Vajecha omeleta se
zeleninou a chlebem

URL Clanku: magazin/recepty/Vajecna-omeleta-se-zeleninou-a-
chlebem_s10007x19864.html

VajeCna omeleta patri do kategorie rychlych jidel, které jsou ale zaroven pékné
na pohled a zasyti. Sytici efekt je dan vysSim zastoupenim bilkovin a zeleniny.
Namisto ¢ervené papriky, kukurice a cukety mlzete pouzit mrazeny listovy
Spenat a zampiony, vysledek bude nutricné podobny a stejné chutny.
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Vejce obsahuji prakticky vSechny vitaminy kromé vitaminu C. V bilku jsou
obsazeny predevsim vitaminy hydrofilni (vitaminy skupiny B). Ve zloutku jsou
pak skrze vysoky obsah tuku pfitomny lipofilni vitaminy A, D, E a K. Z

mineralnich latek obsahuji vejce dobre vyuzitelné Zelezo, dale fosfor, draslik,
zinek nebo selen.



Ingredience 4 porce

Vejce cca 7 ks 350 g
Cibule 60 g
Paprika Cerstva 80g
Kukurice mrazena 50g
Cuketa 150 g
Sunka du$ené vybérova 150 g
Syr Eidam 30% 50 g
Olej repkovy 25 ml
Sul lg
Pepr 1g
Chléb kvéskovy zitny 320 g
Zelenina Cerstva prumeér 600 g
Postup

1. Zeleninu a Sunku nakrajime na kosticky a na oleji orestujeme.

2. Vejce rozkvedlame se soli a pepfem a vlijeme rovhomérné na
rozprostrenou zeleninu se sunkou.

3. Priklopime poklici, snizime zdroj tepla a nechame péct.

4. Pred dokoncenim posypeme syrem.

5. Podavame na krajené na osminky (jako pizzu) s libovolnou zeleninovou



oblohou a chlebem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 498 109 1993 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 28 6 112
sacharidy g 49 11 196
z toho cukry g 7 1,5 27,5
tuky g 20 4 80
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,9 1,1 19,6 =2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =015g/100g
vlaknina g 11 2,3 43 =1,2/100¢g
sul g 2,9 0,6 11,8 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100¢g
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