Wrap se zeleninou a
zamplony

25. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

Tento wrap se hodi jako jidlo s sebou do prace nebo na cesty. Stadi jej dat do
krabicky a je to! Ve 2. a 3. fazi je mozné napln obménit dle povolenych surovin v
dané fazi.

Co potiebujete (1 porce):

e 1 porce Prodietix omeleta

e par listl baby Spenatu nebo mangoldu

* 50 g vétsich Zampiond

e 2 malé redkvicky

e 1 [ZiCka dijonské horcice (neslazené)

e |Zice olivového oleje

e bylinky dle chuti (napr. kopr, bazalka, pazitka ...)
e sdl

* pepr

Jak na to:

1. Nejprve pfipravime omeletu, aby vychladla pfed rolovanim. Lépe se nam s ni tak bude pracovat. Smés

pripravte dle navodu na etiketé a poté vlijte na rozehratou panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje.
Opékejte z jedné strany po dobu cca 2 - 3 minut (dokud smés neztuhne).

2. Zampiony pokrajime na platky o tloustce asi 7 mm a orestujeme na panvi s trochou olivového oleje z
obou stran. Po orestovéni je osolime a opepfime. Redkvi¢ky pokrajime na tenké platky.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/svacinovy-box-11120069
https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

3. Pfipravenou omeletu potfeme z neopecené strany Izickou horcice, na ni rozlozime listy Spenatu nebo

mangoldu. Na ten jesté poklademe restované Zampiony a platky redkvi¢ek. Mizeme pridat oblibené Cerstvé
bylinky, k této kombinaci doporucujeme napfiklad kopr nebo pazitku. Napln klademe tak, ze nechame 1/3
omelety prazdnou, bude se Vam tak Iépe rolovat. Omeletu otoCime prazdnou Casti od sebe a zarolujeme.

4. prro pripravu tohoto jidla mlzete pouzit samoziejmé i kteroukoliv jinou omeletu Prodietix.

Experimentovat mizete také s ndplnémi wrapu, jen pozor, nezapomente zohlednit povolené suroviny v
jednotlivych fazich diety.

5. Chcete védét vice o dieté, jednotlivych fazich, receptech i surovinach? Stahnéte si nas manual
proteinové diety!

Jak Wrap se zeleninou a zampiony jist?

1. faze:
Ridte se dle receptu a pfedepsanych ingredienci.
2. faze a 3.faze:

Napln mlzete obménit dle povolenych surovin v dané fazi.


https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety
https://bit.ly/pdx_manual
https://bit.ly/pdx_manual

