Omlet Z ziemniakami 1
kukurydza

Omlety takie, zwane we Wtoszech frittata, a w Hiszpanii
tortilla, podaje sie zardowno na gorgco, jak i na zimno. Omlet
mozna przechowywa¢ w loddéwce do nastepnego dnia, lecz nalezy
wyja¢ go po6t godziny przed jedzeniem, poniewaz doskonale
smakuje w temperaturze pokojowej.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

675 g ziemniakdw, pokrojonych w cienkie plastry

1 czerwona, zielona lub zétta papryka, pokrojona

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, przekrojona na potdéwki i pokrojona w cienkie
plasterki

250 g mrozonej kukurydzy, rozmrozonej

6 jajek

4 tyzki natki pietruszki, drobno posiekanej

sol i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-z-ziemniakami-i-kukurydza/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-z-ziemniakami-i-kukurydza/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ ziemniaki do rondla, zalac¢ wrzgtkiem i doprowadzic
do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, doda¢ pokrojong papryke i
gotowa¢ 3 minuty, az ziemniaki zaczng miekng¢. Odla¢ i trzymad
w cieple pod przykryciem.

2) Rozgrza¢ na duzym ogniu teflonowg patelnie o Srednicy 25
cm. Wla¢ oliwe i rozprowadzi¢ ja po catym dnie. Kiedy ttuszcz
bedzie juz bardzo gorgcy, zmniejszy¢ ogien na S$redni, dodacd
cebule i podsmaza¢ jg 3 minuty, czesto mieszajac, az zmieknie.

3) Wrzucié¢ na patelnie ziemniaki, pokrojong papryke 1i
kukurydze. Smazy¢ jeszcze 8 minut, mieszajgc, az ziemniaki
beda gotowe. Zdja¢ z ognia.

4) Ubic¢ jajka z natkg pietruszki w duzej misce. Doprawié¢ sola
i pieprzem do smaku. tyzkg cedzakowa przetozy¢ warzywa do
jajek i starannie wymieszac. Jesli ziemniaki przywarty do dna
patelni, nalezy jg doktadnie umy¢ i wysuszy¢, a nastepnie wlad
na nig jeszcze jedng tyzke oliwy. Nie powinno sie to jednak
zdarzy¢, jesli mamy dobrag patelnie.

5) Patelnie z oliwg pozostata po smazeniu warzyw postawic¢ na
Srednim ogniu. Kiedy sie rozgrzeje, wla¢ na nig jajka z
warzywami, rozprowadzajgc je réwno po catej powierzchni.
Smazy¢, czesto potrzasajac, az omlet zetnie sie po bokach.

6) Rozgrza¢ opiekacz na najwyzszg temperature. UmiesSci¢ omlet
pod grzatka opiekacza i piec 2 minuty, zeby Scigt sie z
wierzchu. Nakt*uc¢ omlet nozem, zeby sprawdzié¢, czy jest
upieczony w srodku.

7) Wyjgc¢ patelnie z opiekacza i odstawi¢ na 2 minuty. Zsung¢
omlet na poéitmisek. Podawa¢ na gorgco lub w temperaturze
pokojowej, pokrojony na porcje.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 380 kcal, 18 g biatka, 17 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 42 g weglowodandw (w tym 4 g cukru), 4 g btonnika
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