gotuj w stylu eko.p!

Biatkowy weganski omlet z kremem i
malinami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: desery, sniadanie

5 min . tatwy . 2 porcje

biatko stonecznikowe - 4 tyzka mleko owsiane - 1 i 3/4 szklanka
ptatki owsiane - 3 tyzka maliny - 2 garsé

maka owsiana - 2 tyzka kasza kuskus - 4 tyzka

inulina - 2 tyzka ptatki migdatowe - 1 tyzka
banan - 1 szt. syrop z agawy - 1 tyzka

By urozmaici¢ smak omleta wybratam maliny, ale poki co mamy
jeszcze spory wybér owocédw sezonowych, takze mozecie zaszaled! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zblendwagé ze sobg biatko
stonecznikowe, ptatki, mgke, inuling, banana
oraz 1 szklanke mleka. Omlety smazy¢ na
suchej teflonowej patelni z obu stron.

KROK 2: Kuskus zalaé pozostatym wrzgcym
mlekiem i odstawi¢ pod przykryciem do
wchtonigcia catego ptynu, po czym zblendowacd
na krem.

KROK 3: Gotowe omlety poda¢ z kremem,
malinami, polane syropem z agawy oraz
posypane prazonymi ptatkami migdatowymi.
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