gotuj w stylu eko.p!

F - Omlet owsiany

,‘. foodmania

Polecane na: desery, sniadanie

[l 30 min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane - 3 tyzka mandarynki - 1 szt.
jajka - 2 szt. cynamon - 1 szczypta
stevia - 1 tyzeczka ptatki migdatowe - 1 tyzeczka

jogurt naturalny - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Szybkaisycaca propozycja na $niadanie lub podwieczorek!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki namoczyé w goracej wodzie, a nastepnie zblendowac z zéttkami jaj i stevia.

KROK 2: Biatka ubi¢ na sztywng piane i delikatnie wmiesza¢ w mase.

KROK 3: Smazyc¢ na teflonowej patelni z obu stron, pod przykryciem.

KROK 4: Podawac z jogurtem naturalnym, opr6szonym cynamonem z mandarynka i ptatkami

migdatowymi.
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