
 

Omlet owsiano-cynamonowy z chia i

guaraną

stopaa  

Polecane na: desery, lunchbox, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 3 łyżka

 

nasiona chia bio - 1 łyżka

 

cynamon - 1/2 łyżeczka

 

 

guarana sproszkowana bio - 1

łyżeczka

 

jajko - 1 szt.

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki, chia, guaranę i cynamon zalać gorącą wodą, by płaki trochę zmiękły. Na końcu

dodać jajko, wymieszać i smażyć na rozgrzanej patelni 5 min z kazdej strony.
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