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Hej!

Tu Klaudia @biegajacy_dietetyk. By¢ moze $ledzisz mnie na Instagramie, a jezeli nie to
zapraszam na moj profil. Na profilu oprécz pysznych przepisdéw znajdziesz tez dawke

wiedzy na tematy zywieniowe.

Przygotowatam dla Ciebie 3 przepisy na moje ulubione OMLETY!

Dlaczego akurat omlet na sniadanie?

&y Zastepujg mi stodycze na diecie, dlatego nie potrzebuje podjadac ciastek w ciggu dnia!
&g Czuje sie po nich syta bardziej niz po owsiance!
& Swietnie sprawdza sie u mnie jako positek przedtreningowy.

&g Jest to dobrze zbilansowany positek- zawiera zrodto weglowodanow, biatka (dlatego

dodaje odzywke biatkowa), ttuszczéw oraz Swieze owoce.

&g Uwielbiam celebrowac¢ poranek - Sniadanie to moj ulubiony positek w ciggu dnia i na

jego przygotowanie po$wiecam najwiecej czasu.

Mam nadziejeg, ze Tobie rowniez bedg smakowac!

Na koricu dodatam zamienniki, w przypadku gdyby$ nie miat/a ktéregos ze sktadnikéw.

Gdy przygotujesz ktoregos omleta, pochwal sie na Instagramie i koniecznie mnie oznacz!

Smacznego!



OMLET Z OREO | BANANEM

Skiadniki:

& 1 jajko
& 0,5 banana
&s 1 tyzeczka kakao gorzkiego

£ 15g odzywki biatkowej o0 wybranym smaku
&8 25g maki gryczanej/pszenne/razowej

&y szczypta proszku do pieczenia

&g 1 fyzeczka oleju rzepakowego

Dekoracja:

&g 2 tyzKi jogurtu naturalnego
&s 0,5 banana

&z 1 ciasteczko oreo

Przygotowanie:

Jajko zblendowa¢ z potdbwkg banana. Doda¢ kakao, odzywke biatkowa, make i
proszek do pieczenia. Wszystkie sktadniki wymieszac i wla¢ na rozgrzang patelnie.
Cato$¢ smazy¢ na matym ogniu z obu stron pod przykryciem. Obracaé z uzyciem
talerza.

Podawacé z jogurtem, plasterkami banana i pokruszonym oreo.

Wartosci odzywcze W 1 porcji
Wartos¢ energetyczna 422 kcal
Biatko 29,5¢9
Tluszcze 12,59
Weglowodany 48,3 g







BANANOWY OMLET Z NEKTARYNKA | KIWI

Skiadniki:

£ 0,5 nektarynki

&2 1 jajko

&y maty banan

£ 15g odzywki biatkowej o0 wybranym smaku

&g 20g maki gryczane;j
&y szczypta proszku do pieczenia
&g 1 fyzeczka oleju rzepakowego

Dekoracja:

& 1 Kiwi

&s tyzeczka masta orzechowego

Przygotowanie:

Nektarynke pokroi¢ w kostke. Jajko zblendowa¢ z bananem. Doda¢ odzywke
biatkowg, magke, proszek do pieczenia i nektarynke. Sktadniki wymieszac¢ i wla¢ na
rozgrzang patelnie. Catos¢é smazy¢é na matym ogniu z obu stron pod przykryciem.
Obracac¢ z uzyciem talerza.

Podawac z plasterkami kiwi i mastem orzechowym.

Wartosci odzywcze W 1 porcji
Wartos¢ energetyczna 445 kcal
Biatko 25,89
Tluszcze 14,29
Weglowodany 57,39







KOKOSOWY OMLET Z JABLKIEM

Skiadniki:

s 1 jajko
gy 1 mate jabtko (1509)
&y 15g odzywki biatkowej o wybranym smaku

&g 20g maki gryczane;j

&g 10g maki kokosowej

&y 25ml wody

&g 1 fyzeczka oleju rzepakowego

&y szczypta proszku do pieczenia

Dekoracja:

g 1009 truskawek
& 1 tyzeczka dzemu niskostodzonego
e Kilka plasterkow banan

&s tyzeczka masta orzechowego

Przygotowanie:

Jabtko pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Wymieszac z jajkiem, odzywkg biatkowa,
makami i proszkiem do pieczenia. Na koniec doda¢ wode i doktadnie wymieszac.
Mase wla¢ na rozgrzang patelnie i smazy¢ pod przykryciem na matym ogniu.
Obracac¢ przy uzyciu talerza.

