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2 jajka

2 tyzki maki owsianej
2 tyzeczki ksylitolu
(lub innego stodzika)
1 tyzeczka proszku do pieczenia |
troche aromatu waniliowego
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" Jak to zrobic?

Wszystko ubijamy okoto

1 ~ i
10 minut, napowietrzajac jajka. rOSJ[ol
Wylewamy na ciepty patelnig ) S?-\jbko.’ 1

2 skropiong oliwa z oliwek : Sl“"e'

i smazymy na ztoty kolor P\.’ -
z obu stron.
Smarujesz czym lubisz - u mnie
3 odrobina kenfitury malinowe;]
i Swieze owoce.
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To jest positek, ktory syci Smﬂcz &g

na bardzo dtugo i smakuje ]

Jaréwno na cieplo, jak i na Zimno-

&miato mozesz tego omleta
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MAMUSKA NA REDUKCIJI
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Skyr tka

10 MIN
| GOTOWE!
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Jesienny smak W e
. pYSZNIE * SY
pROSTO * SZYBKO * P
DUZO NATURALNE IDEALNE
BIALKA SKEADNIKI DO PRACY
POTRZEBUJESZ:
¥ 1 opakowanie skyru naturalnego CI“:, Obierz jabtko, pokrdj w kostke. “«
¥ Tduze jabtko /-—1/ Na patelni poddus jabtko przez
¥ 1iyzka syropu z agawy \g/\-' kilka minut z cynamonem, syropem
¥ 1tyzeczka cynamonu z agawy i ksylitolem. Im wiecej soku,
¥ 1lyzeczka ksylitolu tym lepiej!
(opcjonalnie) ) Na talerz przet6z skyr
¥ garsc¢ mieszanki orzechow (g'/' P o
do posypania / ( 4\;. Na wierzch wytéz ciepfe jabtka.
2 ; 5‘\5/,. Posyp ulubiong mieszankg orzechow.
(@) Gotowe! Mozesz zjes¢ od razu
WARTOQCI ODZYWCZE & lub spakowaé do pracy.
(orlentac)'lme)
Q) MAMUSKA MOWI:

B T W 35 pr
B §ie ~40g keal To jest prawdziwa szarlotka w fit wersji!
Kremowy skyr, ciepte, pachngce cynamonem
jabtka i chrupiace orzechy - potaczenie idealne.
Swietne na chiodniejsze dni, syci na diugo

W I el ; i smakuje obtednie. Sprobuj raz,
w zaleznosci od uzytych produktow. | ana pewno wrocisz!

BIALKO TLUSICZE WEGLOWODANY KALORIE
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