Puszysty omlet

Skladniki
na 1 duzy omlet (o srednicy 28 cm)

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

3 jajka @

3 duze tyzki jogurtu lub kefiru @
40 g maki owsianej ©

szczypta soli i pieprzu

Y4 tyzeczki masta klarowanego )

Wykonanie

Patelni¢ rozgrza¢ na matym ogniu.

Jajka porzadnie roztrzepac.

Dodac¢ jogurt/kefir, make owsiang oraz przyprawy i doktadnie wymieszac.
Zwigkszy¢ ogien, odczekaé 2-3 minuty, a nastepnie rozpusci¢ masto klarowane.
Wia¢ przygotowang mase.

Smazy¢ do zrumienienia z obu stron.

ok wdE

Wskazowki

@) jajka: warto zadba¢ o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédta (najlepiej od znajome;
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" 1 karmione s3 tradycyjnie, a nie gotowg pasza;
jesli jednak nie macie dost¢pu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwg, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)

@ nabial: najwazniejsze jest to, by w swoim sktadzie miaty tylko mleko i kultury bakterii (nie
polecam kefirow z dodatkiem bialek mleka i mleka w proszku) oraz zeby nie smakowaly
opakowaniem, w ktorym si¢ znajduje lub zaprawa wapienna; my kiedy$ uzywalismy kefiru
Top Tomysl; lepszy jest jednak kefir Wrzesinski; bardzo fajny jest tez Sokolski,
najbezpieczniej jednak kefir zrobi¢ w domu (co jest proste i zajmuje naprawde niewiele
czasu) - jesli sie na to zdecydujecie, od razu poczujecie réznice w smaku; przepis podajemy W
tym poscie

©®) maka owsiana: mozna ja zrobi¢ tanio i szybko, mielac potaczone otreby owsiane (ok.
50%) 1 ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i1 50 g ptatkow owsianych


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir

® maslo Kklarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostepne w sklepie majg kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

