FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Omlet owsiany bez cukru - przepis

Maka owsiana tgczy sie tutaj z jajkami i mlekiem, bez wczes$niejszego ubijania piany. Omlet
najpierw smazy sie pod pokrywkg, a po odwrdceniu juz bez niej. Truskawkowa fruzelina bez
dodatku cukru jest naktadana dopiero na gotowy placek.

Czas przygotowania: 5 min
Czas catkowity: 10 min

Porcje: 1 porcja

Sktadniki

Omlet

40 g maki owsianej (3,5 tyzki)
- 2jajka (112 g)

- 60 g mleka 1,5% (0,2 szklanki)

- 5 g oleju rzepakowego (1 tyzeczka)

- 5 g erytrytolu (1 tyzeczka)

Podanie

- 75 g truskawkowej fruzeliny bez cukru (3 tyzki)

Przygotowanie krok po kroku

1. Make, erytrytol, jajka i mleko energicznie potgcz trzepaczky. Mieszaj przez 1-2 minuty, do znikniecia
grudek.

2. Rozgrzej patelnie na sredniej mocy palnika. Rozprowadz olej na catej jej powierzchni.
3. Wlej mase i od razu zmniejsz moc na matg. Przykryj patelnie.

4. Smaz pod pokrywkg okoto 3-4 minuty. Wierzch powinien sie catkowicie $cig¢, a spod zyskac ztoty
kolor.

5. Odkryj patelnie. Szerokg topatkg podwaz brzegi i ostroznie przewrd¢ omlet. Smaz bez pokrywki
przez okoto 1 minute, do zrumienienia.

6. Gorgcy omlet zsun na talerz.



7. Rozprowadz na powierzchni truskawkowg fruzeline.

Zrédio przepisu: https:/centrumrespo.pl/przepisy/omlet-owsiany-z-truskawkami-w-zelu/



