
 

Szpinakowy omlet z pomidorem

Awokadola  

Polecane na: lunchbox, śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  1 porcja

 

  Składniki:

 

jajka - 2 szt.

 

płatki owsiane - 3 łyżka

 

szpinak - 1 garść

 

listki bazylii - 1 garść

 

 

pomidor - 1 szt.

 

ser feta - 1 kawałek

 

olej rzepakowy - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Białka oddziel od żółtek. Żółtka zmiksuj ze szpinakiem, bazylią lub wymieszaj z drobno

pokrojonymi ziołami.

 KROK 2: Masę wymieszaj z płatkami owsianymi. Białka ubij i wymieszaj z masą szpinakową.

 KROK 3: Omlet usmaż na patelni rozgrzanej z olejem. Smaż pod przykryciem na niewielkim ogniu,

aż do ścięcia białka. Jeśli będzie tak potrzeba - przekręć omlet na drugą stronę i podsmaż jeszcze

chwilę. Omlet podaj z pomidorem i pokruszonym serem feta.
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