Omlet

Przygotowanie omletu jest proste. Najlepszy efekt uzyskamy
dzieki bardzo Swiezym jajkom. Jesli gotujemy dla dwéch osoéb,
lepiej zrobi¢ dwa oddzielne omlety niz jeden duzy — mniejsze
tatwiej sie smazy i przektada.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

1

SKtADNIKI:

2-3 jajka (w zaleznosci od apetytu)

1 tyzka mleka lub wody (omlet z mlekiem bedzie bardziej
puszysty)

1 tyzeczka masta

1 tost, do podania

pomidorowy sos chutney, do podania listki bazylii, do
przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wbi¢ jajka do miski. Doda¢ mleko lub wode oraz szczypte
soli i Swiezo zmielonego czarnego pieprzu. Ubi¢ lekko jajka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omlet/

widelcem, aby nie miaty zbyt ciezkiej konsystencji.

2) Rozgrza¢ nieprzywierajgcag patelnie o Srednicy 15 cm na dos¢
duzym ogniu. Natozy¢ masto i w miare, jak bedzie sie topig,
rozprowadzi¢ je na dnie. Gdy zacznie sie pieni¢, wlad
rozmgcone jajka i smazy¢ 20 sekund, az brzegi omleta zaczna
sie scinal. Delikatnie podwazy¢ je drewniang *opatka Llub
widelcem, przechylajgc jednoczesSnie patelnie, aby ptynna masa
jajeczna sptyneta na dno.

3) Podwazy¢ omlet, gdy wierzch bedzie kremowy, a spdd lekko
sie przyrumieni, po czym ostroznie ztozy¢ na pét, aby nadad mu
ksztatt potkola. Utozy¢ tost na ogrzanym talerzu. Zsunal na
niego omlet z patelni, a nastepnie posmarowa¢ sosem chutney.
Udekorowa¢ bazylig. Podawal gorgcy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1093 kJ, 261 kcal, 20 g biatka, 20 ¢
ttuszczéw (8 g ttuszczow nasyconych), 1 g weglowodandw (1 g
cukréw), 0 g btonnika, 242 mg sodu
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