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g~ Omlet bananowo-waniliowy

W Jr & & o (45)

‘ Q @ 10 minut T@‘ 1 osoba - tatwy
Wartosci odzywcze 332 kcal/ 1 porcie (275 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
120.71 kcal 548¢ 14.33¢ 5.00¢g 093¢
6.04% 10.96% 5.31% 7.14% 3.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Banan- 150g KROK 1: Banan obierz i 1/4 pokrdjw plasterki, reszte zmiksuj z jajkamii

aromatem waniliowym.
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

KROK 2: Na rozgrzana patelnie wlejmase bananowa ismaz omlet az sie
= Aromat waniliowy - 2g (Y2tyzeczki) zetnie.

+ Serek homogenizowany waniliowy - 20g KROK 3: Omlet przetéz natalerz, udekorujtyzka serka

- Olej rzepakowy uniwersalny - 3g (% homogenizowanego i pokrojonym bananem.

tyzkistotowej) Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_omlet_bananowy.jpg

	Omlet bananowo-waniliowy
	Sposób przyrządzenia


