pyszny omlet ze szpinakiem 1
zielonymi oliwkami

.
~

Uwielbiam jajka, a zwtaszcza, to co mozna z nich zrobid
Moja dzisiejsza fantazja na lunch
catkowicie usatysfakcjonowata domownikow, pozostato juz
tylko wspomnienie dobrego smaku i chel powtdrzenia tego w

przysztoéci ~

Sktadniki: (1 omlet)

=2 jajka,

1 tyzka oleju (rzepakowego Llub rzepakowo-lnianego
»golden drop”),

= 1/2 cebuli pokrojonej w kostke (ok.45 gram),

= 2 zagbki czosnku drobno posiekanego,

= 80 gram szpinaku (swiezego lub mrozonego — liscie),

»1/4 ostrej papryczki pokrojonej w kostke (opcjonalnie),

4 zielone oliwki pokrojone w talarki,

= szczypta Swiezo utartej gatki muszkatotowej,

= s6l, pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Na patelni z powtoka teflonowg lub ceramiczng rozgrzewamy
ok. 2 %*yzeczek oleju, dodajemy cebulke, czosnek 1 ostrg
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papryczke. Dusimy ok. 3 minut, nastepnie dodajemy szpinak
(mrozony uprzednio rozmrazamy), dusimy kolejne 3 minuty
mieszajgc od czasu do czasu. Sciggamy patelnie z ognia i
czekamy az warzywa przestygng.

2. Do duzej miski wbijamy jaja
i za pomocg trzepaczki dos¢
intensywnie ubijamy. Dodajemy
warzywa z patelni, doprawiamy

przyprawamil 1 mieszamy
delikatnie catos¢. W
miedzyczasie rozgrzewamy

patelnie z 1 tyzeczka oleju. E;:_

3. Wlewamy mase jajeczno — szpinakowg na patelnie 1 pieczemy
pod przykryciem na matym ogniu ok. 3-5 minut. Nastepnie przy
uzyciu szerokiej *topatki, przewracamy omlet na drugg strone 1
ponownie zapiekamy, ok. 2 minut.

4. Prosto z patelni transportujemy nasz omlet na talerz,
dekorujemy talarkami oliwek, listkiem pietruszki lub inna
jadalng przyprawa/zielening :). Osobiscie uwielbiam bardzo
bardzo pikantne dodatki, wiec raczej nie odmawiam sobie kilku
kropel tabasco ;).
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