gotuj w stylu eko.p!

= \ Szpinakowy omlet z pomidorem

.l. Awokadola

Polecane na: lunchbox, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedziec: [l 15 min . . 1 porcja

jajka - 2 szt. pomidor - 1 szt.

ptatki owsiane - 3 tyzka ser feta - 1 kawatek
szpinak - 1 garsé olej rzepakowy - 1 tyzeczka
listki bazylii - 1 gars¢

. Sposob przygotowania:
KROK 1: Biatka oddziel od zéttek. Z6ttka zmiksuj ze szpinakiem, bazylig lub wymieszaj z drobno
pokrojonymi ziotami.

KROK 2: Mase wymieszaj z ptatkami owsianymi. Biatka ubij i wymieszaj z masg szpinakowa.

KROK 3: Omlet usmaz na patelni rozgrzanej z olejem. Smaz pod przykryciem na niewielkim ogniu,
az do Sciecia biatka. Jesli bedzie tak potrzeba - przekre¢ omlet na drugg strone i podsmaz jeszcze
chwile. Omlet podaj z pomidorem i pokruszonym serem feta.
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