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 مواد لازم:
 عدد 2: تخم مرغ

 عدد 4گوجه فرنگی گیلاسی: 

 گرم 011فتا:  پنیر

 قاشق غذاخوری 0زیتون سیاه خردشده: 

 قاشق غذاخوری 0پیازچه خرد شده: 

 قاشق چایخوری 0روغن زیتون: 

 نمک: به میزان لازم

 مقدار کم)اورگانو(:  آویشن

 

 

 :دستور پخت

 

های مربعی به اندازه یک بند پنیر فتا را نیز به قطعه .قسمت کنید 4های گیلاسی را کدام از گوجه فرنگی هرابتدا 

 انگشت خرد کنید.

 

آویشن را به آن و  گوجه فرنگی چه،پیاز. سپس بریزید و اجازه دهید تا گرم شود درون تابهمقداری روغن زیتون 

از تابه خارج را  مواد . در ادامهادامه دهید ،ها نرم شوداین کار را تا زمانی که گوجه اضافه کرده و مواد را تفت دهید.

 بریزید. یدیگر ر ظرفکرده و د

 

 

ها را در یک کاسه شکسته و یک هشتم قاشق چایخوری نمک اضافه کنید. سپس تخم مرغ را با همزن تخم مرغ

 و کف کند. دهو سفیده تخم مرغ ترکیب شزرده دستی یا چنگال بزنید تا جایی که 

 

 

ن په تابه ونرحالا تخم مرغ را دمقداری روغن زیتون داخل تابه ریخته و صبر کنید تا روغن کمی داغ شود.  دوباره

 روی تخم مرغ بریزید.را  و زیتون سیاه خرد شده پنیر فتا سبزیجات،بعد از سفت شدن تخم مرغ، مخلوط . کنید

ای که سبزیجات و پنیر لای سمت دیگر برگردانید به گونه سپس زیر تخم مرغ را از یک طرف بلند کرده و روی

املت مدیترانه ای شما آماده است. املت مدیترانه ای را با زیتون سیاه و تخم مرغ قرار گیرند. پس از چند دقیقه 

 نوش جان .... های پنیر تزئین کرده و سرو کنید.تکه

 


