Omlet ze szpinakiem 1 sosem
pomidorowo-pieczarkowym

Luteina - fitosubstancja znajdujgca sie w szpinaku -
korzystnie wptywa na wzrok.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1 1 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek

125 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
250 ml sosu pomidorowego

4 biatka z duzych jajek

1 duze jajko

czarny pieprz, mielony

1 mata cebula, posiekana

125 g szpinaku, ugotowanego i posiekanego
szczypta soli

ttuszcz w spreju, do smazenia

2 tyzeczki parmezanu, startego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet-ze-szpinakiem-i-sosem-pomidorowo-pieczarkowym/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ 1/2 %*yzeczki oliwy w matym rondlu o
nieprzywierajgcym dnie. Wrzucié¢ pieczarki i smazy¢ 4 minuty,
az zmiekna; w potowie smazenia zamieszacd. Wlac¢ sos pomidorowy,
gotowa¢ na matym ogniu okoto 5 minut, by zgestniat. Zdja¢ z
ognia i przykry¢€.

2) Ubi¢ w matej misce biatka i jajko z pieprzem.

3) Rozgrzac¢ reszte oliwy na duzej patelni o nieprzywierajacym
dnie, na Srednim ogniu. Wrzucié¢ cebule i smazy¢ 4 minuty.
Doda¢ szpinak i so6l, podgrzac. Przetozy¢ potowe szpinaku do
ubitych jajek, wymieszac.

4) Spryska¢ patelnie ttuszczem w spreju i rozgrza¢ na ogniu.
Wlaé¢ mase jajeczng ze szpinakiem, rownomiernie rozprowadzic.
Smazy¢ minute, nie mieszajgc, az brzegi omletu zaczng sie
lekko Scinac¢. Unie$¢ je cienka *opatka, by surowa masa
sptyneta na dno patelni. Smazyc¢ omlet oko*o 3 minut (po$rodku
powinien pozosta¢ lekko wilgotny).

5) Rozsmarowac¢ reszte szpinaku na potowie omletu, posypac
parmezanem. Ztozy¢ omlet na p6t. Smazy¢ jeszcze 3—4 minuty na
matym ogniu. Zsung¢ na talerz i pola¢ sosem pomidorowo-
pieczarkowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 203 kcal, 17 g biatka, 10 g ttuszczdéw, 2,5 g
ttuszczéw nasyconych, 12 g weglowodandéw, 2,5 g btonnika, 2 g
soli
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