
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
111.01 kcal

5.55%

 Białko
7.11 g
14.22%

 Węglowod.
6.96 g
2.58%

 Tłuszcze
6.54 g
9.34%

 Błonnik
0.91 g
3.64%

GDA
5.55 %

Wartości odżywcze 257 kcal / 1 porcję (232 g)

(11)

10 minut 1-2 osoby łatwy

Zielony omlet z warzywami i szpinakiem

 Składniki
Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Cukinia - 50g

Pomidor suszony - 21g (3 szt uki)

Koperek siekany - 8g (łyżka st ołowa)

Szczypiorek siekany - 5g (łyżka st ołowa)

Szpinak świeży - 30g

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Papryczka chili - 10g (½ szt uki)

Olej rzepakowy uniwersalny - 5g (½ łyżki
st ołowej)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Do miseczki zet rzyj umyt ą cukinię na t arce o dużych oczkach.
Dodaj posiekany koper, szczypiorek, suszone pomidory. Do całości wybij
jaja i rozt rzep energicznie widelem do powst ania puszyst ej masy.
Dopraw ją do smaku solą, pieprzem, bazylią oraz chili.

KROK 2: Na pat elnie naleśnikową wylej łyżeczkę oleju rzepakowego.
Dokładnie nat łuść nią całą powierzchnię pat elni. Gdy będzie już
nagrzana, wylej jednym krót kim ruchem masę warzywno-jajeczną i
rozprowadź ją równomiernie po całej pat elni.

KROK 3: Po upływie 2-3 minut  przerzuć ost rożnie omlet  na drugą st ronę
i nałóż na jego wierzch umyt e liście szpinaku. Posól go t roszeczkę.
Przykręć ogień. Smaż kolejne 2-3 minut y i przełóż danie na t alerz.

KROK 4: Omlet  skrop delikat nie oct em balsamicznym t worząc delikat ne
niewyrażne kółka.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Zielony omlet z warzywami i szpinakiem

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Zielony_omlet_ze_szpinakiem.jpg

	Zielony omlet z warzywami i szpinakiem
	Sposób przyrządzenia


