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HELIFY

Healthyv Life For Yo

Omelett

2 hackade charlottenlokar
2 hackade champinjoner
1 hackad vitloksklyfta
1tsk hackad persilja

3 agg

1st klyftad avokao

1 nave spenat

Svarta ekologiska oliver
1tsk ekologisk kokosolja

1. Vispa dggen med 2msk vatten och Trocamoresalt/Herbamare.

2. Tillsatt 2/3 av persiljan i dggen

3. Satt igang plattan pa medium varme och stek charlottenlok, svamp
och vitlok i kokosoljan. Inte snabbsteka och branna dem.

4. Hall pa dggen och jamna ut I6karna over hela omeletten. Stek fardigt
pa lag varme med lock pa sa slipper du vanda pa den.

5. Nar omeletten ar fardig viker du dem pa mitten och lagger oliver,
spenat, avokadon och resten av persiljan imellan.




