Omlet ze szpinakiem 1
czosnkiem

Omlet jest bogaty w biatkan oraz przeciwutleniacze pochodzace
ze szpinaku i czosnku. Zielone warzywa lisSciaste naleza do
cennych pokarméw przeciwdziatajgcych starzeniu sie, poniewaz
dobroczynnie wptywaja na skore, serce i kosci. W tej potrawie
znajdziemy ich petna dzienng porcje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

3 tyzeczki oliwy z oliwek extra vergine

2 zgbki czosnku, drobno posiekane

1 peczek szpinaku, umytego i osgczonego;

listki pozbawione ogonkéw i grubo pokrojone

4 mate lub 2 duze cebule dymki, pokrojone w cienkie plasterki
Swiezo zmielony czarny pieprz

4 jajka

1 tyzeczka posiekanego Swiezego oregano, majeranku lub bazylii
2 tyzki tartego parmezanu
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ tyzeczke oliwy w rondlu ustawionym na dos¢ duzym
ogniu. Wrzuci¢ czosnek, smazy¢ minute. Dodal szpinak i dymke.
Przykry¢ i dusic¢ 3 minuty, czesto mieszajgc, az szpinak lekko
sie skurczy. Doprawi¢ do smaku duzg ilosScig pieprzu. Przykryd
i odstawiC.

2) W innej misce roztrzepac¢ jajka z oregano, majerankiem lub
bazylig i pieprzem. Rozgrza¢ pozostata oliwe na patelni na
niezbyt duzym ogniu. Wlac¢ jajka i podgrzewaé, az zaczng sie
scinad¢. Posypac¢ omlet parmezanem i smazy¢ jeszcze 3-5 minut,
az spod catkiem sie zetnie.

3) Natozy¢ ciepty szpinak na potéwke omletu. Delikatnie ztozy¢
omlet szeroka *opatka, a nastepnie podzieli¢ na dwie porcje i
przetozy¢ na talerze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA 1135 kJ, 271 kcal, 20 g biatka, 20 g ttuszczu
(5 g NKT), 3 g weglowodandéw (3 g cukru), 6 g btonnika, 272 mg
soli
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