
 

Omlet dyniowy z twarogiem, jogurtem i

kukurydzą 

healthy-dreams  

Polecane na: śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

dynia - 100 g

 

jajko - 2 szt.

 

kukurydza - 2 łyżka

 

wiórki kokosowe - 1 łyżka

 

 

twaróg - 25 g

 

jogurt naturalny - 1 łyżka

 

płatki migadałowe - 1 łyżka

 

przyprawy: curry, pieprz ziołowy - 1

do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: jajka ubijamy razem z przyprawami

 KROK 2: dynię parujemy do miękkości, dokładnie blendujemy i odstawiamy do ostygnięcia

 KROK 3: dynię mieszamy z jajkami

 KROK 4: patelnie delikatnie smarujemy olejem kokosowym, przelewamy na nią zblendowane

składniki- smażymy po kilka min na każdą stronę- do zarumienienia

 KROK 5: gotowego omleta przekładamy na talerz i dekorujemy po połowie twarogiem z płatkami

migdałowymi oraz jogurtem z kukurydzą i wiórkami kokosowymi
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