gotuj w stylu eko.p!

" Owsiany omlet jogurtowy z twarozkiem
kakaowo-bananowym :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l 20 min . tatwy . 1 porcja
. Skladniki: Jajka - 2 szt. Banan - 1/2 szt.

Ptatki owsiane / mgka owsiana - 2 Twardg chudy - 50 g

tyzka Jogurt naturlany - 1 tyzka
Proszek do pieczenia - 1/3 Kakao - 1 tyzeczka
tyzeczka

Maliny, jezyny - garsé
Mieko - 1 tyzka s jezyny =9

Jogurt grecki - 2 tyzka
Olej kokosowy - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Omlet byt niezwykle delikatny, mieciutki, niczym pianka. Mimo swojej
lekko$ci syci na dtugo :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zbttka oddziel od biatek.
KROK 2: Wymieszaj magke badz zmiel ptatki owsiane, mleko, zéttka, proszek do pieczenia.
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.

KROK 5: Sktadniki na twarozek zblenduj, tj. banan, twarég, kakao, jogurt. Gotowego omleta podawaj
z owocami :) Smacznego!
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