Sniadania
Szybka jajecznica

Przygotowanie: 5 minut
Smazenie/ gotowanie: 10 minut
Liczba porcji: 2

Sktadniki:

100g boczku

mata papryka ok 50g
3 pieczarki ok 50g

6 jajek

sol, pieprz

2 tyzki szczypiorku

Na patelni podsmaz boczek. Gdy bedzie gotowy zdejmij na talerz.
Na pozostatym ttuszczu podsmaz pokrojong papryke oraz pieczarki.

W osobnym naczyniu roztrzep jajka z solg i pieprzem. Wlej na patelnie
i dodaj potowe usmazonego boczku oraz szczypiorku.

Rada: Jajecznice mozesz rowniez posypac¢ dowolnym serem.

Przyblizona wartosc odzywcza na 1 porcje:
Kcal 431

Biatko: 30g

Ttuszcz: 32g

Weglowodany:4g

Weglowodany netto:3g






http://septem.pl/page354U~rt/s_0147_ebook

Rollsy z szynka i koperkiem

Przygotowanie: 3 minuty
Smazenie/ gotowanie: 12 minut
Liczba porcji: 2

Sktadniki:

4 jajka

4 tyzki Smietany 30% lub wody

4 plastry szynki

2 garscie sera Cheddar

sOl, pieprz

2 tyzki masta klarowanego/ smalcu/ oleju kokosowego
2 tyzki koperku

mata papryka ok 50g

Jajka wbij do miseczki. Dopraw solg, pieprzem oraz dodaj Smietane
i posiekany koperek. Wymieszaj.

Na patelni rozgrzej tyzke ttuszczu. Wylej potowe masy jajecznej, posyp
serem i przykryj pokrywka. Po ok 4 minutach utéz na omlecie 2 plastry
szynki oraz kawatki papryki, zwih w rulon i podpiecz jeszcze catosc
przez okoto 2 minuty przewracajac.

Czynnos¢ powtorz.

Gotowe pokroj na kawatki. Podawaj z satatg oraz pomidorkami.

Rada: Danie mozesz przygotowac wczesniej i zabra¢ z sobg np. do pra-
cy.

Przyblizona wartosc odzywcza na 1 porgje:
Kcal 490

Biatko: 24g

Ttuszcz: 32g

Weglowodany: 4g

Weglowodany netto: 3.5g
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Omlet z pomidorami

Przygotowanie: 3 minuty
Smazenie/ gotowanie: 8 minut
Liczba porcji: 1

Sktadniki:

3 jajka

2 tyzki Smietany 30% lub wody

sol, pieprz

2 tyzki masta klarowanego/ smalcu/ oleju kokosowego
kilka pomidoréw koktajlowych ok 60g

kawatek papryki ok 50g

2 pieczarki ok 40g

tyzka natki pietruszki

W miseczce potacz jajka, sél, pieprz oraz Smietane.

Na patelni rozgrzej 1 tyzke ttuszczu i wylej mase jajeczng. Przykryj po-
krywka i usmaz omlet.

Na drugiej patelni na pozostatym ttuszczu podsmaz przez chwile po-
krojone warzywa.

Gotowy omlet przet6z na talerz, dodaj podsmazone warzywa i posyp
natkg pietruszki.

Przyblizona wartosc¢ odzywcza na 1 porcje:
Kcal 620

Biatko: 27g

Ttuszcz: 53g

Weglowodany: 10g

Weglowodany netto: 7g
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Parowki w boczku

Przygotowanie: 5 minut
Smazenie/ gotowanie: 10 minut
Liczba porcji: 1

Sktadniki:

kilka paréwek np. cielecych

tyle samo plastréw boczku surowego lub wedzonego
ok 5 tyzek sosu pomidorowego

Kazdg paréwke owin doktadnie plastrem boczku. Korice zabezpiecz wy-
kataczkami.

Podsmazaj na patelni przez okoto 5 minut, po czym zdejmij wykataczki
i smaz dalej przewracajgc kazdg parowke, aby podsmazyta sie z kazde;
strony.

Podawaj z sosem pomidorowym.

Rada: Kupujemy parowki z jak najwyzszg zawartoscig miesa.

Przyblizona wartosc odzywcza na 1 porcje:
Kcal 656

Biatko: 29g

Ttuszcz: 45g

Weglowodany: 10g

Weglowodany netto:10g
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Paprykowe krazki

Przygotowanie: 5 minut
Smazenie/ gotowanie: 10 minut
Liczba porcji: 1

Sktadniki:

1 wieksza papryka

2 jajka

plaster wedliny

sol, pieprz

tyzka szczypiorku

3 czarne oliwki

tyzka masta klarowanego/ smalcu/ olej kokosowego
2 tyzki sera tartego lub Parmezan/ Grana Padano

Papryke po wydrgzeniu pokroj w plastry, kazdy po okoto 5mm.

Do miseczki wbij jajka, dodaj sél, pieprz, szczypiorek, ser, pocietg wedli-
ne oraz oliwki a takze kawatki pozostatej papryki.

Na wiekszej patelni rozgrzej ttuszcz. Ut6z krazki i wypetnij je na poczat-
ku po tyzce masy. Poczekaj chwile az sie podsmazg i uzupetnit pozosta-
ta masg. Patelnie przykryj pokrywka i smaz na Sredniej mocy, az jajka
w Srodku sie zetna. Przewrdc¢ na drugg strone i smaz jeszcze okoto mi-
nuty bez przykrycia.

Podawaj z ulubionymi dodatkami np. satatg i rzodkiewkami.

Rada: W wersji bezmlecznej pomijamy dodatek sera

Przyblizona wartosc odzywcza na 1 porgje:
Kcal 400

Biatko: 25g

Ttuszcz: 31g

Weglowodany: 11g

Weglowodany netto: 8g
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