Omlet na tortilli. Szybkie
sniadanie peitne biatka 1
witamin

Szukasz pomystu na szybkie, a jednocze$nie peinowartosciowe
$niadanie? Omlet na tortilli to strzat w dziesigtke! Ten
prosty przepis pozwoli Ci przygotowa¢ positek bogaty w biatko,
witaminy i sktadniki mineralne w zaledwie 10 minut. Idealne
rozwigzanie dla zabieganych lub oséb dbajacych o zbilansowang
diete.

DLACZEGO WARTO JESC OMLETY NA
TORTILLI?

Potgczenie jajek z tortilla petnoziarnista to doskonaty sposéb
na dostarczenie organizmowi kompleksowych sktadnikow
odzywczych. Jajka zapewniaja petnowartosSciowe biatko niezbedne
do budowy mied$ni, a petnoziarnista tortilla dostarcza btonnika
i weglowodandw z*ozonych, ktore daja dtugotrwate uczucie
sytosci. Dodatek warzyw i chudej wedliny sprawia, ze positek
jest kompletny pod wzgledem odzywczym.

OMLET NA TORTILLI - SKtADNIKI

=2 jajka kurze

=1 tortilla petnoziarnista

= 1/2 pomidora

= 1/2 opakowania mozzarelli light
= 3 plastry szynki z kurczaka

= 25 g rukoli

= 5Ol

» pieprz czarny

=1 tyzeczka oliwy z oliwek
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JAK PRZYGOTOWAC?

1. Rozbijamy jajka widelcem w miseczce, az masa bedzie
jednolita. Doprawiamy szczypta soli i pieprzu.

2. Rozgrzewamy patelnie z *yzeczka oliwy na $rednim ogniu i
wylewamy roztrzepane jajka.

3. Przygotowujemy dodatki: mozzarelle kroimy w plastry Llub
Scieramy na tarce o grubych oczkach, pomidora kroimy na
mniejsze kawatki.

4. Gdy jajka zaczng sie $cina¢, zmniejszamy moc palnika i
ktadziemy tortille bezpoSrednio na mase jajecznj.
Delikatnie dociskamy, aby tortilla przykleita sie do
omleta. Przykrywamy patelnie pokrywka, aby jajka
szybciej sie sciety.

5. Kiedy spdéd sie zetnie i lekko zarumieni, zdejmujemy
patelnie z ognia i przektadamy catos$¢ na deske.
Odwracamy tortille i przektadamy znéw na patelnie.

6. Uktadamy kolejno: mozzarelle, pomidora, rukole i wedline
drobiowg.

7. Sktadamy tortille na pé*t.

8. Podsmazamy tortille z obu stron, az ser sie rozpusci, a
tortilla bedzie chrupigca i zrumieniona.

WARTOSCI ODZYWCZE OMLETU NA
TORTILLI

Omlet na tortilli to nie tylko pyszne, ale takze zdrowe
$niadanie. W jednej porcji znajdziesz:

= Biatko: okoto 25 g — wspiera budowe i regeneracje miesni
» Btonnik: 5 g — poprawia prace uktadu trawiennego

» Zdrowe ttuszcze: dzieki oliwie z oliwek 1 mozzarelli

= Witaminy: A, D, E, K oraz witaminy z grupy B

- Sktadniki mineralne: wapn, zelazo, magnez, potas
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JAKIE DODATKI?

» Mozesz doda¢ ulubione ziot*a do jajek, np. bazylie,
oregano lub szczypiorek.

» Jesli lubisz pikantne smaki, dodaj szczypte papryki
chili lub kilka kropel sosu Tabasco.

= Zamiast szynki z kurczaka mozesz uzy¢ indyka, *ososia
wedzonego lub awokado dla wersji wegetarianskiej.

= Rukole mozna zastgpic¢ szpinakiem lub mieszankg satat.

= Tortille petnoziarnista mozna wymienié¢ na kukurydziang
dla osdéb na diecie bezglutenowej.

Ten prosty przepis pozwoli Ci przygotowa¢ petnowarto$ciowe
$niadanie, ktére nie tylko dostarczy energii na caty poranek,
ale takze zadowoli Twoje podniebienie. Zachecam do
eksperymentowania z dodatkami i dzielenia sie swoimi
wariantami tego szybkiego i1 smacznego dania!



