25. 10. 2021

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

Mate radi Spenat? Vyzkousejte jej ve spojeni s omeletou Prodietix.
Co potiebujete (1 porce):

e 1 porce Prodietix omelety

e 2 hrsti ¢erstvého spenatu (mizete pouZit i hrst mraZzeného - pozor ne Spenatovy protlak)
e sdl

* pepf

Jak na to:

1. Spenat omyjeme pod studenou vodou a ddme do misky nebo rendliku. Spafime jej horkou vodou a
nechame chvili namoceny. Po par minutach okapeme a pokrajime.

2. Pokud méme Spenat mrazeny, nechame jej rozmrazit na pokojovou teplotu a zbavime prebytecné vody.

3. Spenat ddme do misky nebo hlubokého talife, mirné osolime a opepiime a zalijeme ho jiz rozmichanou
smési na pfipravu omelety.

4. Spolecné nechdme 1 minutu odstat a poté ohfejeme v mikrovinné troubé 2 minuty na nejvyssi vykon.
MUzete také zvolit zplsob pripravy na panvi, v tomto pripadé smés vlijte na rozehratou panev se IZici oleje
a nechte bez michani péci na stfednim ohni, dokud smés neztuhne.


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/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

