Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Stodkiomletz kasza jaglana

Stodkiomlet z kasza jaglana

L A8 & & 16)]

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 186 kcal /1 porce (82 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
226.49 kcal 10.55¢ 26.03 ¢ 9.23¢ 0.88¢
11.32% 21.1% 9.64% 13.19% 3.52% 11.32%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki) KROK 1. Ugotuj kasze jaglang wedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu produktu. Rozgrzejpiekarnik do 170*C.

+ Kasza jaglana sucha - 45g Umyj i pokréj truskawki w plasterki lub éwiart ki.

* Aromat waniliowy - 2g (V2 tyzeczki) KROK 2. Oddziel biatka od 76t ek, biatka ubij na sztywna piane. Kiedy
biatka beda juz ubite, dodaj kilka kropelole jku waniliowego, kasze, midd i
z6ttka. Delikat nie potgcz wszystkie sktadnikiz piang uzywajac

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka) najnizszych obrotéw miksera.

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

KROK 3. Gotowa mase umies$¢ na rozgrzanejiwysmarowanej mastem
patelni. Na Srednim ogniu podsmaz spéd omleta przez 3 minuty,
nastepnie wtéz razem z patelniag do rozgrzanego piekarnika. Po 15
minut ach 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. Mozesz
posypac pudrem z ksylitolu.

*Mozesz go udekorowad $wiezymitruskawkami.

Smacznego!
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