Omlet po chinsku

Danie to jest bardzo charakterystyczne dla kuchni chinskiej i
niezwykle popularne. Pot*aczenie chinskich warzyw z kawatkami
indyka lub kurczaka powoduje, ze zawiera niewiele biatka.
Jesli uzyjemy patelni teflonowej lub zeliwnej, bedziemy tez
mogli uzy¢ do przyrzadzenia omletu mniej ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g mielonego miesa indyka

1 tyzeczka sosu sojowego

2 tyzki oleju stonecznikowego

200 g kapusty pekinskiej, poszatkowanej w cienkie paski

100 g kietkow fasoli

30 g mrozonego groszku, rozmrozonego i odsaczonego

125 g wedzonego indyka lub kurczaka, pokrojonego w cienkie
plasterki

100 g kasztandéw wodnych z puszki, pokrojonych w plasterki lub
¢wiartki

2 cebulki dymki, cienko pokrojone
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tyzki sSwiezej kolendry, posiekanej

jajek

zgbki czosnku, bardzo drobno posiekane
tyzeczki Swiezego imbiru, drobno posiekanego
tyzki wytrawnego sherry
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Z czym podawac

1/2 xyzeczki oleju sezamowego

1 i 1/2 tyzki chinskiego sosu fasolowego

1 *yzka octu balsamicznego

kilka kropel chinskiego sosu chili

listki Swiezej kolendry, szczypiorek do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ opiekacz do wysokiej temperatury. Wymieszac
mielone mieso indyka z *yzeczka sosu sojowego. Rozgrzac¢ oliwe
na patelni z grubym dnem o Srednicy okoto 26 cm i wrzuci¢
mieso, rozdrabniajac je tyzkay, smazy¢ 3-5 minut, az lekko
zbrgzowieje. Dodac¢ kapuste, kietki, groszek, wedzonego indyka
lub kurczaka,

kasztany wodne, dymke i kolendre. Smazy¢ 2-3 minuty.

2) Lekko ubi¢ jajka z czosnkiem, imbirem, sherry i pozostata
tyzeczka sosu sojowego. Wla¢ jajka na patelnie z miesem i
warzywami. Smazy¢ mieszajgc delikatnie drewniang *opatka i
podnoszgc lekko brzegi omletu, aby masa jajeczna sptywata na
dno patelni. Wstawi¢ na chwile patelnie pod nagrzany opiekacz,
pilnujac, zeby raczka patelni byta z dala od Zrddta ciepta,
jesli nie jest zaroodporna. Zapieka¢ do chwili, az jajka na
wierzchu bedag S$ciete.

3) Wymieszac¢ olej sezamowy, sos fasolowy, ocet balsamiczny i
sos chili.

4) Pokroi¢ omlet na trdéjkaty i podawad skropiony sosem z oleju
sezamowego i sosu fasolowego. Udekorowac gatgzkami swiezej
kolendry.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 300 kcal, 28 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 5 g weglowodandow (w tym 3 g cukréw), 1,5 g btonnika
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