Lekko Scieta jajecznica

Klasyczne, pyszne $niadanie urozmaicone serem i cebulka
pozwoli dobrze zaczg¢ kazdy dzien.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

9 biatek

3 jajka

120 ml chudej kwasnej smietany

1/4 szklanki odtt*uszczonego mleka

2 cebule dymki, pokrojone w cienkie plasterki
1/4 xyzeczki soli

szczypta pieprzu

90 g chudego sera cheddar, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztrzepa¢ biatka z jajkami w duzej misce. Dodac Smietane,
mleko, cebule dymke, so6l, pieprz. Wla¢ na duzg patelnie
teflonowg spryskang olejem w aerozolu.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/lekko-scieta-jajecznica/

2) Smazy¢, mieszajgc, az jajka sie zetna.

Zdja¢ z ognia i
posypac serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 135 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 122

mg cholesterolu, 331 mg sodu, 4 g weglowodandéw, 1 g b%onnika,
15 g biatka
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