Omlet sufletowy z serem

Taki omlet to doskonat*y dodatek do poétmiska cienkich
plasterkéw szynki parmenskiej lub gotowanej, ewentualnie do
udek kurczaka na zimno i satatki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

8 jajek
125 g sera cheddar, drobno startego
masto

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozbi¢ 8 jajek i wla¢ zoxtka do duzej miski. Starannie
ubi¢, dodajgc duzo mielonego czarnego pieprzu oraz 125 g
drobno startego, dojrzatego sera o intensywnym smaku, takiego
jak cheddar.

2) W innej misce ubi¢ z biatek sztywna piane, a nastepnie
potgczy¢ ja bardzo delikatnie z zéttkami. Roztopic¢ masto na
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duzej (26 cm), dos¢ gtebokiej patelni teflonowej, az zacznie
sie pieni¢, a nastepnie powoli wla¢ jajka. Smazy¢ na matym
ogniu, bez mieszania, okoto 5 minut, az brzegi omleta zaczng
sie przyrumienia¢ i wyrosnie on lekko.

3) Rozgrza¢ mocno opiekacz. Wstawi¢ patelnie do opiekacza
(jesli ma drewniang raczke, owing¢ jg folig aluminiowg) i piec
3—-4 minuty, az omlet zetnie sie catkowicie. Podawad z
pieczywem i satatkg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 296 kcal, 20 g biatka, 25 g ttuszczéw (w tym
12 g NKT)
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