Omlet z brokutami, pomidorami
1 serem

Kilka roézyczek brokutéw w tym omlecie zawiera wiecej witaminy
C niz pomarancza.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

ttuszcz w spreju, do smazenia

3 duze jajka

1 biatko z duzego jajka

1 tyzka mleka

szczypta soli

165 g rézyczek brokutéw, ugotowanych

1 duzy pomidor sliwkowy lub inny, pokrojony w plasterki
55 g sera ementaler, grubo startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Spryska¢ ttuszczem patelnie o Srednicy 26 cm, rozgrzac.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-z-brokulami-pomidorami-i-serem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-z-brokulami-pomidorami-i-serem/

Ubi¢ w misce jajka i biatko z mlekiem i solg, nastepnie
wrzuci¢ brokuty. Wla¢ mase jajeczng na patelnie i réwnomiernie
rozprowadzi¢. Smazy¢ okoto minuty, nie mieszajgc, az brzegi
omletu zaczng sie lekko Scinac. Unie$¢ je *opatka, by surowa
masa sptyneta na dno. Smazy¢ omlet jeszcze okoto 3 minut.

2) Na potowie potozy¢ plasterki pomidora, posypacC serem.
Z¥ozy¢ omlet na po6t, przykry¢ i smazy¢ na matym ogniu 3-4
minuty. Zsuna¢ na talerz.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 294 kcal, 26 g biatka, 20 g ttuszczdéw, 8 ¢
ttuszczéw nasyconych, 3 g weglowodandow, 2,5 g btonnika, 0,8 g
soli
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