Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Zielony omletz warzywamiiszpinakiem

LA 8 & & 1080

@ 10 minut

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

257 kcal/1 porcje (232 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
111.01 kcal T1lg 6.96¢ 6.54¢ 091¢g
5.55% 14.22% 2.58% 9.34% 3.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)

+ Cukinia - 50g

= Pomidorsuszony - 21g (3 szt uki)

+ Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)
+ Szpinak $wiezy - 30g

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowe))

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do miseczkizetrzyjumyta cukinie na tarce o duzych oczkach.
Dodaj posiekany koper, szczypiorek, suszone pomidory. Do cato$ci wybij
jajairoztrzep energicznie widelem do powstania puszystejmasy.
Dopraw jg do smaku sola, pieprzem, bazylia oraz chili.

KROK 2: Na patelnie nale$nikowa wylejtyzeczke oleju rzepakowego.
Doktadnie nattus¢ nig cata powierzchnie patelni. Gdy bedzie juz
nagrzana, wylejjednym krétkim ruchem mase warzywno-jajeczng i
rozprowadz jg rbwnomiernie po catejpatelni.

KROK 3: Po uptywie 2-3 minut przerzué ostroznie omlet na druga strone
inatdz na jego wierzch umyte liScie szpinaku. Posélgo troszeczke.
Przykreé ogie. Smaz kolejne 2-3 minuty i przet6z danie natalerz.

KROK 4: Omlet skrop delikat nie octem balsamicznym tworzac delikatne
niewyrazne kotka.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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