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DOMOWY OMLET TAMAGO
Z ZIELONYMI WARZYWAMI
|l RYZEM

® 25 MINUT
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szczypta cukru

1 tyzka sosu sojowego

do podania:

% szklanki suchego ryzu

% arkusza wodorostéw nori

po matej garsci Swiezej kolendry, pachnotki, rukwi
wodnej, portulaki,

musztardowca lub innych ulubionych ziét i satat
2 mini cukinie

garsc fasolki szparagowej
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Omlet:

Roztrzep jajka jak najdelikatniej, dodaj cukier i sos sojowy.
Delikatnie wymieszaj.

Mozesz wszystko przecedzi¢ przez sito, zeby masa byta
gtadka.

Wilej cienkg warstwe ciasta na mocno rozgrzang patelnie.
Kiedy ciasto lekko sie zetnie, zt6z je ostroznie w 1/3 dtugosci
i przycisnij delikatnie topatka lub pateczkami, aby obie czesci
sie zlepity. Nastepnie zt6z ciasto po raz kolejny i ponownie
przycisnij od gory, aby wszystkie czesci sie zlepity.

Wylej kolejng porcje ciasta, delikatnie podnoszac juz
usmazony omlet tak, aby cze$¢ ciasta wlata sie pod niego
i by warstwy zlepity sie razem. Ponownie zt6z omlet.
Ponawiamy wylewanie warstw az otrzymamy réwny zwarty
blok jajeczny, o grubosci $cianek patelni.

Delikatnie podsmazamy omleta ze wszystkich stron, silnie
go naciskajgc. Charakterystyczne piszczenie jest dowodem
na obecnos$¢ ptynu wewngtrz omleta. Gotowy omlet nie
bedzie wydawat zadnych dZzwiekow.

Do podania:
Ryz doktadnie przemyj pod zimng woda. Zalej szklanka
wody, dosél do smaku i gotuj na wolnym ogniu przez ok. 20
minut - do momentu, gdy ryz wchtonie catg wodg i bedzie
miekki.
Pokréj nori w cienkie paseczki, ktérymi przyozdobisz ryz.
Ugotuj fasolke szparagowa - wrzu¢ do wrzatku i gotuj do
5minut, by zachowac¢ wszystkie walory smakowe
i odzywcze.
Cukinie zblanszuj i pokroj plasterki.
Catos$¢ przet6z do lunchboxa i posyp $wiezymi ziotami.

ORGRO

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
SCIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW . KOTLINANATURY.PL



