gotuj w stylu eko.p!

,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: Otreby pszenne - 25 g Olej kokosowy - 1 tyzeczka
Jajka - 2 szt. Jogurt naturalny - 2 tyzka
Proszek do pieczenia - 1/3 Banan - 1/2 szt.
tyzeczka Jagody / Boréwki - gar$é
Mieko - 50 ml Ziarna stonecznika / pestki dyni -

Ksylitol / miéd - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Otrebowy omlet jest puszysty i delikatny, o takiej jakby "puchatej"
strukturze. Omlety same w sobie sg proste w przygotowaniu,

a dodatek Swiezych owocdw sprawia, ze stajg sie one
petnowarto$ciowym positkiem, np. $niadaniem :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Z6tka oddziel od biatek.

KROK 2: Wymieszaj otreby, mleko, z6ttka, proszek do pieczenia i stodzidto. Odstaw na kilka minut,
aby otreby lekko napeczniaty.

KROK 3: Biatka ubij na sztywng piane. Delikatnie wymieszaj z masa.

KROK 4:Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Wylej mase, przykryj pokrywka i smaz po ok. 2 minuty
z kazdej strony. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. jogurtem naturalnym, owocami i ziarenkami :)
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