Omlet z biatek ze szpinakiem,
pomidorami 1 serem cheddar

Doskonaty prosty omlet bez t*uszczu i cholesterolu - taki
przepis doceni kazdy, kto dba o zdrowie. Aby omlet byt jeszcze
smaczniejszy mozna go wzbogaci¢ o pomystowe aromatyczne
nadzienia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

1

SKLADNIKI:

3 biatka

2 tyzeczki koperku, posiekanego

pieprz

30 g Swiezego szpinaku, drobno poszatkowanego

1 duzy pomidor $liwkowy, posiekany

2 tyzki sera cheddar o obnizonej zawartosci ttuszczu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztrzepa¢ w misce biatka z 1 *yzeczka wody, koperkiem i
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pieprzem, tak zeby powstata bardzo rzadka piana.
2) Wymiesza¢ w matej misce szpinak z pomidorem i serem.

3) Spryska¢ ttuszczem w aerozolu matg patelnie teflonowg i
postawi¢ na Srednim ogniu. Gdy patelnia bedzie gorgca, wlad
piane i smazy¢, dopdki spdd nie zacznie sie $cinad. Podwazyd
brzegi omletu topatka i przechylié, zeby jajko, ktére jeszcze
sie nie $cieto mogto sptynac¢ pod spdd. Smazyé, az omlet prawie
catkowicie sie zetnie, a spdéd bedzie lekko przyrumieniony.

4) 0dtozy¢ 1 tyzke mieszanki szpinakowej do przybrania, a
reszte natozy¢ na potowe omletu, pozostawiajgc margines 1 cm
od brzegu. Podwazy¢ brzeg omletu od strony ragczki patelni i
ztozy¢ go na pdétr (nadzienie nie powinno by¢ przykryte
catkowicie — troche powinno wystawac¢). Smazy¢ jeszcze 2
minuty, po czym zsungl z patelni na talerz. Udekorowac
mieszankg szpinakowg i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 141 kcal, 20 g biatka, 5 g ttuszczéw w tym 3
g NKT, 13 mg cholesterolu, 4 g weglowodanéw w tym 3,5 g
cukréw, 1,5 g btonnika, 434 mg sodu
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