Omlet z brokutami, pomidorami

1 ementalerem

Ten omlet z dwoma wspaniatymi warzywami ma korzystny wptyw na
serce i ogromne wartosci odzywcze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

18 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

3 duze jajka

1 biatko z duzego jajka

1 tyzka mleka

szczypta soli

1/2 matego ugotowanego brokuta, posiekanego

1 duzy podtuzny pomidor pokrojony w plasterki
50 g tartego ementalera

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokry¢ duzy rondel lub gtebokg patelnie olejem w sprayu.
Rozgrza¢ na Srednim ogniu. Do niewielkiego naczynia wbi¢ cate
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jajka, biatko, mleko i sél, ubi¢ na piane. Doda¢ brokuty i
zamieszac¢. Wrzuci¢ mase na patelnie, zeby rdéwnomiernie pokryta
catg powierzchnie. Smazy¢ okoto minuty, nie mieszajgc, az masa
zacznie Scinac sie przy brzegach. Kilkakrotnie podwazy¢ catos¢
dookota drewniang szpatutka tak, zeby ptynna czesc masy
sptyneta na dno. Smazy¢ do chwili, kiedy sSrodek omletu bedzie
Sciety, ale ciagle wilgotny — okoto 3 minut.

2) Na potowie omletu roztozy¢ plastry pomidora. Posypad serem.
Ztozy¢ omlet na po6t, przykrywajac nadzienie. ZmniejszyC ogien,
przykry¢ i smazy¢ 3-4 minuty. Cata masa jajeczna powinna sie
§cig¢, ale wcigz pozosta¢ miekka. Wytozy¢ omlet na pétmisek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 225 kcal, 22 g biatka, 8 g weglowodandw, 11
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 329 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 365
mg sodu
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