gotuj w stylu eko.p!

Omlet z maki z czerwonej soczewicy

1 ,‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, $niadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: omlet: jajko - 1 szt. dodatki: pomidor - 1/2 szt.
omlet: olej ryzowy - 1 tyzeczka dodatki: ogorek kiszony - 1 szt.
omlet: mleko ryzowe - 1/2 szklanka dodatki: kapusta pekinska - troche
omlet: maka z czerwonej troche
soczewicy - 1/3 szklanka dodatki: seler naciowy - 1 kawatek
dodatki: czarnuszka - troche troche dodatki: hummus paprykowy - 1
tyzka

. Dodatkowe info: Peten roslinnego biatka, pozywny, sycacy i pyszny!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wszystkie sktadniki na omleta zblenduj
ze soba.

KROK 2: Mase usmaz na rozgrzanym oleju pod
przykryciem (z obu stron).

KROK 3: Gotowy omlet posmaruj hummusem i podaj z dodatkami.
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