Pouk na daljavo

ROSEVA MALA SOLA KUHANJA 10. TEDEN (25. 5. —29. 5. 2020)

Sedaj je ¢as Spargljev in lahko sebi in svoji druzini pripravis okusno malico

ali enostavno kosilo:

FRTALJA S SPARGLJI

Frtaljo so na Krasu ali v Istri pogosto pripravili za zajtrk ali pa za malico. Ocvrto frtaljo so dali med dva
kosa kruha. S tako pripravljeno malico so odsli na delo v vinograde ali gozd. Kruh je vpil vecji del

SESTAVINE:

e 4jajca

e Scepec soli

e 3Zliceolja

e zeleni $parglji (po
moznosti divji, ki
rastejo na Krasu)

e po Zelji koScki Sunke ali
priuta

e razlitna nasekljana
sveza zelis¢a: timijan,
petersilj, origano,
bazilika ...

ev v

PRIPRAVA:

1. Jajca razzvrkljamo in dodamo $¢epec soli. Po Zelji lahko vmeSamo
Se koscke Sunke ali prSuta. Vmesamo tudi svezZa zelis¢a.

2. Sparglje nalomimo na 3 centimetre dolge kos¢ke.

3. Segrejemo ponev z oljem, vanj stresemo Sparglje in jih prazimo
priblizno tri minute. Ves ¢as meSamo s kuhalnico.

4. Sparglje prelijemo s stepenim jajcem in pe¢emo 2 minuti, da
jajca zakrknejo.

5. Omleto previdno obrnemo in popecemo Se na drugi strani.

6. Frtaljo zvrnemo na kroZnik in jo nareZemo na manjse koscke.
Ponudimo s kruhom.

Zelim ti lep teden.

Maja Grenko



