
 

Omlet kokosowy - z mąką kokosową i

dynią :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Jajka - 2 szt.

 

Mąka kokosowa - 30 g

 

Cukier waniliowy - 1 łyżeczka

 

 

Puree z dynii - 1 łyżka

 

Olej z awokado - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Żółtka oddzielić od białek. Białka ubić na sztywną pianę, a żółtka miksować z cukrem

waniliowym.

 KROK 2: Następnie do żółtek dodać puree z dyni i mąkę kokosową. Wymieszać i delikatnie połączyć

z ubitymi białkami.

 KROK 3: Na patelni rozgrzać łyżeczkę oleju,

wylać masę i smażyć na średnim ogniu bez

przykrycia, do momentu lekkiego ścięcia się

wierzchu omletu. Później przewrócić na drugą

stronę i smażyć kilka minut na małym ogniu.

Podawać z ulubionymi dodatkami :)
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