OMLET BISZKOPTOWY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 20 min. 476 kcal 21,7 47,6 22,2

Smak biszkoptu z dziecihstwa wraca do mnie jak bumerang. W koncu udato sie stworzy¢ smak identyczny
tyle, ze z produktéw catkowicie bezglutenowych oraz bezmlecznych. Idealny na positek potreningowy.

SKLADNIKI

e 3 sztuki Jajo

¢ 30g Maka z tapioki

¢ 10g Ptatki z kasztana jadalnego
e 10g Erytrol

e 2g Kamien winny

e 50g Poziomki

e 10g Midd kasztanowy

e 5g Olej kokosowy

¢ szczypta SOl himalajska

PRZYGOTOWANIE

Biatka oddzieli¢ od zéttek.

Biatka ze szczypta soli ubi¢ na sztywng piane.

Sypkie sktadniki (maka, kamief winny, erytrol) wymieszac.

Z6ttka delikatnie potgczy¢ z biatkami oraz sktadnikami sypkimi.

Na patelni rozgrzac olej kokosowy.

Biszkopt usmazy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju kokosowym.

Podawac polany miodem kasztanowym z owocami oraz ptatkami z kasztana jadalnego.
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