FRANSK OMELETT, 2 personer

Redskap Ingredienser
krm-matt 2 msk mjolk eller gradde
msk-matt 1 krm salt
bunke 1 krm svartpeppar
spiralvisp 3 msKk riven ost
stekspade 2 agg
skarbrada 1 morot
potatisskalare
kniv till stekning:
glas att knacka agg i 1 msk matfett
2 tallrikar Du kan anvénda bade fast matfett och
2 gafflar & 2 knivar flytande matfett.
stekpanna

Gor sa har
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[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.
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[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Knack 1 agg i glaset.

[J Lagg over agget i bunken.

[J Gor pa samma satt med agg
nr2.

Lagg i bunken:
J 1 krm salt
[J 1 krm svartpeppar
[J 2 msk mjolk/gradde
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[J Vispa ihop aggsmeten
Anvand en visp.

[J Férbered din grénsak, i det
har fallet morot, genom att
skala och skara den i
stavar.

[J Fordela moroten pa var sin
tallrik.

[J Lagg matfett i stekpannan.

[J Nar matfettet ar ljusbrunt
haller du i aggsmeten.

[J Max 7 pa plattan.

PLATTAN SKA MATCHA
STEKPANNAN | STORLEK

[J Hall ner aggsmeten i stek-
pannan.

[J Nar smeten stelnar i kanten,
dra forsiktigt in kanten mot
mitten med hjalp av
stekspaden.

[J Vicka pa stekpannan sa att
ej stelnad smet kan rinna
ner.

[J Stré dver den rivna osten
nar omeletten borjar stelna
lite pa ytan.
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[J Omeletten ar klar nar osten
smalt lite och den slapper i
kanterna.

J Dela omeletten i tva delar
och lagg pa tallrikarna med
era morotter.

[J Diska undan det du anvant.
[J Torka och stall tillbaka pa
ratt plats!

DISKA | VARMT VATTEN
MED DISKMEDEL.

Allergitips

mjolkprotein - anvand mjolkfri
mjolk tex sojadryck och
mjolkfri ost.

agg - anvand silkestofu (175
gram) + 2 msk gradde + %
krm gronsaksbuljongspulver
som mixas innan det steks.
Ha pa ost.

Omelett gar bra att ata bade till
frukost, lunch och mellanmal. Till
lunch, 6ka pa med mer gronsaker.
Ta garna en knackemacka till for
att fa in mer kolhydrater. Vatten till
och kanske en frukt till efterratt!
Omelett finns i varianter i manga
lander, tex den spanska tortillan
med potatis och |0k.
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