askds

Kikartsomelett med
gronsaksfyllning

Antal: recept_2019_03_10

En vegansk omelett &r en rolig frukost eller
snabb lunch som kan varieras pa manga olika
satt! Kikartsmjolet gér omeletten proteinrik och
méttar Iange, och svavelhalten i det svarta
saltet Kala Namak ger en &ggliknande smak.
Tillsatt mer av denna krydda fér att fa annu mer
aggsmak eller byt ut det mot vanligt salt om sa
Onskas.

Pris: 1 kr

Omeletten:

1/4 tsk bakpulver

1 dl kikértsmiol

1 1/2 msk naringsjast

1.5 dI sojamjolk

Y2 - 1 krm svart salt, svartpeppar, Vs tsk gurkmeja, en nypa vitpeppar

Fyllning:

En nave babyspenat
1 tomat

En bit réd paprika
En klyfta vitlok

Salt och svartpeppar

Stek skivad tomat och skivad paprika i en stekpanna i en skvatt vatten tillsammans med en klyfta pressad vitlok. Krydda
med salt och svartpeppar. Nar tomaterna och paprikan fatt lite férg, tillsatt spenaten och stek ytterligare en minut. Flytta
sedan Over de stekta gronsakerna till en skal och Iagg ett lock ovanpa, sa att varmen behalls.

Vispa ihop alla ingredienser till omeletten i en bunke. Hall den sedan i en medelvarm stekpanna i ett jamnt och fint lager,
som en pannkaka. Vanta i ett par minuter tills bubblor har formats i ytan och omeletten blivit genomstekt till dver halften.
Vand forsiktigt omeletten med en stekspade och stek andra sidan i ndgon minut tills hela omeletten ar genomstekt.

Lagg upp omeletten pa en tallrik, férdela fyliningen éver ena halvan av den och vik sedan éver den andra halvan éver
fyllningen.
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