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KAUSTAD " VAHETA KOOSTISOSA  LISA RETSEPT  LISA TOIDUAINE # LISA KAUST

Kõik toidud$ Üldkaust% JOOGID# Vormiroog#

ÜKSIKUD# TOIDUAINE# Panniroog.Vokk.# TOORTOIT#

Pitsa# Küpsetised, magusad# Supp# Toidulisand#

Kaste# Puder# Salat# Leivakate, Tipikaste#

Näks# Taimne# Jäätis, Pehmik, Šoko…# Pasta#

Soja# Smuuti; T.tatrakohupi…# Kotlett. Omlett& Toiteväärtuse arvutus#

Küpsetised, soolane# KÜPSISED# 15.05.18. TK#

Otsi…

Nimi Loodud Muudetud

' Kotlett. Omlett ( )

* * *

HP-Läätsepallid, praetud 02.06.2017 08.10.2017

HP-Pikkpiss köögiviljaga 01.06.2017 08.10.2017

HP-Pannkook kapsaga 28.05.2017 08.10.2017

Porgandi-kapsa šnitsel. Vegan (www.uvic.ee) 02.05.2020 02.05.2020

Kikerherne omlett em 01.08.2020 18.08.2020

Herneomlett em 15.08.2020 15.08.2020

Porgandi-kapsa kotlett(vegan) 02.05.2020 02.10.2020

Kapsa porgandi kotletid (kikerhernejahuga) em 11.11.2020 11.11.2020

Kotlett veisehakklihast kartuli ja porgandiga 17.12.2020 01.02.2021

Kaalika kikerherne pallid em 11.10.2020 11.10.2020
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EESTI KEEL . Ene Mägi . VALI VEEBILEHT .MENÜÜ
Muuda retsepti ×

Pakendiandmed Vabatahtlikud pakendiandmed Täielik tabel

Toitaine Kogus Ühik

Kokku 100 g

Energiasisaldus 467 kJ

Energiasisaldus 111 kcal

Rasvad 3,78 g

Küllastunud rasvhapped 0,497 g

Monoküllastumata rasvhapped 2,15 g

Polüküllastumata rasvhapped 0,742 g

Süsivesikud, imenduvad ? 13,5 g

Suhkrud, kokku ? 3,31 g

Serveerimiskogus

Nimetus *

Herneomlett em

Tüki kaal, g

Väike Keskmine Suur

Valmistamisõpetus

Kuumut õlis tükeldatud mugulsibul, küüslauk, seller, paprika ja 
suvikõrvits. Sega jahud veega, maitsesta segu, lisa tükeldatud 
roheline sibul ja kalla kuumutatud köögiviljadele. Kuumuta 
herneomletti mõlemalt poolt keskmisel kuumusel u.5min.  
Serveeri toorsalatiga. 
Kui kasutad hernejahu, siis võib jahu/vee segu segada 
kuumutatud köögiviljadega läbi ja siis panna uuesti pannile ning 
praadida mõlemalt poolt. Sellisel juhul omlett mureneb vähem. 
Kikerherne jahu kasutamisel on omlett tihkem ja on parem pannil 
pöörata. TULEMUS: väga maitsev. Serveeri toorsalatiga. 
NB! Rohelise sibula võib lisada serveerimisel ja ei pea panema 
omleti sisse. 
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Koostisosad LISA KOOSTISOSA +KUSTUTA RETSEPTTÜHJENDA KOGUSTE VÄLJAD

Summa: 1036.00 g

Kuumtöötluse kadu 1 : 3.47 %

Väljatulek: 1000 g

Nimetus Bruto, g ?? Neto, g ?? Töötlusaste ?? .

2 Oliiviõli, külmpressitud / kuumpressitud 26 26 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Mugulsibul 107.53 100 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Küüslauk 63.29 50 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Varsseller 131.58 100 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Paprika, punane 117.65 100 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Suvikõrvits, erinevad liigid 111.11 100 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Roheline sibul 40 40 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Kartulitärklis 40 40 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Kikerhernejahu 160 160 Pikaajaline kuumtöötlus )

2 Vesi 320 320 Pikaajaline kuumtöötlus )

Toitainete sisaldus .

https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://www.facebook.com/TerviseArenguInstituut/
https://tap.nutridata.ee/et/kasutus-ja-privaatsustingimused
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1035
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/813
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/435
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/2236
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/635
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1922
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/815
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/918
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/12522
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/972

