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Mocno migdatowy omlet na stodko

W o A (1)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

533 kcal/l porcje (266 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
200.56 kcal 9.08¢
10.03% 18.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)

+ Maka migdatowa - 50g (5 tyzek
stotowych)

= Mleko migdatowe - 50g (V4 szklanki)
= Jabtko - 50g
+ Cukier - 12g (2 tyzeczki)

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
10.61¢g 13.87¢ 3.39¢g
3.93% 19.81% 13.56%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jajka rozbijioddziel biatko od z4ttek. Zéttka wymieszajz
cukrem, maka migdatowa (jezeli nie masz kupionejmaki, zmiel ptatki
migdatowe na pyt) i mleczkiem migdatowym oraz dodajcynamon.

KROK 2: Jabtko obierz izetrzyjna tarce z grubymioczkami, zostaw kilka
plasterkéw do dekoracij.

KROK 3: Biatka jaja ubij na sztywna piane. Wymieszaj delikat nie mase z
76ttek z ubitym biatkiem. Dodaj jabtko i wymieszaj.

KROK 4: W zalezno$ci od sposobu obrébki, zapiekaj w piekarniku przez
20 minut lub jeslismaz omlet na patelniprzez 5-7 minut z kazdejstrony.

Smacznego!
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