Omlet z biatek

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)
Sktadniki:

2 biatka z jajek

tyzka maki

Lyzka ptatkow owsianych

Lyzeczka cukru lub miodu

Olej MCT do smazenia

Jogurt lub odttuszczonym serek homogenizowany waniliowy
Owoce sezonowe (maliny, jagody, jezyny)

Przygotowanie:

Biatka ubi¢ na sztywng piane, ostroznie dodac¢ cukier i nadal ubija¢, na koniec delikatnie potgczy¢
z maka i ptatkami owsianymi. Na patelni ostroznie rozgrza¢ olej MCT uwazajgc, by sie nie przypalit.
Piec omlet z kazdej strony na rumiany kolor. Podawa¢ z jogurtem lub odtluszczonym serkiem
homogenizowanym waniliowym i owocami sezonowymi (maliny, jagody, jezyny).

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



