
IngrédientsIngrédients

CChampignons de Paris, fraishampignons de Paris, frais
7575 gg, bruns, bruns

00

AAspergessperges
200200 gg, blanches, blanches

00

EEchalotechalote
11 pièce(s)pièce(s)

00

OOeuf de pouleeuf de poule
11 pièce(s), moyenpièce(s), moyen

00

BBlanc d'œuflanc d'œuf
22 pièce(s)pièce(s)

00

LLait écrémé, 0.3% MGait écrémé, 0.3% MG
5050 mlml

11

SSel iodéel iodé
11 pincée(s)pincée(s)

00

PPoivreoivre
11 pincée(s)pincée(s)

00

OOmelette aux asperges et aux champignonsmelette aux asperges et aux champignons

Temps total:Temps total: 0:200:20 Préparation:Préparation: 0:050:05 Cuisson:Cuisson: 0:150:15

Portion(s):Portion(s): 11 Difficulté:Difficulté: FacileFacile

33



    

PPaprika, en poudreaprika, en poudre
⁄⁄ cccc

00

HHuile d'oliveuile d'olive
11 cccc

11

FFromage frais nature, max. 5% MG absolueromage frais nature, max. 5% MG absolue
11 CSCS

11

HHerbes italienneserbes italiennes
11 CSCS

00

InstructionsInstructions

11
44

Essuyer et couper en lamelles les champignons. Peler et couper enEssuyer et couper en lamelles les champignons. Peler et couper en

morceaux les asperges. Peler et couper en petits dés l'échalote.morceaux les asperges. Peler et couper en petits dés l'échalote.

Emulsionner l'œuf, les blancs d'œufs, le lait et les dés d'échalote.Emulsionner l'œuf, les blancs d'œufs, le lait et les dés d'échalote.

Assaisonner avec le sel, le poivre et le paprika.Assaisonner avec le sel, le poivre et le paprika.

11

Faire chauffer l'huile dans une poêle à feu doux, y verser la préparaFaire chauffer l'huile dans une poêle à feu doux, y verser la prépara--

tion et la laisser se solidifier env. 10 minutes. Faire chauffer l'huiletion et la laisser se solidifier env. 10 minutes. Faire chauffer l'huile

dans une poêle à feu vif et y faire sauter les asperges sans matièredans une poêle à feu vif et y faire sauter les asperges sans matière

grasse env. 3 minutes. Ajouter les champignons et faire sauter le toutgrasse env. 3 minutes. Ajouter les champignons et faire sauter le tout

env. 2 minutes. Retirer la poêle du feu. Affiner avec le fromage frais etenv. 2 minutes. Retirer la poêle du feu. Affiner avec le fromage frais et

les fines herbes. Saler et poivrer. Dresser l'omelette sur une assiette.les fines herbes. Saler et poivrer. Dresser l'omelette sur une assiette.

Répartir les légumes sur l'omelette. Plier l'omelette en deux et servir.Répartir les légumes sur l'omelette. Plier l'omelette en deux et servir.
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