Jajka zapiekane

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ rozgrzany piekarnik, na czas
pieczenia jajek mozna wtozy¢ kilka kromek pieczywa, z ktorego
powstang tosty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

4 tyzki sosu pomidorowego do makaronu

2 cienkie plastry szynki, drobno pokrojone

2 jajka

2 tyzeczki natki pietruszki lub szczypiorku, posiekanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wysmarowac
ttuszczem 2 zaroodporne kokilki o pojemnosci 125 ml.

2) Natozy¢ sos pomidorowy i pokrojong szynke. Ustawic¢ kokilki
na blasze do pieczenia, po czym ostroznie wbi¢ do kazdej
jajko, tak aby z6ttko sie nie rozlato.
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3) Piec je 15 minut, az biatko delikatnie sie zetnie, ale
z6ttko wcigz pozostanie ptynne.

4) Posypa¢ jajko natkg pietruszki lub szczypiorkiem i od razu

podawac¢, poniewaz nadal bedzie sie Scina¢ pod wptywem wysokiej
temperatury.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 526 kJ, 126 kcal, 12 g biatka, 6 g ttuszczéw

(2 g ttuszczéw nasyconych), 5 g weglowodandéw (3 g cukréw), 1 g
btonnika, 609 mg sodu
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