Sniadanie na trawie ? jajo w odstonie pierwszej ? pasta jajeczna z pomidorem
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca spozywanie do 10 jaj tygodniowo, czyli 1-2 sztuki
dziennie. To wskazowka dla oséb zdrowych. Masz problemy z podwyzszonym poziomem
cholesterolu? Od sSwieta i tak mozesz pozwoli¢ sobie na jajko.

Warto wiedzieé: Cholesterol wystepuje w z6ttkach. Biatka nie zawierajg go wcale. Dlatego ?
bez konsekwencji ? mogg je jada¢ nawet osoby chore na miazdzyce. W przypadku catych jaj
lepiej jednak zachowacé rozsgdek i do dozwolonej racji wliczaé takze z6itka uzyte do
przygotowywania potraw (np. ciast czy makaronu). Warto tez wzbogacic jadtospis w surowe
warzywa, bo zawarty w nich btonnik ogranicza wchtanianie cholesterolu.

Kurze jajo dostarcza 75 kcal ? zatem bezkarnie moga sie nim raczy¢ osoby na odchudzajacej
diecie. By dodatkowo obnizy¢ kaloryczno$c, warto jada¢ same biatka ? jedno ma zaledwie 14
kcal.

Jajko to pokarm petnowartosciowy. Zawiera doskonatej jakosci ttuszcze i biatko, a takze niemal
wszystkie potrzebne do zycia mineraty i witaminy (brakuje tylko witaminy C).

By jajecznica czy omlet byty naprawde zdrowe, warto dodawaé do nich np. pomidory, papryke
czy posypywac szczypiorkiem. Przygotowanie takiej potrawy trwa chwile, witaminy nie zdgzg
wiec ?wyparowac?. Dodatkowy plus ? potgczenie warzyw i jaj pomaga zachowac tzw.
rownowage kwasowo-zasadowg. Jest ona konieczna do prawidtowej przemiany materii.

fot. Kasia tukasiewicz
Pasta jajeczna z pomidorem

Ze wzgledu na wyjatkowe wtasciwos$ci jajek staram sie, aby Hania zjadata je kilka razy w
tygodniu. Wliczam tez jajka uzyte w makaronie, ktéry dosy¢ czesto gosci na naszym stole. Z
pewnoscig weekendowe $niadania to r6zne wariacje na temat jaja. W zaleznoéci od pory roku
dodaje do pasty inne warzywa i ziota.

Sktadniki na jedna porcje:

1 ugotowane nie do konca na twardo jajko, ja gotuje je 8 minut. Gotowanie ponad 10 minut
powoduje utrate prawie potowy cennych witamin.

Caty lub potowa sparzonego pomidora, bez skorki ? ilo$¢ zalezy od wielkosci. Im wiecej go
dodamy, tym bardziej ptynna bedzie pasta, a to moze utrudni¢ karmienie, szczegolnie u dzieci
silnie sig $linigcych. Bo jak wiecie $lina, chcac nie chcac, staje sie czescig potrawy ;)

1 tyzeczka jogurtu naturalnego, $mietany albo majonezu

Szczypta soli i biatego pieprzu




Sniadanie na trawie ? jajo w odstonie pierwszej ? pasta jajeczna z pomidorem

Dodany przez kasia
sobota, 27 kwietnia 2013 14:44 - Poprawiony sobota, 11 stycznia 2014 22:18

Wszystkie sktadniki miksujemy. Powstaje pyszna pasta, ktérg mozemy serwowac samg lub z
pieczywem.

Smacznego jaja :)

Kasia tukasiewicz
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