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OMLET BANANOWO ORZECHOWY

| Sktadniki:
| e 2jajka
( oy - i » e 3 biatka jaj
o “ e Y . e 1duzy dojrzaty banan
e~ e e 2 tyzki masta orzechowego
| | 3 (najlepiej bez dodatku cukru)
e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku waniliowym
e Szczypta cynamonu
e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
Przygotowanie: kokosowego do smazenia
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i dokfadnie wymieszaj, aby nie byto grudek.
o Dodaj szczypte cynamonu i ponownie wymieszaj.
2.Przygotowanie banandow:
o Banana obierz i pokroj na cienkie plasterki.
3.Smazenie omletu:
o Na $redniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez
ttuszczu na Srednim ogniu.
o Wlej mase omletowg na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej powierzchni.
o Po okofo 1-2 minutach, gdy masa zacznie sie lekko $cina¢, dodaj plasterki banana na
wierzch omletu.
%t Dodanie mastfa orzechowego:
o Po dodaniu banandw, natdz tyzkami masto orzechowe na omlet, rownomiernie
rozkfadajac je na powierzchni.
5.Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch omletu
bedzie dobrze sciety, a banany lekko zmiekna.
o Omlet powinien byc ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
6.Podanie:
o Przet6z omlet na talerz i podziel na porcje.
o Mozesz ozdobi¢ dodatkowa szczypta cynamonu lub plasterkami banana.




OMLET JAGODOWY Z
JOGURTEM GRECKIM Sktadniki:

e 2 jajka

e 3 biatka jaj

e 1szklanka swiezych lub mrozonych jagod

e 3{yzki jogurtu greckiego

e 1 miarka odzywki biatkowej o smaku
waniliowym

e 1tyzeczka miodu

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju kokosowego
do smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i doktadnie wymieszaj, aby nie byto
grudek.
2.Przygotowanie jagod:
o Jesli uzywasz mrozonych jagod, rozmroz je wezedniej. Swieze jagody umyj i osusz.
3.Smazenie omletu:
o Na $redniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez
ttuszczu na Srednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej
powierzchni.
o Po okoto 1-2 minutach, gdy masa zacznie sie lekko scina¢, dodaj jagody na wierzch
omletu.
4. Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch omletu
bedzie dobrze Sciety, a jagody lekko puszcza sok.
o Omlet powinien by¢ ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i natoz na wierzch tyzki jogurtu greckiego.
o Skrop omlet tyzeczka miodu dla dodatkowej stodyczy.
o Mozesz ozdobi¢ dodatkowymi jagodami lub swiezymi listkami miety.



OMLET Z TWAROGIEM |
TRUSKAWKAMI
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Skfadniki:

e 2jajka

e 3 biatka jaj

e 100 g twarogu potttustego

o 1szklanka swiezych truskawek

e 1 miarka odzywki biatkowej o smaku
truskawkowym

o Stewia do smaku (1-2 tyzeczki, w
zaleznosci od preferencji)

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju kokosowego
do smazenia

Przygotowanié:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystenciji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej truskawkowej i doktadnie wymieszaj, aby nie byto grudek.
2.Przygotowanie twarogu:
o W osobnej miseczce rozgniec twardg widelcem, dodaj stewie do smaku i dobrze wymieszaj.
3.Przygotowanie truskawek:
o Truskawki umyj, usun szyputki i pokroj na plasterki.
4. Smazenie omletu:
o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez ttuszczu
na srednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej powierzchni.
o Po okoto 1-2 minutach, gdy masa zacznie sie lekko $cina¢, rownomiernie roztoz
przygotowany twarog na wierzchu omletu.
o Dodaj plasterki truskawek na wierzch twarogu.
5.Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch omletu bedzie
dobrze sciety, a truskawki lekko zmiekna.
o Omlet powinien byc¢ ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
6.Podanie:
o Przet6z omlet na talerz i podziel na porcje.
o Mozesz ozdobi¢ dodatkowg stewia, plasterkami truskawek lub listkami miety.



