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SEBZELI OMLET

3 adet yumurta (istege bagl olarak 1 tam yumurta, 2 yumurta beyazi kullanilabilir),
1 avug brokoli (kU¢Uk pargalara ayriimis),

1/2 adet kabak (rendelenmis veya ince dilimlenmis),

1/2 adet kirmizi kapya biber (kiip dogranmisg),

1/4 adet avokado (dilimlenmis veya kip dogranmis, istege bagh),
4-5 adet ¢ceri domates (ikiye kesilmis),

1 yemek kasigi lor peyniri veya az tuzlu beyaz peynir (ufalanmig),
1 tath kasidi zeytinyadi veya hindistancevizi yagi,

Tuz ve karabiber (damak tadiniza gére),

1 tutam kekik veya pul biber (istege bagh),

1 tatl kasidi chia tohumu (istede bagl, ekstra lif ve omega-3 igin),
1 tatl kasidi taze maydanoz veya dereotu (ince dogranmis),

Brokoliyi kligUk ciceklere ayirin ve ¢ok kisa bir stire (1 dakika kadar) sicak suda haslayip stizin.
Kirmizi biberi kiip kip dograyin.

Kabagi rendeleyin veya ince dilimler halinde kesin.

Ceri domatesleri ikiye bolin.

Avokadoyu dograyin (istege bagli, omletin yaninda servis edebilirsiniz).

Yumurtalar bir kaseye kirin ve ¢atal veya cirpici ile iyice karistirin.

Tuz, karabiber ve istege bagl baharatlar ekleyin.

Eger kullaniyorsaniz chia tohumunu da yumurtalara karistirin.

Orta boy bir tavay! orta ateste isitin ve zeytinyagini ekleyin.

Once kirmizi biberleri ve rendelenmis kabagi ekleyerek birka¢ dakika soteleyin.

Ardindan brokoliyi ve ¢eri domatesleri ekleyip karistirarak sebzelerin hafifge yumusamasini saglayin.
Cirpilmig yumurtalari tavada sebzelerin tizerine dokin.

Uzerine lor peyniri veya beyaz peyniri serpistirin. )

Tavay disuk atese alin ve omletin alt kisminin pismesini bekleyin. (Ust kismi da pissin isterseniz tavanin
kapagini kapatabilirsiniz.)

Pisen omleti dikkatlice katlayarak servis tabagina alin.

Yaninda avokado dilimleri veya Uizerine ince dogranmis taze otlar ekleyerek servis edin.
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