Omlet z papryka 1 serem

Omlet z papryka i serem przyrzadza sie tylko z dwéch jajek i
az czterech biatek oraz z chudego sera mozzarella i mleka 0%,
dzieki czemu ma on stosunkowo mato kalorii i ttuszczu, ale
jest bardzo sycacy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 jajka

4 biatka

2 tyzeczki mleka 0%

1 tyzeczka papryki

1/4 xyzeczki soli

1/4 xyzeczki pieprzu

2 tyzki cebuli, drobno pokrojonej

2 tyzki czerwonej papryki, drobno posiekanej
30 g chudego sera mozzarella, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:


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

1) Ubi¢ w misce jajka z biatkami, mlekiem, papryka, solag i
pieprzem. Spryskac patelnie olejem w aerozolu. Wlaé¢ potowe
masy jajecznej. Kiedy zetnie sie od spodu, podwazy¢ krawedzie
omletu, tak aby surowa masa sptyneta na dot.

2) Kiedy omlet catkiem sie zetnie, posypaé¢ go potowg cebuli,
czerwonej papryki i sera. Ztozy¢ na p6t. Tak samo przygotowac

drugg porcje.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 156 kcal, 7 g ttuszczéow (w tym 3 g NKT), 221
mg cholesterolu, 537 mg sodu, 4 g weglowodandéw, 1 g b%onnika,
17 g biatka
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