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6 Рецепты здорового питания
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1 Брюссельскую капусту отварить в течение 

пяти минут и откинуть на сито, красную 

луковицу нарезать полукольцами, чили 

и чеснок мелко порубить.

2 Сковороду разогреть, влить оливковое 

масло, обжарить лук, чеснок и перец 

в течение 2 минут, добавить брюссельскую 

капусту, жарить еще 3 минуты.

3 В миске слегка взбить яйца с молоком 

при помощи венчика, добавить соль, молотый 

перец и кориандр.

4 В сковороду с овощами влить яичную 

смесь и готовить под крышкой 7–10 минут 

на слабом огне. Готовый омлет перед 

подачей посыпать черным кунжутом.

5 яиц
150 мл обезжирен-
ного молока
350 г брюссельской 
капусты
30 мл оливкового 
масла
1 красная луковица
1 маленький красный 
чили
2 зубчика чеснока
1 щепотка молотого 
кориандра
1 щепотка молотого 
черного перца
½ ч. л. черного 
кунжута
соль
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