KIKKOMAN'

Omlet z baktazanem, cukinig i camembertem

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.192 ki / 524 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100¢g
100g
100¢g
50g

2 tyzki
2 tyzki

1tyzeczka

0,25
tyzeczki
A

2 tyzeczki
1

30g
1 garsc

sera camembert
baktazana
cukinii
czerwonej cebuli
oliwy z oliwek

Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
Swiezego tymianku,
posiekanego
r6zowego pieprzu

jajka

srirachy

zgbek czosnku, drobno
posiekany

orzechow wtoskich
rukoli

Ttuszcz: 41 g Biatko:30 g
Weglowodany: 12 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g sera camembert - 100 g baktazana - 100 g
cukinii - 50 g czerwonej cebuli - 1 tyzka oliwy z
oliwek - 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z
obnizong zawartoscig soli - 1 tyzeczka Swiezego
tymianku, posiekanego - 0,25 tyzeczki rozowego
pieprzu

Camemberta pokroj i odstaw. Baktazana i cukinie
pokroj w kostke, a cebule w plasterki. Podsmaz
warzywa na 1 tyzce rozgrzanej oliwy, a nastepnie
dodaj Sos sojowy Kikkoman o obnizonej zawartosci
soli, tymianek i pieprz.

Krok 2

&4 jajka - 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z
obnizong zawartoscig soli - 2 tyzeczki srirachy - 1
zgbek czosnku, drobno posiekany - 1 tyzka oliwy z
oliwek

Oddziel biatka od zottek. Ubij biatka na sztywng
piane. Wymieszaj zottka z Sosem sojowym
Kikkoman o obnizonej zawartosci soli, srirachg i
czosnkiem, a nastepnie delikatnie wmieszaj biatka.
Rozgrzej % tyzki oliwy na patelni. Wlej potowe
mieszanki i smaz omleta na matym ogniu, pod
przykryciem, przez 2 minuty z kazdej strony. Zrdb
to samo z drugim omletem.

Krok 3

300 g orzechow wtoskich - 1 garsc rukoli

Upraz orzechy na suchej gorgcej patelni, az
zbrgzowiejg. Na wierzchu kazdego omleta utoz
podsmazone warzywa i camemberta z kroku 1.
Posyp uprazonymi orzechami wtoskimi, dodaj
rukole i zt6z na pot. Przetd6z omlety do pudetek na
lunch.
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