Butki zapiekane z jajkiem
Wskazowki

e (Czas przygotowania: 5+20 minut
o 4 sztuki
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 214 kcal \ B-15g\ T-10g\W-16 g\ Bt-1g

Sktadniki

v’ bufka kajz. z ziarnami — 4 wydraz. szt. (120 g)
v’ ser 26tty, tarty — 1 gars¢ (30 g)

v szynka szwarcwaldzka — 4 plastry (44 g)

v jajo—4 sztuki (200 g)

v pomidorki koktajlowe — 8 sztuk (80 g)

v cebula czerwona — 1/4 sztuki (30 g)

v s6l—do smaku

v’ pieprz — do smaku

v’ szczypiorek — 1 tyzka (5 g)

Przygotowanie
1. Zetnij ,czapeczki” z butek. Do srodka nasyp ser, w kazdej butce utéz po plasterku szynki.

2. Jajka wybij do miseczki. Na kazdej butce utéz zo6ttko i dodaj biatko — dzieki temu dodasz
odpowiednig ilos¢ biatek i nic sie nie rozleje.

3. Na jajku utéz pokrojong cebulke, poprzekrajane pomidorki. Dopraw solg i pieprzem.

4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180C przez 19-21 minut (obserwuj jak zachowuje sie
biatko i zottko. Jesli wolisz ptynne, to wyjmij szybciej, jesli lubisz Sciete, to potrzymaj powyzej
21 minut).

5. Posyp swiezym szczypiorkiem i zjedz ze smakiem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/bulki-zapiekane-z-jajkiem/




