Jajka zapiekane w pomidorach

Pomidory zawierajg bardzo duzo likopenu — substancji o
wtasciwosciach przeciwnowotworowych — oraz witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

6 duzych twardych pomidoréw

300 g szpinaku

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula drobno posiekana

300 g drobno posiekanych pieczarek

1/3 szklanki grubej tartej butki

2 tyzki tartego parmezanu

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu, 1 i 1/2 tyzeczki soli
6 duzych jajek

PRZYGOTOWANIE:

1) Odkroi¢ czubki pomidoréw i usung¢ migzsz. Podzielic
tyzeczke soli, wsypujac troche do kazdego pomidora. Utozyc
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pomidory otworami do dotu na papierowym reczniku.

2) Umy¢ szpinak, wilgotny wrzucié¢ do garnka. Przykry¢ i
zblanszowa¢ na matym ogniu 1-2 minuty.

3) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu. Podsmaza¢ cebule, az
zmieknie. Wrzucié¢ pieczarki. Smazy¢ 5 minut. Doda¢ szpinak,
tartg butke, parmezan, reszte soli, pieprz i wymieszaC.
Rozgrzaé¢ piekarnik do temperatury 180°C. Srednig brytfanne
pokry¢ olejem w sprayu.

4) Napeini¢ pomidory masag szpinakowg. Roztozy¢ w brytfannie,
na wierzch kazdego wbi¢ jajko. Przykry¢ folig aluminiowg. Piec
20-25 minut, az jajka sie zetns.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 163 kcal, 11 g biatka, 13 g weglowodandéw, 9
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 214 mg cholesterolu, 4 g btonnika, 739
mg sodu
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