KIKKOMAN'

Omeleta s lilkem, cuketou a camembertem

Celkovy cas vareni 20 min. 10 min. Doba pripravy 10 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

2.192 kJ / 524 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

100g camembertu

100g lilku

100g cukety

50g Cervené cibule

2 polévkove olivového oleje

IZice

2 polévkove Kikkoman Sojova omacka

IZice prirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

1cajova  Cerstvého tymiany,

Izicka nasekaného

0,25 cajové riizového pepre

Izicky

[ vejce

2¢ajové  srirachy

Izicky

1 strouzek cesneku,
najemno nasekany

30g vlasskych orechd

1 hrst rukoly

Tuky: 41 g Bilkoviny:30g
Sacharidy: 12 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

100 g camembertu - 100 g lilku - 100 g cukety - 50
g Cervené cibule - 1 polevkova IZice olivového oleje
- 1 polévkova IZice Kikkoman Sojova omacka
pfirozené fermentovana se snizenym obsahem soli
- 1 €ajova lzicka Cerstvého tymianu - 0,25 cajové
Izicky rGzového pepre

Camembert nakrajejte na platky a dejte stranou.
Lilek a cuketu nakrajejte na kostky, cibuli na platky.
Na panvi rozehrejte 1 IZici olivového oleje, orestujte
zeleninu, pridejte sdjovou omacku Kikkoman,
tymian a pepf.

Krok 2

&4 vejce - 1 polévkova IZice Kikkoman Sojova
omacka prirozené fermentovana se snizenym
obsahem soli - 2 ¢ajove Izicky srirachy - 1
strouzek ¢esneku, najemno nasekany - 1
polévkova Izice olivového oleje

Oddélte bilky od Zloutk(. Bilky vyslehejte do tuhého
snéhu. Zloutky smichejte s Kikkoman Séjovou
omackou se snizenym obsahem soli, srirachou a
¢esnekem, poté do smeési jemné vmichejte snih. Na
panvi rozehrejte % IZice oleje, nalijte polovinu smési
a zakryté smaZzte na mirném ohni 2 minuty z kazdé
strany. Postup opakujte pro druhou omeletu.

Krok 3

300 g vlasskych orechl - 1 hrst rukoly

Orechy nasucho opraZzte na panvi dozlatova. Na
kazdou omeletu navrstvéte zeleninu a camembert
z kroku 1. Posypte opecenymi orechy, pridejte
rukolu a omelety prelozte napll. Omelety zabalte
do krabicek.
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