
Jajecznica z pomidorami 

 

 
Składniki potrzebne do zrobienia jajecznicy: 

• jajko 

• mały pomidor 

• łyżka  masła 

• pieprz ziołowy 

• posiekany szczypiorek 

Niezbędne przybory kuchenne: 

• patelnia 

• widelec 

 

Pomidora sparz wodą, obierz ze skóry i pokrój na kawałki. 

Na patelni rozgrzej masło i podduś na nim pomidory. Jajko umyj w ciepłej wodzie i wybij na 

patelnię, po chwili dodaj szczypiorek i pieprz, mieszaj aż jajko się zetnie. 

Jajecznica z pomidorami gotowa. Smacznego! 

Wartości odżywcze jajek 

Jajka są przede wszystkim źródłem pełnowartościowego białka, łatwo przyswajalnego przez 

organizm. To białko wzorcowe, zawierające wszystkie aminokwasy, w tym niezbędne, których 

organizm nie potrafi sam wyprodukować, i to w odpowiednich ilościach. 

Jajka to również bogate źródło witaminy A, E, D i K oraz witamin z grupy B i składników 

mineralnych: fosforu, potasu, sodu, wapnia, żelaza, magnezu, miedzi, cynku, selenu. W żółtku 

jest beta-karoten i luteina, która chroni oczy przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB, 

zapobiega zwyrodnieniu plamki żółtej i poprawia widzenie. 

Jajka mają korzystny skład tłuszczu. Na 5 g tłuszczu zawartego w jednym jajku (żółtku) tylko 0,1 g 

stanowią „złe” nasycone kwasy tłuszczowe, za to wiele w nim niezbędnych dla organizmu 

nienasyconych kwasów tłuszczowych, w tym kwasów omega-3 i omega-6, których organizm nie 

potrafi syntetyzować 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko_39140.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-a-wlasciowosci-i-zastosowanie-w-kosmetyce-aa-vbx2-QKN5-2ASC.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b-aa-vYSr-yTff-fT9H.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/fosfor-wlasciwosci-jakie-funkcje-w-organizmie-pelni-fosfor_34353.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/sod-pierwiastek-wazny-dla-serca-i-nie-tylko_36558.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/wapn-objawy-niedoboru-i-nadmiaru_38084.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/zelazo-a-zdrowie-jaka-role-w-organizmie-pelni-zelazo_36694.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/magnez-wzmacnia-miesnie-i-koi-nerwy_35514.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/miedz-wlasciwosci-i-rola-w-organizmie-zrodla-miedzi_36139.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/cynk-wzmocni-odpornosc-poprawi-stan-wlosow-i-paznokci_35690.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/selen-wlasciwosci-i-zrodla-w-zywnosci_37021.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/bata-karoten-nie-tylko-na-opalanie-dzialanie-beta-karotenu_33649.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/oczy/AMD-oznacza-zwyrodnienie-plamki-zoltej_36882.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-wyjatkowy-budulec-naszych-komorek_35586.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-6-9-dzialanie-i-zrodla-w-zywnosci_43399.html


 

 

 


