
 

Omlet białkowy :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Jajka - 2 szt.

 

Mąka żytnia - 1 łyżka

 

Odzywka białkowa, np.

czekoladowa - 20 g

 

Mleko - 1 łyżka

 

Proszek do pieczenia - 1/3

łyżeczka

 

 

Olej kokosowy - 1 łyżeczka

 

Jogurt naturalny - 2 łyżka

 

Dowolne owoce - 

 

Ziarna słonecznika / pestki dyni -

łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Dodatek odżywki białkowej sprawił, że zwiększył zawartość białka

w daniu, dzięki czemu omlet stał się bardziej odżywczy. Czekoladowy

smak białka w proszku nadał omletowi delikatnego aromatu kakao.

Omlet wyszedł smaczny, jednak troszkę zbyt suchy, dlatego należy go

podawać z dużą ilością jogurtu naturalnego i owoców :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Żółtka oddziel od białek.

 KROK 2: Wymieszaj mąkę, odżywkę białkową, mleko, żółtka, proszek do pieczenia.

 KROK 3: Białka ubij na sztywną pianę. Delikatnie wymieszaj z masą.

 KROK 4: Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Wylej masę, przykryj pokrywką i smaż po ok. 2 minuty

z każdej strony. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. jogurtem naturalnym, owocami i ziarenkami :)
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