gotuj w stylu eko.p!

Omlet owsiany z musem dyniowym

,‘. foodmania

Polecane na: desery, sniadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane - 3 tyzka cynamon - pét tyzeczka
biatko jajka - 2 szt. mleko migdatowe - 3 tyzka
stevia - 1 tyzeczka jogurt naturalny - 2 tyzka
dynia - 300 g rodzynki - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Gwarantuje, ze taki omlet potrafi nasyci¢, jak rowniez zaspokoié
ochote na stodkie!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane zmieli¢ na make.

KROK 2: Dynig obra¢ ze skérki i ugotowacé lub upiec w piekarniku i zblendowaé na mus
z cynamonem i mlekiem migdatowym.

KROK 3: Biatka oraz stevie i tyzke musu dyniowego potaczy¢ za pomocg blendera.
KROK 4: Dodac¢ make owsiang i doktadnie wymieszac.

KROK 5: Mase przela¢ na rozgrzang teflonowg patelnie i smazy¢ z obu stron (bez ttuszczu, pod
przykryciem).

KROK 6: Gotowego omleta podaé z pozostatym musem dyniowym, jogurtem naturalnym
i rodzynkami.
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