KIKKOMAN'

Omlet z warzywami i wedzonym tososiem

Czas ogotem 17 min 5 min Czas przygotowania 12 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.218 kJ / 291 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

5

60 ml
50g
708
70g
30g
80g

70g

20 ml

jajek

petnottustego mleka
Swiezego szpinaku
czerwonej papryki

z0ttej papryki

biatej czesci cebuli dymki
wedzonego tososia,
pokrojonego w plastry
pomidorkow
koktajlowych

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Oliwa do nattuszczenia
Szczypiorek i koperek do
dekoracji

Ttuszcz: 16 g Biatko: 25 g
Weglowodany: 10 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Jajka roztrzep z mlekiem i Sosem sojowym
Kikkoman.

Krok 2

Pokroj papryke w kostke, posiekaj szpinak, przekroj
pomidorki koktajlowe na pot i drobno posiekaj biatg
czesc dymaki.

Krok 3

Lekko nattusc oliwg naczynie do pieczenia w air
fryerze. Dodaj szpinak, papryke, pomidorki
koktajlowe i cebulke, a nastepnie wlej mase
jajeczng. Piecz w 170°C przez 10-12 minut.

Krok &

Ut6z na wierzchu plastry wedzonego tososia i
udekoruj szczypiorkiem i koperkiem.
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