gotuj w stylu eko.p!

Omlet owsiany z zurawing

; Diana St

Polecane na: desery, sniadanie

. tatwy . 1 porcja

jaja - 2 nasiona chia - 1 tyzeczka
ptatki owsiane - 20 g kakao - 1 tyzeczka
zurawina - 1 garéc masto orzechowe - 1 tyzka
banan - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

Biatka jaj ubijamy na sztywng piane, dodajemy zéttka.

Rozgrzewamy olej kokosowy na patelni. Do masy dodajemy nasiona chia, kakao, ptatki
owsiane i potowe porcji zurawiny.

Omlet smazymy na patelni przez okoto 10 do 15 minut ( w zaleznosci od patelni).

Podajemy omlet posmarowany mastem orzechowym, z bananem i zurawing.
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