Pikantna jajecznica

Tak przygotowang jajecznice mozna podac¢ na grzankach z chleba
lub owinietg w podgrzang tortille.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

plasterki boczku

ostra papryka

cebulki dymki

jajek

buteczki, przekrojone na pét
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PRZYGOTOWANIE:
1) Pokroic¢ boczek i dymke, posieka¢ drobno papryke.

2) Rozgrza¢ 2 %yzeczki oliwy z oliwek na duzej patelni z
nieprzywierajgcym dnem. Wrzuci¢ boczek, dymke i papryke,
smazy¢ na Ssrednim ogniu 5 minut, az papryka zmieknie i lekko
zbrazowieje.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pikantna-jajecznica/

3) Lekko ubi¢ jajka widelcem w misce. Wlaé¢ mase jajeczng na
patelnie i smazy¢ 3 minuty, delikatnie mieszajgc od brzegdw
patelni do Srodka. Nie smazy¢ zbyt dtugo, gdyz jajka beda sie
§cinaty jeszcze po zdjeciu z patelni pod wptywem wtasnego
ciepta.

4) Lekko opiec buteczki. Podawa¢ natychmiast z jajecznicg na
buteczkach lub obok.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 280 kcal, 21 g biatka, 10 g ttuszczdow (3 g
NKT), 25 g weglowodanéw (3 g cukrdéw), 3 g btonnika, 688 mg
sodu
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