gotuj w stylu eko.p!

Omlet owsiano-kokosowo-orzechowy

| ‘. stopaa

Polecane na: ciasta, desery, lunchbox, $niadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: ptatki owsiane - 1/2 szklanka jajko - 1 szt.

widrki kokosowe - 3 tyzka olej kokosowy - 1/2 tyzeczka
orzechy laskowe - 1 gars¢

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane, widrki kokosowe i orzechy zalatam wodg na noc, gdyz nastepnego dnia
rano robitam z nich mleko roélinne. My$le jednak ze spokojnie mozna sktadniki zala¢ do ich poziomu
i odczekac chwile az lekko zmiekng. Nastepnie wszystkie sktadniki zblendowaé, dodac jajko,
wymieszaé i smazyC na rozgrzanej patelni przez ok 5 min pod przykryciem.

Ja zjadtam z powidtami sliwkowymi wtasnej roboty, bananem, nasionami chia i jagodami goiji.
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