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OMELETTE AUX LARDONS ET POMMES DE TERRE P 4 portions
INGREDIENTS
e 125 grammes de lardon fumé, cru e 2 cuilleres a café moyennes d'huile d'olive vierge extra (8 g)
e 400 grammes de pomme de terre, sans peau, crue e 2 unités grandes d'oignon, cru (410 g)

e 4 portions grandes de salade verte, crue, sans assaisonnement e 6 unités moyennes (M) d'oeuf, cru (348 g)
(240 Q)
e 40 grammes de vinaigrette

MODE DE PREPARATION

19 Faire cuire les pommes de terre avec la peau a I'eau bouillante pendant 20 min, les éplucher et les couper en rondelles.

2° Eplucher les oignons, les couper finement.

3° Faire chauffer un peu d'huile d'olive dans une grande poéle et y faire revenir pommes de terre pendant 5 min puis ajouter les
oignons et les lardons jusqu’a ce qu'ils soient dorés.

4° Battre les ceufs en omelette, ajouter 2 c. a s. d’eau, saler, poivrer.

5° Faire chauffer un peu d'huile d'olive dans une autre poéle. Verser les ceufs et faire cuire 'omelette a feu doux.

6° Lorsqu’elle est presque prise, la garnir du mélange pommes de terre-lardons-oignons.

7° La faire glisser sur le plat de service et la replier en chausson.

8% Servir avec de la salade.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (381 g) % AR
ENERGIE 88 kcal 335 keal 7%
PROTEINES 59 199 37%
GLUCIDES 69 249 9%
SUCRES 29 79 7%
LIPIDES 59 79 25%
ACIDES GRAS SATURES 1g 59 25%
FIBRES ALIMENTAIRES g 49 18%

SODIUM 128 mg 489 mg 20 %



