IZMNANIKH OMEAETA - TOPTITIA
EZMANIOAA

Mepideg: 2-3
YAIKA 2KEYH
e 250 g TraTareg e Agkdvn
e 6 auyd e ‘CUOTPA’ AaXaVIKWV
e 1 KPEPMUDI (TTPOAIPETIKA) o Maxaip! kal emIQAvEIQ KOTTAG
o 2 OKeAidEG OKOPDO o KaroapoAa
e 100 g eAaidoAado e OOUPWTAPI
e QAQTI, TTITTEPI e UTTOAGKI KAl TTNPOUVI

XTUTTNTAPI QUYWV
e AVTIKOAANTIKO TNyavI

2EIPA EPTAZIAZ

1.MAévoupe, KaBapiCouue TIC TTATATESG KAl TIG KOBOUNE O& AETTTEC QETEC (aV
gival HEYAAEG TIG HoIPACOUNE TTPWTA ATTd TN MEON)

2.Tic Baloupue otnVv KatoapoAa pe CeoTd vepd Kai TIG Bpdloupe yia 8 TTepiTToU
AETTTA PEXPI VA JAAAKWOOUV EAAPPWG.

3. TIG COUPWVOUE KAl TIG APIVOUKE VO KPUWOOUV.

4.3710 avTIKOAANTIKSG Tnyavi BAloupe TO EAAIOAQDO Kal 0€ 2-3 AETTTA, HOAIG
Bpdoel dnAadn (6xI va KAWEI KAl VO JUPICE!) PiXVOUUE TO WIAOKOUMUEVO
KPEMMUDI KOl TO OKOPOO KAl CWTAPOUUE PEXPI VO JOAAKWOEI TO KPEUMUUDI.

5.Baloupe kai TIG TTATATEG KAl avakaTeUouue. Mayeipeuouue ag HETPIA QUITIA
yia 4-5 Aetr1d.

6.2€ €va UTTOA XTUTTAUE TA AUYA UE TTNPOUVI KOl GAATOTTITTEPWVOUE.

7.Pixvoupe 10 auyod OTIG TTATATEG, OKETTACOUME KOI JAYEIPEUOUUE OE HETPIA
PWTIA VIO HEPIKA AETITA PEXPI VO OECEI N OUEAETA.

8. 2epPiperal Ceotry atrd 1o TRYavI!
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	ΙΣΠΑΝΙΚΗ ΟΜΕΛΕΤΑ – ΤΟΡΤΙΓΙΑ ΕΣΠΑΝΙΟΛΑ
	Μερίδες: 2-3
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	250 g πατάτες
	6 αυγά
	1 κρεμμύδι (προαιρετικά)
	2 σκελίδες σκόρδο
	100 g ελαιόλαδο
	αλάτι, πιπέρι
	Λεκάνη
	‘ξύστρα’ λαχανικών
	Μαχαίρι και επιφάνεια κοπής
	Κατσαρόλα
	σουρωτήρι
	μπολάκι και πηρούνι ή χτυπητήρι αυγών
	αντικολλητικό τηγάνι

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Πλένουμε, καθαρίζουμε τις πατάτες και τις κόβουμε σε λεπτές φέτες (αν είναι μεγάλες τις μοιράζουμε πρώτα από τη μέση)
	Τις βάζουμε στην κατσαρόλα με ζεστό νερό και τις βράζουμε για 8 περίπου λεπτά μέχρι να μαλακώσουν ελαφρώς.
	Τις σουρώνουμε και τις αφήνουμε να κρυώσουν.
	Στο αντικολλητικό τηγάνι βάζουμε το ελαιόλαδο και σε 2-3 λεπτά, μόλις βράσει δηλαδή (όχι να κάψει και να μυρίσει) ρίχνουμε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι και το σκόρδο και σωτάρουμε μέχρι να μαλακώσει το κρεμμύδι.
	Βάζουμε και τις πατάτες και ανακατεύουμε. Μαγειρεύουμε σε μέτρια φωτιά για 4-5 λεπτά.
	Σε ένα μπολ χτυπάμε τα αυγά με πηρούνι και αλατοπιπερώνουμε.
	Ρίχνουμε το αυγό στις πατάτες, σκεπάζουμε και μαγειρεύουμε σε μέτρια φωτιά για μερικά λεπτά μέχρι να δέσει η ομελέτα.
	Σερβίρεται ζεστή από το τηγάνι!
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



