Omlety ze szparagami 1
krabami

Omlet ze szparagami i krabami to wykwintne danie, ktdre mozemy
zaserwowal gosciom w porze sSniadaniowej.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

6 szparag6w, obranych

4 jajka

szczypta soli

szczypta pieprzu

2 podtuzne pomidory, pokrojone w kostke
2 tyzki masta

170 g miesa kraba z puszki, odsgczonego
60 g sera provolone, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowal szparagi na parze. Odstawié¢. Roztrzepac jajka z
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solg i pieprzem. Doda¢ pomidory.

2) Roztopi¢ 1 tyzke masta na patelni. Wlac¢ potowe jajek. Kiedy
spod omletu sie zetnie, podwazy¢ jego krawedzie, tak aby
surowa masa jajeczna spiyneta na patelnie.

3) Kiedy omlet catkiem sie zetnie, natozy¢ na jedng potowe 1/2
miesa kraba, szparagéw i sera provolone. Ztozy¢ omlet na pét.
Przykry¢ i odstawi¢ na 2 minuty, az ser sie rozpusci. Tak samo
przygotowa¢ drugi omlet.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 407 kcal, 27 g ttuszczéw (w tym 13 g NKT),
541 mg cholesterolu, 733 mg sodu, 6 g weglowodandow, 1 g
btonnika, 35 g biatka
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