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EBOOK FIT OMLETY
Dziękujemy za subskrybcję

naszego bloga
zrzucbrzuch.com i

zapraszamy Was na
najpyszniejsze fit omlety.
Przed Tobą nasz pierwszy
darmowy ebook, w którym
znajdziesz TOP 5 naszych
ulubionych omletów. Mamy

nadzieję, że Wam zasmakują i
na stale zagoszczą na

Waszych stołach.
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J A J K O  R O Z B E Ł T A Ć ,  D O D A Ć

M Ą K Ę  I  P Ł A T K I  O R A Z  J O G U R T .

D O D A Ć  W O D Y  I  W Y M I E S Z A Ć  N A

J E D N O L I T Ą  M A S Ę .  S M A Ż Y Ć  N A

O L I W I E  O K  3  M I N U T Y  Z  K A Ż D E J

S T R O N Y .  U D E K O R O W A Ć

O W O C A M I ,

384 kcal384 kcal384 kcal
BBB      141414
WWW      363636
TTT      161616

OMLET OWSIANY
SKŁADNIKI:

zrzucbrzuch.com

https://zrzucbrzuch.com/


M Ą K A  G R Y C Z A N A
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J A J K O  R O Z B E Ł T A Ć ,  D O D A Ć

M Ą K Ę  I  P Ł A T K I  O R A Z  J O G U R T .

D O D A Ć  W O D Y  I  W Y M I E S Z A Ć  N A

J E D N O L I T Ą  M A S Ę .  S M A Ż Y Ć  N A

O L E J U  O K  3  M I N U T Y  Z  K A Ż D E J

S T R O N Y .  U D E K O R O W A Ć

O W O C A M I ,
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M Ą K A  O R K I S Z O W A

S K Y R  N A T U R A L N Y

J A J K O

W O D A

O L I W A  Z  O L I W E K

B A N A N

G R U S Z K A

S Y R O P  D A K T Y L O W Y  L U B

M I Ó D
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J A J K O  R O Z B E Ł T A Ć ,  D O D A Ć

S K Y R  I  M Ą K Ę .  D O D A Ć

R O Z G N I E C I O N E G O  B A N A N A

( K I L K A  P L A S T R Ó W  Z O S T A W I Ć

D O  D E K O R A C J I ) ,  D O D A Ć  W O D Y  I

W Y M I E S Z A Ć  N A  J E D N O L I T Ą

M A S Ę .  S M A Ż Y Ć  N A  O L E J U  O K  3

M I N U T Y  Z  K A Ż D E J  S T R O N Y .

U D E K O R O W A Ć  O W O C A M I , I

S Y R O P E M .
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M Ą K A  P E Ł N O Z I A R N I S T A

M L E K O  1 , 5 %

J A J K O

K S Y L I T O L  W  P U D R Z E

M A S Ł O  K L A R O W A N E

B O R Ó W K I  A M E R Y K .
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M Ą K Ę  W Y M I E S Z A Ć  Z A  P O M O C Ą  R Ó Z G I  Z  M L E K I E M ,  D O D A Ć  

 Ż Ó Ł T K O  I  D O K Ł A D N I E  P O Ł Ą C Z Y Ć .  B I A Ł K O  U B I Ć  Z E

S Z C Z Y P T Ą  S O L I .  D E L I K A T N I E  D O D A C  D O  M A S Y .  S M A Ż Y Ć  N A

R O Z G R Z A N Y M  M A Ś L E   5  M I N  Z  J E D N E J  S T R O N Y  I  O K .  2  Z

D R U G I E J .  P O  O D W R Ó C E N I U  P O S Z A R P A Ć  N A  K A W A Ł K I

W I D E L C E M .  P O D A W A Ć  O P R Ó S Z O N E  K S Y L I T O L E M  I  Z

O W O C A M I

OMLET CESARSKI

zrzucbrzuch.com

https://zrzucbrzuch.com/


OMLET JAK SERNIK
J A J K O

T W A R Ó G  P Ó Ł T Ł U S T Y

J O G U R T  N A T .

P R O S Z E K  D O  P I E C Z E N I A

O D Ż Y W K A  B I A Ł K O W A

B U D Y Ń  W A N I L I O W Y  -  P R O S Z E K

O L E J  K O K O S O W Y
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OMLET JAK SERNIK
W S Z Y S T K O  M I K S U J E M Y  N A  G Ł A D K Ą  M A S Ę .  W L E W A M Y  N A

R O Z G R Z A N Ą  P A T E L N I Ę  Z  O L E J E M  K O K O S O W Y M .  S M A Ż Y M Y  N A

M A Ł Y M  O G N I U  P O D  P R Z Y K R Y C I E M  1 0  M I N ,  P O T E M

O D W R A C A M Y  I  S M A Z Y M Y  J E S Z C Z E  O K  3  M I N .  D L A  P E W N O Ś C I

C Z Y  O M L E T  J E S T  D O P I E C Z O N Y  M O Ż N A  G O  J E S Z C Z E  N A

P A T E L N I  P R Z E K R O I Ć .
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