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N Omlet z komosa ryzowg i szpinakiem
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§ @ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

190 kcal/l porcje (135 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
140.59 kcal T14¢g 23.78¢ 280¢ 461¢g
7.03% 14.28% 8.81% 4% 18.44%

& Sktadniki

- Ciecierzyca, nasiona suche - 100g (%2
sz klanki)

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
szklanki)

+ Szpinak $wiezy - 25g
* Len, nasiona - 10g

- Woda mineralna niegazowana - 240g
(szklanka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

- Musztarda - 5g (Vs tyzki stotowej)
= Kmin rzymski- 2.5g (V2 tyzeczki)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (%2
tyzeczki)

* Proszekdo pieczenia - 2g (V2tyzeczki)
+ Sokz limonki- 1.5g (V2tyzeczki)
- Cebula czerwona - 40g (V2 szt uki)

- Natka pietruszkisiekana - 12g (2

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Suchg cieciorke zmielz mtynku do kawy na make.

KROK 2: Komose ryzowa przetdz na sito o matych oczkachiprzeptucz
chwile pod biezaca woda. Przetdz jg do garnka, zalej dwukrot nie
wieksz3 iloscia wody i gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez 20-
30 minut lub do momentu, gdy quinoa wchtonie caty ptyn. Ostudz.

KROK 3: Do misy blendera wrzuc wszystkie sktadniki (make z cie ciorki,
wystudzong komose ryzowa, nasiona Inu, umyte liscie szpinaku, wode,
s6l, proszek do pieczenia, oraz przyprawy). Zblenduj do uzyskania
idealnie gtadkiej konsystencji.

KROK 4: Do zblendowanejmasy dodaj pokrojona cebule i posiekang
natke pietruszki. Wymieszaj.

KROK 5: Na patelni nalesnikowejrozgrzej1tyzeczke olejuirozprowadz
ja po catej powierzchni. Nastepnie wylej 1 tyzke wazowa ciasta, smaz
okoto 2-3 minut z jednejstrony, a nastepnie przewrdé placek na druga
strone. Smaz jeszcze 1 minute, do zrumienienia. Czynnos$¢ powtarzaj
do skonczenia sie ciasta.

*Przed podaniem omlety mozesz napetni¢ ulubionymi zgrillowanymilub
pieczonymiwarzywami, hummusem lub pasta z avocado.

Smacznego!
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