Jajka zapliekane z szynka 1
serem

Jajka zapiekane w kokilkach, zwane en cocotte, z dodatkiem
szynki i1 sera, to szybki do przyrzadzenia i prosty, a przy tym
lekki i smaczny lunch. Jedyny potrzebny dodatek to grzanka z
razowego pieczywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

5 g miekkiego masta

125 g szynki w grubych plasterkach, okrojonej z tiuszczu i
pokrojonej w kostke

51 1/2 xyzki gestej Smietany

4 jajka

25 g dojrzatego sera cheddar, drobno startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C. Obficie nasmarowac
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kokilki mastem.

2) Roztozy¢ szynke do kokilek. Natozy¢ do kazdej po tyzeczce
smietany. Wbi¢ po jajku, natozy¢ tyzke sSmietany, doprawié solg
i pieprzem. Posypac serem.

3) Ustawic¢ kokilki w matej brytfannie i wlac¢ tyle wody, zeby
siegata do potowy ich wysokosci. Wstawi¢ brytfanne do
piekarnika i piec 10-15 minut, w zalezno$ci od tego, czy
chcemy otrzyma¢ jajka bardziej miekkie, czy bardziej twarde.
Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 368 kcal, 16 g biatka, 34 g ttuszczéw (w tym
18 g NKT), 1 g weglowodandéw
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