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EBOOK FIT OMLETY

Dzaiekujemy 2a subskrybceje
naszego bloga
i

2apraszamy Was na
najpyszaniejsze fit omlety.
Przed Tobg nasz pierwszy
darmowy ebook, w ktorywm
2najdziesz TOP § nasaych
ulubionych omletow. Mamy

nadzieje, 2e Wam 2asmakujq i
na stale 2agosa2c2q na
Waszaych stotach.
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EBOOK FIT OMLETY

Omlet owsiany
Omlet gryczany
Omlet 2e skyrem
Omlet cesarski

Omlet jak sernik
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OMLET OWSIANY
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OMLET GRYCZ2ANY

MAKA GRYCZANA
PLATKI OWSIANE
JOGURT

JAJKO

WODA

OLEJ KOKOSOWY
SLIWKI

MORELE

40 G

10 G

15 ML

1 SZT

15 ML

10 ML

40 G

20 G

JAJKO ROZBELTAC, DODAC
MAKE | PLATKI ORAZ JOGURT.
DODAC WODY | WYMIESZAC NA
JEDNOLITA MASE. SMAZYC NA
OLEJU OK 3 MINUTY Z KAZDEJ
STRONY. UDEKOROWAC

OWOCAMI,
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OMLET ZE SKYREM

MAKA ORKISZOWA
SKYR NATURALNY
JAJKO

WODA

OLIWA Z OLIWEK
BANAN

GRUSZKA

SYROP DAKTYLOWY LUB

MIOD

40 G

80 G

1 SZT

15 ML

10 ML

80 G

40 G

5 G

zrzucbrzuch.com

JAJKO ROZBELTAC, DODAC
SKYR | MAKE. DODAC
ROZGNIECIONEGO BANANA
(KILKA PLASTROW ZOSTAWIC
DO DEKORACJI), DODAC WODY |
WYMIESZAC NA JEDNOLITA
MASE. SMAZYC NA OLEJU OK 3
MINUTY Z KAZDEJ STRONY.

UDEKOROWAC OWOCAMI,I

SYROPEM.
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OMLET CESARSK/

MAKA PELNOZIARNISTA 60 G Z‘Lﬁg M
MLEKO 1,5% 120ML

JAJKO 1SZT ﬁ /7
KSYLITOL W PUDRZE 10 G

MASEO KLAROWANE 15 G W g/
BOROWKI AMERYK. 20 G

NEKTARYNKA 30 G < l gZ{L
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OMLET CESARSK/

MAKE WYMIESZAC ZA POMOCA ROZGI Z MLEKIEM, DODAC
ZOLTKO | DOKLADNIE POLACZYC. BIALKO UBIC ZE
SZCZYPTA SOLI. DELIKATNIE DODAC DO MASY. SMAZYC NA
ROZGRZANYM MASLE 5 MIN Z JEDNEJ STRONY | OK. 2 Z
DRUGIEJ. PO ODWROCENIU POSZARPAC NA KAWALKI
WIDELCEM. PODAWAC OPROSZONE KSYLITOLEM | Z

OWOCAMI
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OMLET JAk SERNIK
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OMLET JAk SERNIK

WSZYSTKO MIKSUJEMY NA GLADKA MASE. WLEWAMY NA
ROZGRZANA PATELNIE Z OLEJEM KOKOSOWYM. SMAZYMY NA
MALYM OGNIU POD PRZYKRYCIEM 10 MIN, POTEM
ODWRACAMY | SMAZYMY JESZCZE OK 3 MIN. DLA PEWNOSCI

CZY OMLET JEST DOPIECZONY MOZNA GO JESZCZE NA

PATELNI PRZEKROIC.
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KONTAKT 2 NAM/

2raucbrauch@ gmail.com
www.instagram.com/zraucbrauch/

httpsi/fwww.facebook.com/zraucbr
2uch/
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