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Stodkiomlet z kasza jaglana

L A8 & & 16)]

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

186 kcal/ 1 porcje (82 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
226.49 kcal 10.55¢
11.32% 21.1%

& Sktadniki

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
- Kasza jaglana sucha - 45g

= Aromat waniliowy - 2g (V2tyzeczki)
* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
26.03¢g 9.23g 0.88¢

9.64% 13.19% 3.52% 11.32%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotuj kasze jaglang wedtug przepisu producenta

zamieszczonego na opakowaniu produktu. Rozgrzejpiekarnik do 170*C.

Umyji pokréjtruskawki w plasterkilub ¢wiart ki.

KROK 2. Oddziel biatka od zéttek, biatka ubij na sztywna piane. Kiedy

biatka beda juz ubite, dodaj kilka kropelolejku waniliowego,

kasze, miéd i

z6ttka. Delikatnie potacz wszystkie sktadniki z piang uzywajac

najnizszych obrot 6w miksera.

KROK 3. Gotowa mase umie$¢ na rozgrzanejiwysmarowanejmastem
patelni. Na Srednim ogniu podsmaz spéd omleta przez 3 minuty,
nastepnie wtdz razem z patelnig do rozgrzanego piekarnika. Po 15
minutach wyjmij patelnie z omletem. Omlet mozesz tez zrobi¢ bez
uzycia piekarnika, wystarczy, ze delikatnie przewrdcisz go na patelni.

KROK 4. Gotowy omlet przetdz ostroznie na talerz, serwuj.

posypac pudrem z ksylitolu.
*Mozesz go udekorowad $wiezymitruskawkami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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