
 

Omlet owsiany z musem dyniowym

foodmania  

Polecane na: desery, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 3 łyżka

 

białko jajka - 2 szt.

 

stevia - 1 łyżeczka

 

dynia - 300 g

 

 

cynamon - pół łyżeczka

 

mleko migdałowe - 3 łyżka

 

jogurt naturalny - 2 łyżka

 

rodzynki - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Gwarantuję, że taki omlet potrafi nasycić, jak również zaspokoić

ochotę na słodkie!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki owsiane zmielić na mąkę.

 KROK 2: Dynię obrać ze skórki i ugotować lub upiec w piekarniku i zblendować na mus

z cynamonem i mlekiem migdałowym.

 KROK 3: Białka oraz stevię i łyżkę musu dyniowego połączyć za pomocą blendera.

 KROK 4: Dodać mąkę owsianą i dokładnie wymieszać.

 KROK 5: Masę przelać na rozgrzaną teflonową patelnię i smażyć z obu stron (bez tłuszczu, pod

przykryciem).

 KROK 6: Gotowego omleta podać z pozostałym musem dyniowym, jogurtem naturalnym

i rodzynkami.
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