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MQj przepis na
sukces

Uwielbiam stodkosci i nie wyobrazam sobie bez nich
Zycia.
Przez wiele lat staralam sie odkryc¢ sposob, aby
wylrzymad na diecie z latwosciq i przyjemnosciq :)
W tym e-booku znajdziesz moje ulubione przepisy, dzieki
ktorym osiggnetam taka sylwetke :)
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OMLETY

Omlet marchewkowy
Omlet szpinakowy
Omlet kakaowy

Omlet biszkoptowy

SERNICZKI

Serniczek mango
Serniczek cukiniowy
Serniczek oreo
Serniczki cukiniowe

Mini carrot cakes

GOFRY, NALESNIKI

Nalesniki proteinowe
Gofry proteinowe

Kopiec kreta

Lody mango




080 KCAL 495 G BIALKA 28 G TLUSZCZU 41 G WEGLOWODANOW

Omlet

marchewkowy

Sktadniki :

100 g marchwi

2 jajka

20 g mgki gryczane;j
10 g odzywki biatkowej
5 g maku

20 g erytrytolu

szczypta proszku do pieczenia

Wykonanie :

1. Marchew zetrzeé na tarce o
drobnych oczkach

2. Biatka oddzieli¢ od zéttek i ubig
na piane z poJ(owq erytryto|u

3. Do marchwi dodad reszte
erytrytolu i 2éttka . Wymieszaé az
marchew nieco puéci sok

4. Nastepnie dodad odzywke,
make, mak, proszek do pieczenia
i cynamon (opcjonalnie)

5. Na koricu doda¢ piane z biatek i
delikatnie wymieszad tyzkq

6. Upiec omlet w silikonowej formie
(20 min w 170 stopniach

Celsjusza )

Gora:
« 100 g serka wiejskiego light
10 g odzywki biatkowe;]

100 g jagéd

10 g masta orzechowego

10 g orzechéw pekan



402 KCAL

41 G BIALKA

Omlet

14 G TLUSZCZU

30 G WEGLOWODANOW

szpinakowy

Skiadniki :

40 g $wiezego szpinaku

2 jajka

20 g mgki gryczane;j

10 g odzywki biatkowej

40 ml mleka migdatowego
20 g erytrytolu

szczypta proszku do pieczenia

Wykonanie :

1. Biotka oddzieli¢ od zéttek

2. W waskim, wysokim
pojemniku umieécié szpinak,
26ttka i mleko . Zblendowad

3. Przetozy¢ do miski, dodad
make wraz z odzywkq i
proszkiem do pieczenia.
Wymieszad

4. Biatka ubié z erytrytolem i
stopniowo dodawaé do masy,
delikatnie mieszajac tyzkg

5. Upiec omlet w silikonowe;j
formie (20 min w 170

stopniach Celsjusza )

Gora:

« 100 g serka wiejskiego light
o 10 g odzywki biatkowej

« 50 g pestek granatu



