
 

Dyniowo- daktylowy omlet na słodko

foodmania  

Polecane na: desery, przystawki i przekąski, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

mąka kukurydziana - 1/3 szt.

 

mąka gryczana - 3/4 szklanka

 

dynia hokkaido - 1/2 szt.

 

daktyle - 1 garść

 

banany - 2 szt.

 

mleko - 1/2 szklanka

 

 

jajka - 2 szt.

 

jogurt naturalny - 180 g

 

kakao - 1 łyżka

 

ryż dmuchany - 2 łyżka

 

maliny - trochę trochę

 

olej arganowy - 2 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Omlet z kilkoma ciekawymi dodatkami, który nasyci na długi czas!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Dynię pokroić w plastry i upiec w piekarniku (190 stopni/20 minut).

 KROK 2: Daktyle sparzyć wrzątkiem, namoczyć, odcedzić.

 KROK 3: Upieczoną dynię zblednować z daktylami, jajkiem, mąkami.

 KROK 4: Na patelni rozgrzać olej i wylać masę- smażyć pod przykryciem z obu stron.

 KROK 5: Jogurt naturalny wymieszać z kakao i wyłożyć na omlet.

 KROK 6: Całość ozdobić malinami i ryżem dmuchanym.
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