Omlet tajski z makaronem

Do przyrzadzenia tego omletu doprawionego chili, jajka uciera
sie z maka kukurydziang, dlatego jest on dos¢ zwarty i tatwiej
go nadzia¢ kolorowym farszem z warzyw i makaronu ryzowego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 xyzeczki mgki kukurydzianej

8 jajek

1/4 *yzeczki suszonych pokruszonych ptatkéw chili
pieprz

2 tyzki oleju stonecznikowego

125 g makaronu ryzowego nitki

1 tyzeczka oleju sezamowego

120 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

2 marchewki, pokrojone w cienkie stupki

1 mata zielona papryka, pokrojona w cienkie paski
170 g biatej kapusty, drobno poszatkowane]

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
2 tyzeczki biatego octu winnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-tajski-z-makaronem/

2 Xyzeczki Swiezego imbiru, posiekanego
1 *yzka uprazonego sezamu, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Make wymiesza¢ w misce z 3 *yzkami zimnej wody. Dodac¢ jajka
i roztrzepa¢, aby sktadniki dobrze sie potagczyty. Wsypad
pokruszong papryczke chili i doprawié pieprzem.

2) Rozgrza¢ na niezbyt duzym ogniu %yzeczke oleju
stonecznikowego na patelni teflonowej o Srednicy 20 cm. Wlad
1/4 jajek, przechylajgc patelnie tak, zeby rozlaty sie
rownomiernie po dnie. Smazy¢ 2 minuty, az omlet zetnie sie i
przyrumieni od spodu.

3) Zsung¢ omlet z patelni na talerz. W ten sam sposdb usmazyd
jeszcze 3 omlety. Utozy¢ je jeden na drugim, oddzielajac
warstwg pergaminu. Odstawi¢ i trzyma¢ w cieple.

4) Zala¢ makaron ryzowy wrzgtkiem i moczy¢ 4 minuty Llub
zgodnie z instrukcjg i na opakowaniu, nastepnie odcedzi€.

5) Rozgrzac¢ reszte oleju stonecznikowego oraz olej sezamowy w
woku lub na duzej patelni. Wrzuci¢ pieczarki, marchewke,
zielong papryke oraz kapuste i smazy¢ metodg stir-fry 4-5
minut, az warzywa zmiekng. Doda¢ sos sojowy, ocet winny, imbir
i makaron ryzowy. Smazy¢, delikatnie mieszajac, zeby catos¢
mocno sie podgrzata.

6) Natozy¢ rdéwne porcje nadzienia na omlety i ztozy¢ je na
pot. Posypac sezamem i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 388 kcal, 21 g biatka, 19 g ttuszczéw w tym



4,5 g NKT, 464 mg cholesterolu, 37 g weglowodandw w tym 7 g
cukréw, 3 g btonnika, 541 mg sodu
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