gotuj w stylu eko.p!

Omlet owsiano-orzechowy z chia

& stopaa

Polecane na: lunchbox, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

. tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane (bezglutenowe) - 2 orzechy wioskie - 1 gar$¢

tyzka midd - 1 tyzeczka
nasiona chia - 1 tyzka

jajko - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane i nasiona chia zala¢ goraca woda aby zmiegkty (mniej wigecej do ich
wysokosci)

KROK 2: W miedzyczasie zblendowac lub posieka¢ orzechy.

KROK 3: Gdy ptatki i nasiona ostygng doda¢ wszystkie sktadniki i wymieszaé (gdyby byto zbyt
rzadkie, mozna zagesci¢ maka orzechowg lub inna)

KROK 4: Smazy¢ na patelni na rozgrzanym oleju kokosowym po ok 5 min z kazdej strony
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