Jajka sadzone

Jajka sadzone to sSwietny pomyst na pyszne sSniadanie. Jesli
dotozymy do nich grzanki i ulubione warzywa to bedziemy mieli
prosty, ale wartoSciowy positek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

1

SKLADNIKI:

1-2 tyzki masta
1-2 jajka

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztopi¢ masto na patelni. Wbi¢ jajka do miseczki i wlac
ostroznie na patelnie. Zmniejszy¢ ogien. Smazy¢, az biatka sie
zetng.

2) Przykry¢ patelnie i smazyé¢, az z6ttka zetng sie czesSciowo.
Mozna tez smazyC jajka bez przykrycia i polewa¢ je roztopionym
mastem z patelni, ewentualnie przewrdcic¢ je na drugg strone,
zeby z6ttka catkowicie sie Sciety.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jajka-sadzone/

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 175 kcal, 16 g ttuszczow (w tym 9 g NKT),

243 mg cholesterolu, 179 mg sodu, 1 g weglowodandow, 0 g
btonnika, 6 g biatka
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