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Bezglutenowy omlet amarantusowo-
kokosowy :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l 25 min . tatwy . 1 porcja

. Sktadniki: Zottka - 2 szt. Jogurt grecki lekki - 2 tyzka

Biatka - 3 szt. Proszek do pieczenia - 1/2

Skrobia kukurydziana - 2 tyzka tyzeczka

Maka amarantusowa - 2 lyzka Olej kokosowy - 1 yzeczka

maka migdatowa - 1 tyzka dodatki: masto migdatowe - 1 tyzka

Wibrki kokoswe - 1 tyzka dodatki: banan - 1 szt.
dodatki: Gorzka czekolada 90% - 1
kostka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Biatka ubi¢ na sztywng piane.
KROK 2: Pozostate sktadniki zmiksowac¢ (bez dodatkéw i oleju kokosowego).
KROK 3: Nastepnie dodaé biatka i delikatnie zamiksowag.

KROK 4: Na patelni rozgrza¢ olej kokosowy. Wylaé mase. Zmniejszy¢ ogien. Przykry¢ pokrywka
i smazy¢ ok. 3 minut. Nastepnie przewréci¢ na drugg strone i smazy¢ kolejne 3 minuty.

KROK 5: Podawac¢ z mastem migdatowym, bananem i gorzkg czekoladg. Pycha! Smacznego :)
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