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OMLET Z GRZYBAMI,
KOPREM WLOSKIM | JARMUZEM

® 40 MINUT

SKLADNIK]|

SOS JOGURTOWY:

Y% szklanki ptynnego jogurtu
1tyzka soku z cytryny
1tyzka oliwy z oliwek
1tyZzeczka miodu

s6l i §wiezo zmielony pieprz

SALATKA Z KOPRU WLO-
SKIEGO | OLIWEK:

% gtéwki kopru wioskiego, cienko pokrojony
Y. szklanki rozdrobnionych oliwek

1tyzka oliwy z oliwek

2 tyzeczki soku z cytryny

1tyzeczka miodu

s6l, Swiezo zmielony pieprz

OMLET | DODATKI:

» Y szklanki mleka z nerkowcéw lub migdato-
wego

* Y szklanki mqki z ciecierzycy lub maqki
owsianej lub kukurydzianej

*  2jajka Kotliny Natury

»  s6l, Swiezo mielony pieprz

«  3tyikioliwy z oliwek,

*  21zgbki czosnku, cienko pokrojone

» ' tyzeczki startego, obranego imbiru

» 1nieduzy peczek jarmuzu lub boéwiny, bez
todyg, liscie lekko poszarpaé

»  starta skérka z 1 cytryny

»  tacka grzyboéw shitake lub boczniakéw

*  1-2tyzeczki sosu sojowego tamari

¢ nasiona sezamu do podania

2 PORCJE

pRzYGOTOWANIE
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Wymieszaj jogurt, sok z cytryny, oliwe i miéd w
matej misce. Dopraw solq i pieprzem.

Wrzué koper wioski, oliwki, oliwe z oliwek, sok z
cytryny i miéd do Sredniej miski.Dopraw solq i

pieprzem.

W Sredniej misce wymieszaj mleko z nerkowcow
(lub mleko migdatowe) z mqkq z ciecierzycy
(zamiennik mgka owsiana lub kukurydziana).
Poczekaij, az zgestnieje okoto 12-15 minut. Wbij

2 jajka Kotliny Natury i dopraw solq i pieprzem

oraz wybranq mieszankq przypraw, na przykiad

mozna uzy¢ kuminu lub Zatar'u.

W miedzyczasie, na srednim ogniu podgrzej1

tyzke oleju w Sredniej wielkosci, najlepiej zeliw-
nej patelni. Gotuj czosnek, mieszajgc od czasu

do czasu, az nabierze ztotego koloru, okoto 3

minut. Dodaj imbir i gotuj mieszajqc, az stanie

sie aromatyczny, okoto 30 sekund. Stopniowo

dodaj do patelni liscie jarmuzu. Gotuj, podrzu-
cajgc od czasu do czasu, az stanq sie chrupiqce,
okoto 5 minut. Nastepnie dopraw solq, pieprzem

i wyci$nietym sokiem z cytryny. Przetéz na talerz.
Wytrzyj patelnig¢ i rozgrzej 1tyzke oleju. Grzyby

podsmaz na patelni az lekko zarumieniq sie z

obu stron, okoto 5 minuty. Nastepnie dopraw

sosem tamari do smaku. Przetéz na osobny ta-
lerz.

Wytrzyj patelnie i podgrzej na §rednim ogniu

pozostatq tyzke oleju. Wlej ciasto na omlet i

smaz okoto 3 minut az sp6d bedzie ztotobrg-
zowy. Odwr6¢ omlet i smaz do uzyskania ja-
snoziotego koloru (brzegi bedq sie lekko zawi-
jaé), okoto 3 minuty.

Omlet mozesz poda¢ na patelni lub na duzym

talerzu. Na wierzchu utéz przygotowany jarmuz,
grzyby, satatke z kopru wioskiego i oliwek oraz

polej sosem jogurtowym. Na koniec posyp pra-
zonym sezamem. Smacznego!

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

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



