Tdlalds: 6 fore

El&készites: 10 perc

Elkészités: 8 pere

Répasi Eszter

KECSKESAITOS-ZOLDSEGES OMLETT

A tojds az egyik legjobb dllati fehérjeforrds: megfeleld ardnyban az 6sszes aminosav megtaldlhaté benne. Vitaminokban és
dsvanyi sékban gazdag zoldségekkel és nem tul zsiros sajttal kiegészitve kiegyensulyozott, kdnnyen emészthetd omlettet kapunk.

HOZZAVALOK 1 evSkandl olivaolaj 2 ek apréra vdgott ALLERGENEK

8 db extrafriss tojds 15 dkg friss kecskesajt friss koriander Gluténmentes

1dl félzsiros tej 15 dkg fagyasztott izlés szerint 56, bors Laktézt tartalmaz
vegyes zbldség Tojast tartalmaz

Forrésitsa fel az olajat teflonserpenyében, és 6ntse bele a vegyes zéldséget (még fagyottan).

Sézza meg, és piritsa nagyjabdl 3 percig, majd tegye rd az apréra véagott koriander felét.

Verje fel a tojasokat a tejjel, a soval és a borssal. Adja hozzd a zéldséget.

Forrésitsa fel az olajat teflonserpenyében, és dntse bele az omlettet.

Szérja meg szétmorzsolt sajttal.

Ha az omlett elkészilt, tegyen rd egy kis koriandert.

Szolgdlja fel melegen.
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