Serce na nowo

Maka z cieciorki "odbija" ttuszcz!
Dania z jej udziatem nie pochtaniaja oleju, na ktérym byty smazone.

Omlet z cieciork

SKLADNIKI (2 porcje):
* maka z cieciorki— 150 ¢
e woda-250g¢
* platki drozdzowe — 20 @ SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* olej rzepakowy — 10 g 1. Wymieszaj trzepaczka make z wodg, tak by
e zielone pesto z bazyli—40g nie byto grudek. Odstaw na okotfo godzine.
 pomidor koktajlowy (Swiezy) —240g 2. Potym czasie dodaj pfatki drozdzowe. Dopraw
* cukinia (Swieza) — 200 g solg oraz pieprzem i ponownie wymieszaj.
* pieczarka (Swieza) — 150 g 3. Mase smaz na rozgrzanym oleju. Uwazaj na
* papryka czerwona (Swieza) — 150 g ciasto, poniewaz ciezko sig je przewraca.
* cebula czerwona (Swieza) — 50 g Mozesz pomoc sobie zsuwajac omlet na talerz
* oliwka zielona—30 g i ponownie przetozy¢ go na patelnie, zeby
* Kkoperek (Swiezy) - 10 g usmazy¢ drugg strone.
* szczypior (Swiezy) - 10 g 4. Gotowy omlet posmaruj pesto.
* rukola (Swieza) - 10 g 5. Nastepnie zblanszuj warzywa na odrobinie oleju,
° s0l-1g dopraw solg i pieprzem. Wypetnij nimi omlet.
* pieprz-1g 6. Omlet z warzywami zt6z na pot i udekoruj rukola.
Warto$¢ odzywcza 1 porcji*: 550 kcal, 21 g ttuszezu, 51 g weglowodandw, 27 g biatka
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