Omlet Z Xososiem 1
karczochami. BONUS:
alternatywy

Eleganckie i pozywne danie z jajek. Wystarczy usmazy¢ omlet z
wedzonym *ososiem, aromatycznym koperkiem i kwasng $mietang.
Podawa¢ z petnoziarnistym pieczywem i zielong satatg.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut i 5 minut gotowania

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

8 jajek

125 g wedzonego tososia, w plasterkach
1 tyzka Swiezego koperku, posiekanego
3 tyzki kwasnej smietany

20 g masta

400 g karczochéw ze stoika,
odsgczonych i pokrojonych

na C¢wiartki
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PRZYGOTOWANIE:

1. Roztrzepac¢ jajka

Wbi¢ jajka do duzej miski i doda¢ 3 *yzki wody. Doprawi¢ sola
i pieprzem, starannie roztrzepa¢ widelcem, az masa zrobi sie
jednolita, ale nie bedzie sie pienit.

2. Przygotowaé nadzienie

Pocig¢ nozyczkami plasterki *ososia na wstazki 10 x 3 cm.
Doda¢ koperek do $mietany i wymieszac¢. Odstawi¢. Mocno
rozgrza¢ opiekacz.

3. Usmazy¢ omlet

Roztopi¢ masto na duzej patelni teflonowej o grubym dnie i
Srednicy 25 cm, ktérg mozna bezpiecznie wstawi¢ do opiekacza
(jesli ma drewniang ragczke, nalezy jag owing¢ folig
aluminiowg). Gdy tylko masto zacznie sie pieni¢, wlac¢ jajka.
Smazy¢ na duzym ogniu okoto 30 sekund, az spdd omleta zacznie
sie Scina¢. Lekko rozmiesza¢ jajka grzbietem widelca, zeby
Sciekaty pod $ciety spdd. Smazyé¢ jeszcze 30 sekund bez
mieszania, by omlet zaczat sie rumienic¢ od spodu.

4. Dodac¢ nadzienie

Kiedy omlet wyglada na prawie sciety, ale jego wierzch jest
wcigz lekko wilgotny, szybko utozy¢ na nim paseczki *ososia i
¢wiartki karczochéw. Zdjg¢ patelnie z ognia i wstawi¢ na
minute do opiekacza, zeby omlet lekko sie przyrumienit.

5. Dodaé¢ Smietane

Wyjg¢ patelnie z opiekacza. Natozy¢ na omlet smietane, ktdra
roztopi sie, tworzgc lekki sos. Podawa¢ omlet natychmiast,
pokrojony na porcje.

Mozesz tez uzyc:
Zamiast karczochdéw — tyzki kapardw, wyptukanych i odsgczonych.



ALTERNATYWNE PRZEPISY:

Omlet z szynka i pieczarkami

Ten omlet mozna poda¢ z ugotowanym groszkiem, szynka i
usmazonymi Llub uduszonymi pieczarkami zamiast z opisanym
nadzieniem. Nalezy doda¢ je do omletu w punkcie 4. gtdwnego
przepisu i wstawi¢ do opiekacza na 3 minuty, az nadzienie sie
rozgrzeje. Natozy¢ na wierzch kwasng Smietane lub posypad
grzankami.

Omlet wegetarianski

Nadzienie z gtéwnego przepisu mozna zastgpi¢ wegetarianskim.
Wla¢ na patelnie tyzke oliwy. Wrzuci¢ 2 mate cukinie pokrojone
w cienkie plasterki oraz ma*a czerwong cebule, réwniez
pokrojong w cienkie plasterki. Smazy¢ przez 3-4 minuty, az
zmiekng. Doda¢ do omletu w punkcie 4. gtdéwnego przepisu wraz z
125 g koziego sera, pokrojonego w plasterki lub pokruszonego.
Dalej przyrzadza¢ omlet jak w gtdéwnym przepisie (punkt 4.).
Nie dodawac smietany.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 321 kcal ¢ 25 g biatka * 23 g ttuszczdéw (w tym 9 g
NKT) « 4,5 g weglowodanéw

Zrédto zdjecia: Shutterstock



