Gazdasszony omlettes szendvicse

Hozzavalok:

10 dkg csiperkegomba, 2 ujhagyma, 4-8 levél fejes salata, 4 tojas, 2 evékanal tej, s, 6rolt
fekete bors, 8-10 dkg sonka (fott fiistolt sonka is lehet), 5 kiskanal olaj, 8 vékony szelet
(szeletenként kb. 25 gramm), szogletes formaju, teljes 6rlésti liszthol késziilt rozskenyér
(lehet napraforgémagos vagy tokmagos is), 2 dkg vaj vagy stitémargarin

1. A gombat és az tjhagymat megtisztitjuk, mindkettot vékonyan folszeleteljiik. A
salataleveleket megmossuk, lerazzuk, leszarogatjuk. A tojasokat a tejjel egy talban
elhabarjuk, enyhén megsdzzuk, megborsozzuk. A sonkat félcentis kockakra apritjuk.

2. Egy kisebb, kb. 16 centis, lehetéleg teflon bevonatu serpenydében 1 kiskanal olajat
forrésitunk. A sonkdat és a gombat radobjuk, keverve-razogatva 2-3 percig piritjuk, majd
szlirOlapattal kiemeljiik, letakarva melegen tartjuk.

3. A serpenydben 1 kiskanal olajat forrdsitunk, a tojas és az ujhagyma negyedét raontjik.
Kozepes langon kocsonyasodasig sttjiik, de kozben nem kevergetjiik, hogy egy szép
lepénnyé alljon 6ssze. Félig egy tanyérra csusztatjuk, a sonkas gomba negyedét a mar
tanyéron 1évo oldalara halmozzuk, majd egy iigyes mozdulattal a lepény masik felét
rahajtjuk. Letakarva melegen tartjuk, mig ugyanigy el nem késziil a masik harom
tojaslepény.

4. 4 kenyérszeletet margarinnal megkeniink, a fele salatalevelet raboritjuk. A sonkas
gombas omlettet tigyesen ratltetjiikk, a maradék salataval befedjiik, majd rarakjuk a tobbi
kenyérszeletet is. Azonnal talaljuk.
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Elkészitési id6: 35 perc

Egy adag: 396 kcal ¢ fehérje: 16,1 gramm e zsir: 22,8 gramm ¢ szénhidrat: 30,9 gramm
rost: 4,7 gramm ¢ koleszterin: 219 milligramm