OMLET CZEKOLADOWO-
KOKOSOWY Sktadniki:

e 2jajka

e 3 biatka jaj

e 11{yzka kakao

e 2 tyzki widrkow kokosowych

e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku czekoladowym

e 2 tyzki mleka kokosowego

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
kokosowego do smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej czekoladowej, kakao oraz mleko kokosowe i
dokfadnie wymieszaj, aby nie byto grudek.
2.Dodanie wiorkow kokosowych:
o Dodaj 1tyzke widrkéw kokosowych do masy omletowej i delikatnie wymieszaj.
3.Smazenie omletu:
o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie
bez ttuszczu na srednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej
powierzchni.
/1. Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez 3-4 minuty, az wierzch omletu
bedzie dobrze Sciety.
o Omlet powinien byc¢ ztocisty i puszysty. Upewnij sig, ze nie przypalisz spodu.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i posyp pozostatymi wiorkami kokosowymi.
o Opcjonalnie, mozesz skropi¢ omlet odrobing mleka kokosowego dla dodatkowego
smaku.



OMLET JABLKOWO- Sktadniki:

CYNAMONOWY . 2 jajka

' = 3 biatka jaj

e 1duze jabtko

e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku waniliowym

e 1tyzeczka cynamonu

e 2 tyzki posiekanych orzechow
wioskich

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
kokosowego do smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i doktadnie wymieszaj, aby nie byto grudek.
2.Przygotowanie jabftek:
o Jabtko umyj, obierz i pokrdj na cienkie plasterki.
o W matej miseczce wymieszaj jabtka z potowa tyzeczki cynamonu, aby byty rownomiernie pokryte.
3.Smazenie omletu:
o Na $redniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez ttuszczu na
srednim ogniu.
o Wlej mase omletowg na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej powierzchni.
o Po okofo 1-2 minutach, gdy masa zacznie sie lekko $cina¢, rownomiernie roztdz plasterki jabtek na
wierzchu omletu.
4. Dodanie orzechow:
o Posyp omlet posiekanymi orzechami wtoskimi i resztg cynamonu.
5.Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch omletu bedzie
dobrze sciety, a jabtka zmiekna.
o Omlet powinien by¢ ztocisty i puszysty. Upewnij sig, ze nie przypalisz spodu.
6. Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i podziel na porcje.
o Mozesz ozdobi¢ dodatkowymi plasterkami jabtka, cynamonem lub posiekanymi orzechami
wioskimi.



OMLET MIGDALOWY Z MALINAMI

Sktadniki:
e 2jajka
e 3 biatka jaj
e 2 tyzki maki migdatowe;
e 1szklanka swiezych malin
e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku waniliowym
e 1tyzka syropu z agawy
: e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
Przygotowanie: | kokosowego do smazenia
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i make migdatowa. Doktadnie
wymieszaj, aby nie byto grudek.
2.Przygotowanie malin:

o Maliny umyj i osusz.
3.Smazenie omletu:

o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez
ttuszczu na Srednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac jg po cate;
powierzchni.
o Po okoto 1-2 minutach, gdy masa zacznie sie lekko scinac, rownomiernie rozt6z
maliny na wierzchu omletu.
4. Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch
omletu bedzie dobrze sciety, a maliny lekko zmiekna.
o Omlet powinien byc ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i skrop syropem z agawy.
o Mozesz ozdobic¢ dodatkowymi malinami i posypac odrobing maki migdatowej dla
dekoracji.



OMLET DYNIOWO-

PRZYPRAWOWY Skfadniki:

e 2jajka

e 3 biatka jqj

1/2 szklanki puree z dyni

e 1 miarka odzywki biatkowej o smaku
waniliowym

1 tyzeczka przyprawy do piernika

2 tyzki posiekanych orzechow pekan
Opcjonalnie: tyzeczka oleju kokosowego
do smazenia

Przygotowanie:
1.Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj puree z dyni, miarke odzywki biatkowej waniliowej i przyprawe do piernika.
Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac gtadka mase.
2.Smazenie omletu:

o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez
ttuszczu na $rednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac jg po cate;
powierzchni.
3.Dodanie orzechow:
o Gdy masa zacznie sie lekko scinac (po okoto 1-2 minutach), posyp omlet
posiekanymi orzechami pekan.
4. Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch
omletu bedzie dobrze Sciety.
o Omlet powinien byc ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i podziel na porcje.
o Mozesz ozdobic¢ dodatkowymi posiekanymi orzechami pekan lub szczypta
przyprawy do piernika dla dekoracji.



