Omlet z warzywami

Omlet z warzywami to wspaniate sniadanie dla dwojga. Po
usmazeniu omletu naktada sie na niego ser 1 warzywa, a
nastepnie sktada sie go na p6t i dzieli na porcje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

4 biatka

1/4 szklanki wody

1/4 tyzeczki kamienia winnego

2 jajka

1/4 xyzeczki soli

1 tyzeczka masta

1 pomidor, bez nasion i skérki, pokrojony w kostke
1 mata cukinia, drobno pokrojona

1 mata cebula, drobno pokrojona

1/2 tyzeczki wtoskiej mieszanki ziot

1/2 zielonej papryki, pokrojonej w drobng kostke
40 g szynki, pokrojonej w drobng kostke

40 g chudego sera cheddar, tartego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Ubic¢ biat*ka z wodg i kamieniem winnym na niezbyt sztywng
piane. Ubi¢ cate jajka z solg w innej misce. Potaczy¢ je z
piang.

2) Roztopi¢ masto na patelni z metalowg rgczka. Wlaé¢ jajka,
smazy¢, az spod omletu sie przyrumieni. Wstawié¢ patelnie do
piekarnika. Piec okoto 10 minut w temperaturze 180°C.

3) Usmazy¢ warzywa i zio*a na innej patelni. Utozy¢ je na
omlecie, posypal serem. Ztozy¢ omlet.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1/2 omletu zawiera: 222 kcal, 11 g ttuszczéw (w tym 5 g NKT),
231 mg cholesterolu, 617 mg sodu, 12 g weglowodandéw, 3 ¢
btonnika, 20 g biatka
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