Omlet w stylu hiszpanskim

W Hiszpanii ten gruby, kolorowy omlet nazywany jest tortillg.
Smakuje on wybornie zardéwno na ciepto, jak i na zimno. Wedtug
klasycznej receptury przyrzadzany jest tylko z ziemniakéw,
cebuli i jajek, natomiast my wzbogacimy go innymi warzywami 1
chudg szynka. Najlepiej podawa¢ z zielong satatga.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g mtodych ziemniakdw, pokrojonych w cienkie plasterki
150 g mrozonego zielonego groszku

4 tyzki oleju

1 duza cebula, pokrojona w plasterki

2 duze zagbki czosnku, wycis$niete

6 duzych jajek

4 tyzki natki pietruszki, posiekanej

200 g chudej gotowanej szynki w plasterkach, posiekanej

6 pomidorkdéw koktajlowych cherry, pokrojonych na d¢wiartki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-w-stylu-hiszpanskim/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ lekko osolong wode w duzym rondlu. Wrzucic
ziemniaki i groszek, doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien
na malenki i gotowa¢ 3 minuty, az ziemniaki zaczng mieknac.
Odla¢ i odstawicl.

2) Rozgrza¢ 2 *yzki oleju na patelni o Srednicy 25 cm z
zaroodporng rgczka. Zmniejszy¢ ogienA na Sredni, wrzuci¢ cebule
i smazy¢ 2 minuty. Doda¢ czosnek i smazy¢ jeszcze 2-3 minuty,
az cebula sie zeszkli. Wrzuci¢ ziemniaki z groszkiem i smazy¢
5 minut, czesto mieszajgc, az ziemniaki zmiekna. Zdja¢
patelnie z ognia.

3) Lekko ubié¢ jajka z natka pietruszki i szczypta pieprzu w
duzej misce. Doda¢ szynke, ziemniaki, cebule i groszek oraz
pomidorki.

4) Postawi¢ patelnie na Srednim ogniu, wla¢ reszte oleju i
rozprowadzi¢ go po catym dnie. Kiedy olej sie rozgrzeje, wla¢
jajka i rozprowadzi¢ je réwnomiernie po patelni. Smazy¢ omlet
na matym ogniu 5-7 minut, czesto potrzasajac patelnig, az
zetnie sie od spodu.

5) Unie$¢ nieco omlet topatky, by surowe jajko sptyneto na dno
patelni. Rozgrza¢ opiekacz do Sredniej temperatury.

6) Wstawi¢ patelnie pod grzatke opiekacza na 5 minut, az omlet
przyrumieni sie i zetnie. Naktué nozem, by upewnié sie, ze nie
jest surowy wewngtrz. Zsungl omlet na deske do krojenia i
odstawi¢ na 2-3 minuty, by nieco przestygt. Pokroic¢ na porcje
i podawad.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 432 kcal, 28 g biatka, 25 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 26 g weglowodanéw (w tym 7 g cukréw), 4 g btonnika,
683 mg sodu
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