KIKKOMAN'

Azjatycki omlet z warzywami stir-fry

Czas ogotem 20 min 10 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.926 kl / 460 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1 cebula

1 marchewka

1 czerwona papryka
0,5 gtowki brokuta
1tyzka oleju roslinnego

L jajka

15tyzka Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
1tyzka posiekanej kolendry

1tyzka masta

Ttuszcz: 30 g Biatko: 24 g
Weglowodany: 22 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 cebula - 1 marchewka - 1 czerwona papryka -
0,5 gtowki brokuta - 1 tyzka oleju roslinnego - 0,5
tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman
Cebule drobno posiekaj. Marchewke zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Papryke pokroj w kostke.
Brokuta podziel na rozyczki. Smaz warzywa na
oleju na duzym ogniu przez 1 minute. Dodaj Sos
sojowy Kikkoman i smaz przez kolejne 2 minuty.
Odstaw do lekkiego ostygniecia.

Krok 2

&4 jajka - 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman - 1 tyzka posiekanej kolendry - 1 tyzka
masta

Whij po 2 jajka do kazdej z dwoch misek. Do kazdej
miski dodaj % tyzki Sosu sojowego Kikkoman i %
tyzki posiekanej kolendry, a nastepnie roztrzep
widelcem. Rozpus¢ masto na patelni i usmaz
omlety. Przetdz omlety na talerze, natdz mieszanke
warzywng i zwin jak tortille. Podawaj.
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