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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Omlet cesarski bez cukru - przepis

Omlet cesarski podaje sie w kawatkach, wiec nie trzeba martwi¢ sie idealnym ksztattem placka na
talerzu. Ta wersja powstaje z mgki kokosowej i chudego twarogu. Przygotuj topatke i smaz
spokojnie, zamiast przyspieszac prace mocniejszym palnikiem.

Czas przygotowania: 15 minut

Porcje: 1 omlet

Skladniki

Ciasto

- 2 jajka

- 40 g erytrytolu zmielonego na puder

- 80 ml mleka

- 80 g chudego twarogu typu quark

- 40 g maki kokosowe]

- 10 g tusek babki jajowatej albo 3 g zmielonych tusek
- 10 g nasion chia

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia (5 g)

- opcjonalnie 1/2 tyzeczki cynamonu cejlohskiego
- ekstrakt waniliowy bez dodatku cukru do smaku

- opcjonalnie rodzynki

Do smazenia

- 1-2 tyzki oleju kokosowego

Przygotowanie krok po kroku

1. Wymieszaj mgke kokosowg, babke, chia, erytrytol, proszek do pieczenia i ewentualnie cynamon.

2. Dodaj jajka, twardg, mleko i wanilie. Potgcz w ciasto.

3. Rozpus$é na patelni 1 tyzke oleju kokosowego. Rozprowadz ciasto, smaz na matym ogniu, az da sie
obraocic.

4. Obré¢ placek, w razie potrzeby dodaj jeszcze 1 tyzke oleju. Dosmaz drugg strone.



5. Podziel fopatkg na kawatki, opcjonalnie dodaj rodzynki. Podgrzewaj jeszcze 1 minute.

6. Podawaj od razu, na ciepto.

Uwagi

Uwaga: Smaz powoli. Obracaj dopiero, gdy placek przesuwa sie przy lekkim poruszeniu patelnia.

Uwaga: Za geste ciasto rozrzedz mlekiem lub wodg: najpierw najwyzej 30 ml. Wymieszaj, ocen
konsystencje, dopiero ewentualnie dodawaj wiece;.

Uwaga: Podawaj bez dodatkéw albo z musem jabtkowym bez dodatku cukru, pudrem erytrytolowym,
owocami jagodowymi lub sosem waniliowym bez dodatku cukru.

Zrédlo przepisu: https://staupitopia-zuckerfrei.de/low-carb-kaiserschmarrn/



