gotuj w stylu eko.p!

: ; Dyniowo- daktylowy omlet na stodko

.‘. foodmania

Polecane na: desery, przystawki i przekaski, $niadanie

[l 25 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: maka kukurydziana - 1/3 szt. jajka - 2 szt.
maka gryczana - 3/4 szklanka jogurt naturalny - 180 g
dynia hokkaido - 1/2 szt. kakao - 1 tyzka
daktyle - 1 garsé ryz dmuchany - 2 tyzka
banany - 2 szt. maliny - troche troche
mleko - 1/2 szklanka olej arganowy - 2 tyzeczka

. Dodatkowe info: Omiet z kilkkoma ciekawymi dodatkami, kiéry nasyci na dtugi czas!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie pokroi¢ w plastry i upiec w piekarniku (190 stopni/20 minut).

KROK 2: Daktyle sparzy¢ wrzagtkiem, namoczy¢, odcedzic.

KROK 3: Upieczona dynie zblednowac z daktylami, jajkiem, makami.

KROK 4: Na patelni rozgrzac olej i wyla¢ mase- smazyé pod przykryciem z obu stron.
KROK 5: Jogurt naturalny wymieszac z kakao i wytozy¢ na omlet.

KROK 6: Cato$¢ ozdobi¢ malinami i ryzem dmuchanym.
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