Jajecznica z pomidorami

Sktadniki potrzebne do zrobienia jajecznicy:
* jajko

* maty pomidor

* lyzka masta

* pieprz ziotowy

» posiekany szczypiorek
Niezbedne przybory kuchenne:

« patelnia

« widelec

Pomidora sparz woda, obierz ze skory i pokroj na kawatki.

Na patelni rozgrzej masto 1 poddus na nim pomidory. Jajko umyj w cieptej wodzie i wybij na
patelnie, po chwili dodaj szczypiorek i pieprz, mieszaj az jajko si¢ zetnie.

Jajecznica z pomidorami gotowa. Smacznego!
Wartosci odzywcze jajek

Jajka sg przede wszystkim zrodtem pelnowartosciowego biatka, tatwo przyswajalnego przez
organizm. To biatko wzorcowe, zawierajace wszystkie aminokwasy, w tym niezbg¢dne, ktoérych
organizm nie potrafi sam wyprodukowac, 1 to w odpowiednich ilo$ciach.

Jajka to rowniez bogate zrodto witaminy A, E, D i K oraz witamin z grupy B i sktadnikow
mineralnych: fosforu, potasu, sodu, wapnia, zelaza, magnezu, miedzi, cynku, selenu. W zéttku
jest beta-karoten i luteina, ktora chroni oczy przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB,
zapobiega zwyrodnieniu plamki zottej i poprawia widzenie.

Jajka maja korzystny sktad thuszczu. Na 5 g thuszczu zawartego w jednym jajku (zo6ttku) tylko 0,1 g
stanowig ,,zte” nasycone kwasy thuszczowe, za to wiele w nim niezbednych dla organizmu
nienasyconych kwasow thuszczowych, w tym kwaséw omega-3 i omega-6, ktdrych organizm nie
potrafi syntetyzowaé
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