Pare Pwop Omleéet ou

Kantite ki ekri pi ba la yo ap bay yon plat manje pou yon granmoun.
Ou met mete plis, si ou vle, epi sonje ou ka bezwen yon pi gwo kaswol tou.

Kisa ou pral bezwen : Bol pou melanje, fouchét, pwelon mwayenn, espatil, vaporizaté pou

anpeche manije kole
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... oubyen sévi avék nenpot
legim ou renmen !

Eske ou te konnen ? “

Anpil moun konn fé manje avék y
ze nan anpil kilti diferan. \

Sos pike, salsa, tajin

...oswa zeb, epis, ak
dekorasyon ou renmen !

Ou ka deja konnen fritata, chakchouka, omlét panyol,
chilakil, ak omiris. Gen sélman kek preparasyon kote
se ze ki prensipal engredyan an.
kontinye>



Enstriksyon :

1. Si sa nesese pou legim ou vle sévi yo, sote legim yo anvan ou mete yo nan omlét la.
Si ou vle manije yo kri, ou ka pa bezwen sote yo. Depoze yo yon kote.

2. Mete lét nan ze yo, si ou vle kwit avek lét. Bat ze yo anpil, jouktan melanj la fin
entegre (sa ki vle di jon ak blan ze yo fin melanje nét). Fakiltatif : melanje zeb fre ak
epis yo nan etap sa a.

3. Vide melanj ze a nan pwelon Iwil la, nan tanperati mwayenn oswa wo. Konsa ze yo
komanse kwit, sevi avek fouchét oubyen espatil la pou dekole ze yo arebo pwelon
an, pou pemet melanj ze ki pako kwit la koule antre nan fant lan. Repete pwosesis
la jouktan pa gen melanj ze ki rete kri anko.

4. Dapre jan ou remen ze ou kwit, ou ka vire omlét la sou lot bo, menm jan ou ta fe
pou yon galét, pou fe toude kote yo byen kwit anvan ou mete ranplisaj la. Osinon,
mete ranplisaj la sou yon kote omlét la anvan ou pliye 16t mwatye a sou ranplisaj la.

5. Fé omleét la glise soti nan pwelon an pou tonbe nan asyét ou. Mete sou anlé omlét
la zeb fre ak epis ou vle.

6. Bon, dako... ou pa fin metrize teknik pou fé omlét la byen ? Se pa pwoblem - sél sa
pou ou fe, se chanje sa ou eseye fé a, pou fé ze bwouye ; brase ze yo ak tout legim
yo ansanm nan pwelon an !
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Enstitisyon sa a bay tout moun chans egal.

Moun ki konn gou bouch yo ? Dispoze yon kontwa omlet
pou chak moun kapab chwazi dekorasyon oswa asezonnman li vle.

Ou pa gen anpil tan ? Kwit omlét ou nan fou mikwo-onn.
Vide melanj ze ou bat la (avek let ladan, paske sa rekomande
pou teknik sa a) nan yon karaf pou kafe ki grese. Kwit nan fou
mikwo-onn lan pandan 30 segonn, epi pase yon kiye pou arebo
yo deplase nan mitan. Kwit nan fou mikwo-onn lan anko pandan
20 segonn, epi brase anko. Kontinye mete nan fou mikwo-onn
lan pou enteval 10 - 20 segonn jouktan tout bagay byen kwit.
Mete dekorasyon ou vle a, epi bon apeti | Menm teknik sa a kapab
sevi avek yon plat ki ka ale nan fou mikwo-onn, pou kwit yon ze
pi laj ak pi plat ki bon anpil pou fé yon sandwich nan maten.

Ou vle fe ekonnomi ? Ze se pwoteyin ki bon mache, epi ki ka
dire lontan nan frijide. Pou fé plis ekonnomi toujou, mete kom
ranplisaj nan omlét ou nenpot pwodwi konjle oswa nan mamit
ou ka jwenn pou yon bon pri. Omlét se yon bon mwayen tou,
pou sevi avek legim ki rete, ki ta kapab gaspiye !

Kouman pou fé sa tounen yon manje maten pou ou pote
ale ? Vlope yon totiya ki fet ak ble antye sou omlét ou, epi w ap
genyen yon manje pou ou pote ale.

Eske ou vle yon manje tou pare, oswa yon manje pou ou
“kwit 1 fwa, ak manje 2 fwa"” ? Yon fritata, se nomalman
yon omlét ki gwo anpil ou kapab kwit nan fou oswa sou yon
founo kwizin. Manje ki rete yo kapab depoze nan frijidé oubyen
yo kapab konjle pou sévi pi ta, kidonk yo se bon manje pou kite
davans. Preparasyon an sanble anpil jan ou fé yon omlét, men
nan yon pi gwo kantite. Pou enstriksyon konplé, gade resét nou
an pou Kwit Matters Frittata !


http://cookingmatters.org
http://mahealthyfoodinasnap.org

