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BE CeMPLEAT

OMLET DYNIOWY Z SERKIEM | OWOCAMI

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 45 602 kcal 25 75 22
SKLADNIKI
e 1509 dyni
¢ 1 jajko

¢ 30g maki orkiszowe;

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
¢ 1 banan

e szczypta cynamonu

e 5g oleju kokosowego

¢ 100g twarogu potttustego

¢ 309 jogurtu naturalnego

e 109 erytrytolu

¢ 509 boréwek

e 50g malin

PRZYGOTOWANIE

1. Dynie przekroi¢, wyrzuci¢ pestki, pokroi¢ w 1cm paski. Piec w 180st przez 20-30 min az dynia bedzie
miekka. Po upieczeniu zdjg¢ skérke i zmiksowaé migzsz na gtadka mase.

2. Make, jajka, puree z dyni, banana, proszek do pieczenia i cynamon zmiksuj na ptynng mase.

3. WIlej na rozgrzang patelnie z olejem kokosowym. Po chwili przerzu¢ na drugg strone.

4. Twardg wymieszaj z jogurtem i erytrytolem. Wyt6z na omlet. Podawaj z owocami.
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