Po kolei wyja¢ z wody jajka *yzka cedzakowg, a nastepnie
kazde osuszy¢ na papierowym reczniku. Mozna obcigé¢ nozyczkami
nieréwne brzegi biatka. Jajka utozy¢ na szynce.

5) Jajka polac¢ sosem holenderskim i posypal szczypta papryki
oraz szczypiorkiem. Podawa¢ od razu z pozostatymi potdwkami
buteczek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 341 kcal, 21 g biatka,16 g ttuszczéw w tym 6



g NKT, 345 mg cholesterolu, 30 g weglowodanéw w tym 3 g
cukréw, 3 g btonnika, 490 mg sodu
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