Omlet z grzybami

Mozna usmazy¢ omlety w taki sam sposéb i wyprdébowaé rdzne
nadzienia, np. szpinak 1 ser feta.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 cebulki dymki

100 g réznych grzybow

4 jajka

2 tyzeczki sosu kecap manis

PRZYGOTOWANIE:

1) Drobno posiekac¢ dymke i grzyby. Rozgrzac¢ 2 tyzki oleju na
patelni z nieprzywierajacym dnem o Srednicy 18 cm. Smazyd
dymke z grzybami na Srednim ogniu 5 minut, az zmieknj.
Przetozy¢ na talerz.

2) Wytrze¢ patelnie do czysta, a nastepnie rozgrza¢ tyzke
oleju na Srednim ogniu. W misce ubié¢ widelcem jajka i przela¢
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potowe na patelnie, obracajgc patelniag tak, zeby dno réwno
pokryto sie masg jajeczng. Smazy¢ minute lub do chwili, az
omlet zetnie sie od spodu, a od gory bedzie lekko ptynny.

3) Przetozy¢ potowe grzybow na Srodek omletu i ztozy¢ go.
Zsung¢ na talerz, skropi¢ potowg kecap manis i posypa¢ potowa
kolendry. Trzyma¢ w cieple.

4) W taki sam sposdéb usmazy¢ drugi omlet. Podawac¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 170 kcal, 15 g biatka, 10 g ttuszczdéw (3 g
NKT), 5 g weglowodandéw (4 g cukrdéw), 2 g btonnika, 365 mg sodu
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