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Parmezan Czosnek

Szpinak

OMLET Z RUKOLA

Rukola

Parmezan

Pomidory



OMLET Z BROKULAMI

Parmezan Czosnek

OMLET Z LOSOSIEM

Koperek Czosnek



Omlet ze szczypiorkiem

Sktadniki:

e 3jajka

e 2 tyzki posiekanego szczypiorku

e 2 {yzki startego parmezanu

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany
e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka masfa lub oliwy

Przygotowanie:

Przygotowanie sktadnikow: Umyj i posiekaj szczypiorek. Starty parmezan przygotuj w oddzielne;
miseczce. Czosnek obierz i posiekaj drobno.

Przygotowanie jaj: W misce, ubij jajka na lekko puszysta mase. Dodaj posiekany czosnek, posiekany
szczypiorek i starty parmezan. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dokfadnie wymieszaj.

Smazenie: Na srednim ogniu, na patelni rozgrzej masto lub oliwe. Gdy masto zacznie lekko sie pienic lub
oliwa bedzie goraca, wlej mieszanke jaj. Smaz omlet, az spod bedzie ztoty i nieprzywierajacy do patelni,
to moze zajac okoto 2-3 minuty. Uzywajac szpatutki, delikatnie przewro¢ omlet na druga strone i smaz
jeszcze przez okoto 1-2 minuty, az bedzie dobrze zrumieniony.

Podawanie: Wyjmij omlet z patelni i przetoz na talerz. Mozesz podac go z dodatkowymi gatazkami
szczypiorku na wierzchu lub skropi¢ dodatkowym startym parmezanem.

Smacznego!



Omlet z szynka parmenskq

Sktadniki:

e 3jajka

e 2-3 plasterki szynki parmenskiej
e 3 tyzki startego parmezanu

2 tyzki posiekanego szczypiorku
e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka masta lub oliwy

Przygotowanie:

Przygotowanie sktadnikow: Umyj i posiekaj szczypiorek. Szynke parmenska pokrdj na mniejsze
kawatki. Parmezan zetrzyj na tarce.

Przygotowanie jaj: W misce, ubij jajka na lekko puszystag mase. Dodaj do nich starty parmezan i
posiekany szczypiorek. Dopraw solg (uwazaj, bo szynka parmenska jest stona) i pieprzem, a
nastepnie doktadnie wymieszaj.

Smazenie: Na srednim ogniu, na patelni rozgrzej masto lub oliwe. Gdy masto zacznie lekko sie pienic¢
lub oliwa bedzie goraca, wlej mieszanke jaj. Na wierzchu jaj roztéz kawatki szynki parmenskiej. Smaz
omlet, az spod bedzie ztoty i nieprzywierajacy do patelni, to moze zajac okoto 2-3 minuty. Uzywajac
szpatutki, delikatnie przewrdc¢ omlet na druga strone i smaz jeszcze przez okoto 1-2 minuty, az bedzie
dobrze zrumieniony.

Podawanie: Wyjmij omlet z patelni i przetoz na talerz. Mozesz posypac go dodatkowym startym
parmezanem lub posiekanym szczypiorkiem na wierzchu.

Smacznego!



Omlet ze szpinakiem i pomidorami

Sktadniki:

e 3jajka

e 1 maty pomidor, pokrojony w kostke

e 3{yzki startego parmezanu

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e Okoto 1 szklanki swiezego szpinaku
(mozesz uzy¢ mrozonego, ale przedtem go
odcisnij)

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka masta lub oliwy

Przygotowanie:

Przygotowanie sktadnikow: Pomidory umyj i pokrdj w kostke. Czosnek obierz i posiekaj drobno.
Jesli uzywasz swiezego szpinaku, umyj go i osusz.

Przygotowanie jaj: W misce, ubij jajka na lekko puszysta mase. Dodaj do nich starty parmezan.
Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie doktadnie wymieszaj.

Smazenie szpinaku: Na $rednim ogniu, w patelni rozgrzej masto lub oliwe. Dodaj posiekany czosnek
i smaz przez okoto 30 sekund, az uwolni swoj aromat. Nastepnie dodaj szpinak. Smaz, az szpinak
zmieknie i zmniejszy swoja objetosc.

Dodawanie pomidoréw: Dodaj do patelni pokrojone pomidory i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az
pomidory zaczng mieknac.

Smazenie omletu: Wlej do patelni mieszanke jaj i rownomiernie je rozprowadz po powierzchni
szpinaku i pomidorow. Smaz omlet, az spdd zacznie sie rumienic i bedzie nieprzywierajacy do
patelni, co moze zajac okoto 2-3 minuty. Uzywajac szpatutki, delikatnie przewrd¢ omlet na druga
strone i smaz jeszcze przez okoto 1-2 minuty.

Podawanie: Wyjmij omlet z patelni, przetdz na talerz i posyp dodatkowym parmezanem na
wierzchu.

Smacznego!



