Fit omlet

Skladniki

- 2 jajka

-2 tyzki maki zytniej
-tyzka platkéw owsianych

Przygotowanie

Biatka oddzielamy od zéttek i ubijemy na
puszysta piane.

Nastepnie dodajemy zéltka i ubijamy juz na
mnigjszych obrotach.

Wsypujemy make i ptatki owsiane (opcjonalnie). Jezeli chcemy aby nasz omlet byt
bardziej delikatny i puszysty mozemy dodac¢ odrobine wody gazowanej lub mleka.

Mieszamy dokladnie i
wylewamy na rozgrzana patelnie
z odrobing oleju




Smazymy na matym ogniu z obydwu stron, az tadnie sie nam zarumieni.

A

Gotowy omlet podajemy z ulubionymi dodatkami., moga to by¢ na przyktad: jogurt
naturalny oraz $wieze sezonowe owoce, rodzynki i ptatki owsiane. W moim
przypadku dodatam Skyr jagodowy i banany.

Smacznego!

https://mattsinspiration.blogspot.com/2015/07 ffit-omlet-z-owoca




- 2 jajka - 152 kcal

-2 tyzki maki zytniej - 90 kcal
-Lyzka ptatkow owsianych- 39 kcal
- Skyr Jagoda 80 g - 45 kcal

Razem:;
326 kcal



