gotuj w stylu eko.p!

< Wytrawny omlet na biatkach

& paulina2157

Polecane na: sniadanie

. Kuchnia (region): polska

[l 15 min . . 1 porcja

biatka - 3 szt. ogorek zielony - 0,5 szt.
maka - 2 tyzka pestki dyni - 2 tyzka
mleko - 3 tyzka olej Iniany - do smaku
sl - do smaku sOl i pieprz - do smaku

rukola - 1 gar$c

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Biatka ubi¢ na sztywno i delikatnie wymiesza¢ z mlekiem i mgkg. Usmazy¢ omlet na
rozgrzanej patelni. Rukole optukac i osuszy¢, ogorka obraé i pokroi¢ w kostke wymieszac z rukolg
i ziarnami dyni. Wytozy¢ na omlet skropi¢ olejem Inianym oraz do smaku posypac solg i pieprzem.
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