Omlet z rukolg

Sktadniki:

e 3jajka

e Garsc rukoli

e 1 maty pomidor, pokrojony w kostke

e 2-3tyzki startego parmezanu

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

Sol i pieprz do smaku

1tyzka masta lub oliwy

Oliwa z oliwek, ocet balsamiczny (lub sok z
cytryny), sol i pieprz do satatki

Przygotowanie:

Przygotowanie omletu: W misce ubij jajka, dodaj sol i pieprz oraz 1tyzke startego parmezanu, a
nastepnie doktadnie wymieszaj. Na patelni rozgrzej masto lub oliwe na srednim ogniu. Gdy ttuszcz
bedzie goracy, dodaj posiekany czosnek i smaz przez kilka sekund. Nastepnie wlej mieszanke jaj i
smaz omlet, az spod bedzie ztoty i nieprzywierajacy do patelni (okoto 2-3 minuty). Delikatnie
przewro¢ omlet na drugg strone i smaz jeszcze przez 1-2 minuty.

Przygotowanie satatki: W duzej misce potacz rukole z pokrojonymi pomidorami. Skrop safatke
odrobing oliwy z oliwek oraz octem balsamicznym (lub sokiem z cytryny). Dopraw safatke solg i

pieprzem, a nastepnie delikatnie wymieszaj.

Podawanie: Wyt6z omlet na talerz. Obok na talerzu utoz satatke z rukoli i pomidoréw. Posyp catosc
dodatkowym startym parmezanem.

Smacznego!



Omlet z brokutami

Sktadniki:

e 3jajka

Okoto 1 szklanki matych rozyczek brokutow
(uprzednio ugotowanych na parze lub
blanszowanych)

2-3 tyzki startego parmezanu

1 zabek czosnku, drobno posiekany

Sol i pieprz do smaku

1tyzka masta lub oliwy

Przygotowanie:

Przygotowanie skfadnikow: Jesli brokuty nie sg jeszcze ugotowane, przygotuj je przez
blanszowanie (szybkie gotowanie w osolonej wodzie przez ok. 2-3 minuty, a nastepnie
schtadzanie w zimnej wodzie) lub gotowanie na parze do momentu, az stang sie lekko miekkie.

Przygotowanie jaj: W misce, ubij jajka na lekko puszystag mase. Dodaj starty parmezan. Dopraw
solg i pieprzem, a nastepnie dokfadnie wymieszaj.

Smazenie brokutow: Na srednim ogniu, na patelni rozgrzej masto lub oliwe. Gdy masto zacznie
lekko sie pienic¢ lub oliwa bedzie goraca, dodaj posiekany czosnek i smaz przez okotfo 30 sekund,
az uwolni swoj aromat. Nastepnie dodaj rozyczki brokutow i smaz przez kolejne 2-3 minuty,
mieszajac, by brokuty nabraty aromatu czosnku.

Smazenie omletu: Wlej mieszanke jaj na patelnie z brokutami, rownomiernie rozprowadz ja po
powierzchni. Smaz omlet, az spod bedzie ztoty i nieprzywierajacy do patelni, to moze zajac¢ okoto
2-3 minuty. Uzywajac szpatutki, delikatnie przewrd¢ omlet na drugg strone i smaz jeszcze przez
okoto 1-2 minuty.

Podawanie: Wyjmij omlet z patelni i przetoz na talerz. Mozesz posypac go dodatkowym startym
parmezanem na wierzchu.

Smacznego!



Omlet z fososiem

Skladniki:

e 3jajka

e Okoto 100g wedzonego fososia (mozna
uzyc¢ Swiezego, ale nalezy go uprzednio
upiec lub usmazyc)

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e Kilka gatazek koperku, drobno
posiekanego

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka mastfa lub oliwy

Przygotowanie:

Przygotowanie jaj: W misce, ubij jajka na lekko puszysta mase. Dodaj sol, pieprz oraz potowe
posiekanego koperku. Dokfadnie wymieszaj.

Smazenie czosnku: Na patelni rozgrzej masto lub oliwe na srednim ogniu. Gdy ttuszcz bedzie goracy,
dodaj posiekany czosnku i smaz przez kilka sekund, az uwolni swoj aromat.

Dodawanie tososia: Jesli uzywasz wedzonego tososia, dodaj go teraz do patelni z czosnkiem, rozerw go
na mniejsze kawatki. Smaz przez okoto 1 minute, aby tosos byt lekko podgrzany. Jesli uzywasz swiezego
tososia, upewnij sie, ze jest on juz upieczony lub usmazony, a nastepnie dodaj go do patelni z
czosnkiem.

Smazenie omletu: Wlej mieszanke jaj na patelnie z fososiem, rownomiernie rozprowadz j3 po
powierzchni. Smaz omlet, az spod bedzie ztoty i nieprzywierajacy do patelni, co moze zajac¢ okoto 2-3
minuty. Uzywajac szpatutki, delikatnie przewrd¢ omlet na druga strone i smaz jeszcze przez okoto 1-2
minuty.

Podawanie: Wyjmij omlet z patelni i przetoz na talerz. Posyp go reszta posiekanego koperku na
wierzchu.

Smacznego!
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Czerwiec 1, 2023 [ valen przepis x
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@ 25 43g. 9g. 534
- '-' .

biat. thes. wagl. Kizal

f:l_ kaj przepis... Q

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

Mozesz liczy¢ na to, ze sugerowane
przez nas propozycje beda coraz
bardziej dopasowane do Twojego stylu
zycia i upodoban kulinarnych

15 14g. 93g. 534

biat. thas. wagl. Kical




