Spenotos omlett tortillaiban

Hozzavalok (1 fore):

- 2dbtojas

- 40 g spenot

- 10 ml n6vényi olaj

- 1 db teljes kidrlési tortilla
- s0, bors, fliszerpaprika

A tojasokat egy talban felverjiik, s6zzuk, borsozzuk, fliszerpaprikat adunk hozza

A spendtot megfuttatjuk a novényi olajon, amig dsszeesik.

Ezutan raontjiik a tojasokat. Nem keverjiik 6ssze, hogy omlett formaja maradjon.
Mikor atsiilt, rahelyezziik a tortillalapot, majd az omlettel egyiitt megforditjuk és
félbehajtjuk.

5. A tortillalap mindkét oldalat megpiritjuk a serpenydben.
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Egv adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 355 kcal Fehérje: 14 g Zsir: 22 g Szénhidrat: 25 g



