gotuj w stylu eko.p!

Daktylowy omlet z gruszka :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

. 1 porcja

jaja -1 szt.

mleko - 50 ml

gruszka mata - 1 szt.

olej kokosowy - 1/2 tyzeczka

. 15 min .

ptatki owsiane - 30 g

ptatki jaglane - 30 g

daktyle suszone - 20 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki z daktylami zmiel/zblenduj na mozliwie jak najbardziej bezgrudkowy pytek.
Nastepnie wymieszaj z pozostatymi sktadniki.

Obierz gruszke, pokroj w mata kostke, przetéz do masy i doktadnie wymieszaj.

Na patelni rozgrzej olej i wlej mase. Smaz na Srednim ogniu, pod przykryciem przez ok. 4 minuty, az
na wierzchu pojawi sie duzo pecherzykdéw. Nastepnie ostroznie przewrd¢ omleta na drugg strone

i smaz jeszcze ok. 3 minuty.

Podawaj z wybranymi dodatkami, choé sam smakuje rownie pysznie. Ja posmarowatam go mastem
z orzechow nerkowca, ktére rozmieszatam z odrobing mleka sojowego, aby nabrato odpowiedniej,

nieco ptynnej konsystencji.
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