OMLET CYTRYNOWY Z
MAKIEM Sktadniki:

e 2jajka

e 3 biatka jaj

e Skorka starta z jednej cytryny (ok. 1
tyzeczka)

e 1tyzka maku

e 1 miarka odzywki biatkowej o smaku
cytrynowym

e 2 tyzkijogurtu greckiego

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
kokosowego do smazenia

e Opcjonalnie: plasterki cytryny do
dekoracji

N

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej cytrynowej, skorke cytrynowa i mak.
Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac gtadka mase.
2.Smazenie omletu:
o Na $redniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie
bez ttuszczu na Srednim ogniu.
o Wlej mase omletowg na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po cate;
powierzchni.
3.Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez 3-4 minuty, az wierzch omletu
bedzie dobrze Sciety.
o Omlet powinien by¢ ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
4. Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i natoz na wierzch tyzki jogurtu greckiego.
o Mozesz ozdobi¢ omlet dodatkowymi skérkami cytryny lub plasterkami cytryny.



OMLET Z MIODEM |

WANILIA Skladniki:

- e 2jajka

e 3 biatka jaj

e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku waniliowym

e 1tyzka miodu

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e 2 tyzki posiekanych orzechow
nerkowca

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
kokosowego do smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystencji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i ekstrakt waniliowy. Doktadnie wymieszaj,
aby uzyskac gtadka mase.
2.Smazenie omletu:
o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez
ttuszczu na srednim ogniu.
o Wlej mase omletowa na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej powierzchni.
3.Dodanie miodu i orzechow:
o Gdy masa zacznie sie lekko scinac¢ (po okoto 1-2 minutach), rownomiernie skrop omlet
miodem i posyp posiekanymi orzechami nerkowca.
4. Dokonczenie smazenia:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch omletu
bedzie dobrze Sciety.
o Omlet powinien byc ztocisty i puszysty. Upewnij sie, ze nie przypalisz spodu.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i skrop dodatkowym miodem, jesli lubisz stodsze sniadania.
o Mozesz ozdobi¢ omlet dodatkowymi posiekanymi orzechami nerkowca lub odrobing
ekstraktu waniliowego dla dekoracji.



OMLET Z RICOTTA L gy

BOROWKAMI e 2 jajka

e 3 biafka jaj

* 100 g sera ricotta

e 1 szklanka $wiezych borowek

e 1 miarka odzywki biatkowej o
smaku waniliowym

e 1tyzka syropu klonowego

e Opcjonalnie: tyzeczka oleju
kokosowego do smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy omletowe;j:
o W misce roztrzep jajka i biatka jaj az do uzyskania jednolitej konsystenciji.
o Dodaj miarke odzywki biatkowej waniliowej i doktadnie wymieszaj, aby uzyskac¢ gtadka mase.
2.Przygotowanie ricotty:
o W matej miseczce wymieszaj ser ricotta z potowa tyzki syropu klonowego, aby uzyskac lekko
stodki smak.
3.Smazenie omletu:
o Na sredniej patelni rozgrzej olej kokosowy (jesli uzywasz) lub rozgrzej patelnie bez ttuszczu
na srednim ogniu.
o Wlej mase omletowg na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac ja po catej powierzchni.
1. Dodanie ricotty i borowek:
o Gdy masa zacznie sie lekko scinac (po okoto 1-2 minutach), rbwnomiernie rozt6z mieszanke
ricotty na potowie omletu.
o Dodaj borowki na wierzch ricotty.
5.Zfozenie omletu:
o Ostroznie zt6z omlet na pot, przykrywajac borowki i ricotte druga potowa omletu.
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz omlet przez kolejne 2-3 minuty, az wierzch omletu bedzie
dobrze Sciety, a ser ricotta sie lekko podgrzeje.
6.Podanie:
o Przetdz omlet na talerz i skrop reszta syropu klonowego.
o Mozesz ozdobi¢ dodatkowymi borowkami i ewentualnie listkami miety dla dekoracji.
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