Omlet serowy a la suflet

Omlet Swietnie smakuje z satata i gorgcym petnoziarnistym Llub
razowym tostem posmarowanym mastem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

14 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

6 jajek

mielony biaty pieprz, do smaku

2 *yzki natki pietruszki, posiekanej (lub inne sSwieze ziota)
1 tyzka masta

2 tyzki sera gruyere, startego

2 tyzki sera cheddar, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ dos¢ mocno grill.

2) 0ddzielic¢ zo6ttka od biatek (biatka wbi¢ do czystej, suchej
miski). Roztrzepa¢ doktadnie zéttka, doprawi¢ solg i pieprzem.
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3) Ubi¢ biatka reczng trzepaczka lub mikserem na niezbyt
sztywng piane. Dodac¢ zottka, natke pietruszki i ser.
Delikatnie wymieszaCd.

4) Ustawic¢ patelnie z grubym dnem, o S$rednicy 23-24 cm (2
porcje), na niewielkim ogniu. Stopi¢ masto i rozprowadzié¢ na
dnie, przechylajac patelnie na rézne strony. Wlal mase
jajeczng tak, by zajeta cate dno. Smazy¢ omlet 2 minuty.

5) Ustawic¢ patelnie w piekarniku, pod rozgrzanym grillem, i
zapieka¢ omlet, az sie zetnie i przyrumieni, co w przypadku
jednej porcji powinno zaja¢ minute, a w przypadku dwdch porcji
2 minuty.

6) Ostroznie podwazy¢ brzegi omleta ptaskim nozem. Zsunac go
na talerz i ztozy¢ na p6t. Podawal goracy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 361 kcal, 25 g biatka, 30 g ttuszczéw (13 g
ttuszczdéw nasyconych), <1 g weglowodandéw (<1 g cukrow), <1 g
btonnika, 365 mg sodu
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