
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
226.49 kcal

11.32%

 Białko
10.55 g
21.1%

 Węglowod.
26.03 g
9.64%

 Tłuszcze
9.23 g
13.19%

 Błonnik
0.88 g
3.52%

GDA
11.32 %

Wartości odżywcze 186 kcal / 1 porcję (82 g)

(3)

30 minut 2 osoby łatwy

Słodki omlet z kaszą jaglaną

 Składniki
Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Kasza jaglana sucha - 45g

Aromat  waniliowy - 2g (½ łyżeczki)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Masło ekst ra - 5g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1. Ugot uj kaszę jaglaną według przepisu producent a
zamieszczonego na opakowaniu produkt u. Rozgrzej piekarnik do 170*C.
Umyj i pokrój t ruskawki w plast erki lub ćwiart ki.

KROK 2. Oddziel białka od żółt ek, białka ubij na szt ywną pianę. Kiedy
białka będą już ubit e, dodaj kilka kropel olejku waniliowego, kaszę, miód i
żółt ka. Delikat nie połącz wszyst kie składniki z pianą używając
najniższych obrot ów miksera.

KROK 3. Got ową masę umieść na rozgrzanej i wysmarowanej masłem
pat elni. Na średnim ogniu podsmaż spód omlet a przez 3 minut y,
nast ępnie włóż razem z pat elnią do rozgrzanego piekarnika. Po 15
minut ach wyjmij pat elnię z omlet em. Omlet  możesz t eż zrobić bez
użycia piekarnika, wyst arczy, że delikat nie przewrócisz go na pat elni.

KROK 4. Got owy omlet  przełóż ost rożnie na t alerz, serwuj. Możesz
posypać pudrem z ksylit olu.

*Możesz go udekorować świeżymi t ruskawkami.

Smacznego!
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