Podawaé z dzemem, truskawkami i plasterkami banana. Pola¢ mastem
orzechowym.

Wartosci odzywcze W 1 porcji
Wartos¢ energetyczna 470 kcal
Biatko 25¢
Tluszcze 16,3 g
Weglowodany 98,19







OMLET Z CUKINII

Skiadniki:
» 2 jajka

» 30g maki kukurydziane;

= 2009 cukinii

© 40g mozzarelli light

» 11yzka posiekanego szczypiorku
> 1 lyzeczka oleju rzepakowego

= Przyprawy: pieprz, sol, stodka papryka, suszony koperek

Przygotowanie:

Cukinie zetrze¢ i odcisnaé z nadmiaru wody. Mozzarelle pokroi¢ w drobng kostke.
Do cukinii wbi¢ jajka, doda¢ mgke, mozzarellg, przyprawy i wymieszaé. Mase wla¢
na rozgrzang patelni¢ i smazy¢ na matym ogniu, z obu stron, pod przykryciem.
Omleta obracac¢ z uzyciem talerza. Na talerzu posypaé szczypiorkiem.

Wartosci odzywcze W 1 porcji
Wartos¢ energetyczna 423kcal
Biatko 279
Tluszcze 30g
Weglowodany 21,69







ZAMIENNIKI

1. Jezeli nie masz odzywki biatkowej nie szkodzi. Zastgp odzywke- magka w tej
samej ilosci np. 15g odzywki zamien na 15g maki i dodaj co$ dla smaku np.
erytrytol, midd, ksylitol.

2. Ja w przepisach uzytam make gryczana, ale Swietnie sprawi sie mgka pszenna,
zytnia, jaglana, ryzowa. :)

3. Nie zamieniaj maki gryczanej na kokosowa, migdatowg lub kasztanowg- omlet
moze sie rozwaliC.

4. Do obracania polecam uzywaé talerza. Po prostu zsurn omleta na talerz
usmazong strong, a nastepnie obro¢ talerz i wrzu¢ nieusmazong strong na
patelnie.

5. Owoce mozesz zamienia¢ na takie, ktére masz dostepne.



Zakonczenie

Na zakonczenie chciatabym podziekowac Ci za zainteresowanie sie tym e-
bookiem. Jezeli masz ochote na wiecej, zapraszam do sprawdzenia mojego

ebooka, w ktdérym znajdziesz az 31 pomystéw na omlety!

Pozostanmy w kontakcie

Jesli masz dodatkowe pytania lub
potrzebujesz skontaktowac sie ze mng -
mozesz zrobi¢ to na kilka sposobéw.

* instagram — @biegajacy dietetyk

« e-mail — kejsi7@poczta.onet.pl

- facebook — fb.com/biegajacy.dietetyk

Przepisy i inspiracje

Jezeli przetestowates/as wszystkie omlety i
masz ochote na cos$ innego, zapraszam na

mojego instagrama, na ktérym bede dodawac

przepisy na nowe wytwory wyobrazni i nie

tylko. Oprocz omletdéw mozesz znalezé
przepisy na owsianki, obiady i inne zdrowe positki. Dodatkowo nagrywam tez
instastories, w ktérych przekazuje swojg wiedze na tematy zwigzane ze zdrowym

zywieniem i dieta.

Wspoélpraca indywidualna

Jesli potrzebujesz konsultacji dietetycznej lub indywidualnej diety z pysznosciami
to chciatabym zaprosi¢ Cie do skorzystania z mojej oferty. Mozesz zapoznac sie z

nig na stronie www.biegajacydietetyk.pl w zaktadce Oferta.

Powodzenia!
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