Fitness omeleta

Co si dam dnes k snidani? Véfim, ze tato otazka vas trapi den co den. Chleba s lucinou se
jiz ojedl a chtéli byste si dat néco jiného, dobrého a tfeba také teplého, pokud se pravé
nachazite v zimnim obdobi. Predstavuji vam mého top favorita, kterého jsou okoukala od
profesionalniho vyzivového poradce a trenéra fitness. Uvidite, Zze si tuhle ranni fitness

omeletu zamilujete stejné jako ja a radi ji vymeénite za vSedni kase nebo chleby.

Ingredience pro pripravu fitness omelety (pro 1 osobu)
2 bilky ze stredné velkych vajec

3 Izice sojového suseného mléka nebo proteinu (1 odmérka)
hrst jemnych viocek

pllka rozmackaného bananu

kokosovy tuk nebo olivovy olej na smazeni

druha pllka banénu slouZi k ozdob& omelety

sSkofrice, kokos, avokado dle chuti

Postup pfi pripravé fithess omelety

VSechny ingredience smichame dohromady a vytvorime tak smés pro omeletu. Pokud se
vam zda prilis ridka, stadi pridat vlocky. Rozehfejte na panvi trochu (doopravdy trochu,
jinak jiz omeleta nebude fitness!) oleje a nalejte obsah nadoby na panev. Vytvorte mensi
omeletu, tlustsi je lepsi — tensi se vam bude Spatné otacet. Chvili nechte prohrat a az se
spodek omelety spoji, otocte ji a opét nechte prohrat.



Co si dat k omeleté?

J& osobné na omeletu nakrajim zbytek bananu a posypu skorici. Eventuelné misto
bananu volim avokado nebo kokos. Mizete v3ak pouZit jakékoliv ovoce. Nezapomerite
vSak s mirou, obsahuje jednoduché cukry, které vam z fitness omelety razem udélaji
omeletu pro ,narlst tukové hmoty" ©. V zadném pFipadé nemaZte omeletu maslem ani

cukrem!
Doporuceni na zavér:

Pokud je vdm lito vyhodit Zloutky, miZete jeden do omelety dat. Berte v3ak v potaz vasi
vahu a stav vaseho cholesterolu, zloutek v tomto ohledu neni prilis kamaradsky.

Nevite, jak zhubnout? Zkuste to s nami zde: Jak-zhubnout.net

SN ® Napsala Lenka Cerna
{ L\ KouC v oblasti osobniho rozvoje
a - ~? (prace, penize, vztahy , zdravi)

- Email: cerna@mindsoft.cz

www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

- Tento ¢lanek miZete vyuZit pro swé potfeby, pokud uvedete
\ . informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneite si



http://www.jak-zhubnout.net/
http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm
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