Omlet z biatek ze szpinakiem

Wszyscy wiemy, ze Sniadanie to najwazniejszy positek w ciagu
dnia.
Jednak bardzo czesto o tym zapominamy 1 wybiegamy z domu
w pospiechu bez dawki energii, ktdéra jest dla nas niezbedna na
dobry poczatek dnia.

Moze palca nie databym sobie ucigé, ale wydaje mi sie,

ze kazdy lubi jajka, oczywiscie w swojej ulubionej postaci.
Moze to by¢ jajecznica, jajka w koszulkach,
na twardo czy
jak w moim ulubionym wydaniu omlet.

Jajka przede wszystkim dostarczaja nam petnowartos$ciowe
biatko,ktdére nasz organizm bez probleméw przyswoi. Najwiecej
tego dobrego biatka zawiera zo6ttko jednak zawiera ono tez
cholesterol, ktérego nasze zyty wrecz niecierpig ! Dlatego nie
mozna przesadza¢ z ilosScig jajek jedzonych w tygodniu (3 lub 4
jajka maks) JESLI jemy je w catosci,
poniewaz biatko jajka mozemy jes¢ do woli.

Dlatego tez dzisiaj proponuje Wam pyszne i warto$ciowe
$niadanie,
ktéorego kalorycznos¢ to okoto 190/200 kalorii.

Taki omlet to rowniez dobry positek po treningu na kolacje,
jesli trenujemy wieczorami.

OMLET ZE SZPINAKIEM z biatek

Sktadniki:

1/2 pomidora pokrojona drobng kosteczke
1/2 cebuli pokrojonej w kosteczke
1/2 szklanka szpinaku drobno pokrojonego
1/4 szklanki tartego sera zéttego


https://wszystkomaniaczka.pl/sniadaniowy-omlet/

2 biatka

Zaczynamy:

Na rozgrzang patelnie wlewamy kilka/kilkanascie kropli oliwy z
oliwek.
Nastepnie wrzucamy pomidorki, cebulke i szpinak i podsmazamy
az cebulka sie zeszkli,
a szpinak zmieknie. Catg mieszanke staramy sie utozy¢ ptasko
w centrum patelni i wlewamy biatka jajek,
lekko ubite z dodatkiem soli 1 pieprzu.
Tak smazymy okoto 3 minuty na matym ogniu.
Nastepnie na potowe omleta wrzucamy ser
1 przykrywamy druga
czescig aby powstat pdétokrag.
Tak podsmazamy jeszcze minutke i omlet jest gotowy do
podania.
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