XOPTAZTIKH OMEAETA ME AZMPAAIA
KAI TYPI COTTAGE

Mepideg: 1

YAIKA
e 2 0AOKANpa auvyd & 3 aoctrpadia*®
e 2 YEUATEG K.O. TUPI cottage xapnAwv Airrapwv
e 1 xOoUQTQ PPEOKO OTTAVAKI ] JAVITAPIA 1} VTOUATIVIA
e 1 K.y. EAaIOAadO

2EIPA EPTAZIAZ

1. XTUTTATE TA AUYA KOl T aoTTPAdIO O€ €va UTTOA.

2.2¢€ €va avTiIKOAANTIKO Tnyavi (eoTaiveTe TO EAAIOAADO KAl HAPAIVETE EAAPPWIG
TO OTTAVAKI 1) Ta haviTapia.

3. PixveTe Ta auyd Kal, HOAIG N OPEAETA gival OXEDOV £TOIUN, TTPOCBOETETE TO
TUpi cottage oTO KEVTPO.

4. AITTAWVETE TNV OUEAETA KAl OEPPBIPETE PE MIA PETA WWHI OAIKNG OAECEWG.

o Xwpilete ue TPOOOXN TA AOTTPAdIA™ ATTO TOUS KPOKOUG, TOUC OTTOIOUS QUAGUE
via TNV eTOuEVn Uag ouEAETa /aByd oKPAUTTA i éva KEIK, N UAQIV.

o Av BéActe TTPOOBETETE 2 KOUTAAIEG Bpwung OTO Uiyua Twv aBywv avri va @are
TNV oueAéTa oac ue wwyi. H Bpwun givar éva arrd 1a 1o BpETTTIKA Kai
OIKOVOUIKA ONUNTPIAKA TTOU UTTOPEITE va BAAETE O0TO TTPWIVO 0ag. ATTOTEAEI ThV
1davikn Baon yia éva 1I00pPOTTNUEVO TTPOYEUNA, KABWC TTOOTQPEPE! [JOVADIKA
o0QéAn yia tnv uyeia. Eival mAouoia o€ ouvBeTouS udaravlpaKkeg, ol oTToiol
aITOPPOPWVTAI APYya aTrd Tov opyaviouo. ETol, Tapéxel oTabepn eVEPYEIQ yid
WPEC Kail TTpoAauBavel 1i¢c amréroues auénoeic oto {axapo.
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	ΧΟΡΤΑΣΤΙΚΗ ΟΜΕΛΕΤΑ ΜΕ ΑΣΠΡΑΔΙΑ ΚΑΙ ΤΥΡΙ COTTAGE
	Μερίδες: 1
	ΥΛΙΚΑ
	2 ολόκληρα αυγά & 3 ασπράδια*
	2 γεμάτες κ.σ. τυρί cottage χαμηλών λιπαρών
	1 χούφτα φρέσκο σπανάκι ή μανιτάρια ή ντοματίνια
	1 κ.γ. ελαιόλαδο

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Χτυπάτε τα αυγά και τα ασπράδια σε ένα μπολ.
	Σε ένα αντικολλητικό τηγάνι ζεσταίνετε το ελαιόλαδο και μαραίνετε ελαφρώς το σπανάκι ή τα μανιτάρια.
	Ρίχνετε τα αυγά και, μόλις η ομελέτα είναι σχεδόν έτοιμη, προσθέτετε το τυρί cottage στο κέντρο.
	Διπλώνετε την ομελέτα και σερβίρετε με μια φέτα ψωμί ολικής αλέσεως.
	Χωρίζετε με προσοχή τα ασπράδια* από τους κρόκους, τους οποίους φυλάμε για την επόμενή μας ομελέτα /αβγά σκράμπλ ή ένα κέικ, ή μάφιν.
	Αν θέλετε προσθέτετε 2 κουταλιές βρώμης στο μίγμα των αβγών αντί να φάτε την ομελέτα σας με ψωμί. Η βρώμη είναι ένα από τα πιο θρεπτικά και οικονομικά δημητριακά που μπορείτε να βάλετε στο πρωινό σας. Αποτελεί την ιδανική βάση για ένα ισορροπημένο πρόγευμα, καθώς προσφέρει μοναδικά οφέλη για την υγεία. Είναι πλούσια σε σύνθετους υδατάνθρακες, οι οποίοι απορροφώνται αργά από τον οργανισμό. Έτσι, παρέχει σταθερή ενέργεια για ώρες και προλαμβάνει τις απότομες αυξήσεις στο ζάχαρο.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



