gotuj w stylu eko.p!

Omlet bananowy bez jajek z polewa z
odzywkKi biatkowej

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

5 min . tatwy . 1 porcja

maka owsiana - 30 g olej kokosowy do smazenia -
maka ryzowa - 30 g troche
chia - 1 tyzeczka odzywka - biatko roslinne - 12,5 g

dojrzaty banan - 1 szt. woda - 5-6 tyzka
mleko roélinne - 100 ml kakao - 1/2 tyzeczka
proszek do pieczenia - 1/3 fyzeczka SProszkowane daktyle - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do miski wsyp make owsiang i ryzowg, dodaj rozgniecionego widelcem banana oraz
pozostate sktadniki (oprécz oleju kokosowego). Doktadnie wymieszaj, odstaw na 5 minut, aby ciasto
nieco zgestniato.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy, wlej mase na omlet. Smaz na $rednim ogniu, pod przykryciem.
Przewr6¢ na drugq strone, kiedy pojawig sie pecherzyki i smaz jeszcze kilka minut.

Przygotuj sos mieszajgc odzywke z wodg, kakao i proszkiem daktylowym.

Gotowy omlet udekoruj np. owocami i polej przygotowanym sosem proteinowym.
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