gotuj w stylu eko.p!

Czekoladowy omlet jaglany

& stopaa

Polecane na: desery, lunchbox, $niadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

ptatki jaglane - 3 tyzka miodd - 2 tyzeczka
nasiona chia - 1 tyzka mleko roslinne - troche
jajko - 1 gorgca woda - troche

kakao prawdziwe - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki i nasiona zalatam goraca wodg i wymieszatam. Gdy zrobity sie miekkie dodatam
midd, kakao, jajko i ponownie wymieszatam. Masa wyszta do$¢ gesta, wiec dolatam odrobing mleka
(ok 1/3 szklanki). Smazy¢ na rozgrzanej patelni, na matym ogniu pod przykryciem. Ok 6 min z jednej
strony, gdy obrécitam pozostawitam bez pokrywki i smazytam ok 3 minuty.

Jesli lubicie stodkie rzeczy polecam dodac odrobine wiecej substancji stodzacej.
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