Mini omleciki
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 6sztuk

e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki z dodatkami: 95 kcal \ B-5g\T-3g\ W-10g\ Bt-1g
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki bez dodatkéw: 82 kcal \B-5g\T-3g\W-8g\Bt-Og

Sktadniki

v jajo—4 sztuki (200 g)

v' s6l -1 szczypta

v’ cukier waniliowy domowy — 1 tyzka (12 g)
v' maka pszenna — 4 tyzki (48 g)

Przyktadowe dodatki

v’ truskawki — 3 sztuki (54 g)
v" boréwki—1 gar$é (50 g)
v" maliny — 1 gar$¢ (70 g)

Przygotowanie

1. Rozdziel biatka i z6ttka. Biatka ubij ze szczypta soli, a pod koniec ubijania dodaj cukier lub
erytrol. Do powstatej piany dorzuc¢ z6ttka oraz make i miksuj dostownie chwilke, do
pofaczenia skfadnikéw.

2. Smaz na patelni pod przykryciem lub przygotuj je tak jak ja, na ptycie serduszkowej w
Multigrillu Kuvings.

3. Podawaj z owocami

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/mini-omleciki/




