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Tento wrap sa hodi ako jedlo so sebou, do prace alebo na cesty. Staci ho zabalit do_krabicky a je to!

Wrap je vhodny pre 1. fazu s nizSie uvedenou napliiou. V druhej a tretej faze je mozné naplii obmenit podla
povolenych surovin v danej faze.

Chcete vediet viac o diéte, jednotlivych fazach, receptoch i surovindch? Stiahnite si ndS manual proteinovej
diéty!

Ingrediencie na 1 porciu

¢ 1 porcia Prodietix omeleta

e par listov baby Spenatu alebo mangoldu

e 50 g vacsich sampinénov

e 2 malé redkvicky

* 1 lyzicka dijonskej horcice (nesladené)

* lyZice olivového oleja

e bylinky podla chuti (napr. kopor, bazalka, pazitka ...)
e sol

e Cierne korenie

postup pripravy
Najprv pripravime omeletu, aby vychladla pred zrolovanim. LepSie sa nam s nou tak bude pracovat. Zmes

pripravte podla navodu na etikete a potom vylejte na rozohriatu panvicu s neprilnavym dnom s trochou
oleja. Opekajte z jednej strany po dobu cca 2 - 3 minuty (pokym zmes nestuhne).

Sampifdny pokrajame na platky o hribke asi 7 mm a orestujeme na panvici s trochou olivového oleja z
oboch stran. Po orestovani ich osolime a okorenime. Redkvi¢ky pokrajame na tenké platky.

Pripravenl omeletu potrieme z neopecenej strany lyZi¢kou horcice, na nu rozlozime listy Spenatu alebo
mangoldu. Na ten eSte pokladieme orestované Sampinény a platky redkviciek. M6zeme pridat oblUbené


https://www.prodietix.sk/box-na-desiatu-11120069
https://bit.ly/pdx_manualsk
https://bit.ly/pdx_manualsk
https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

Cerstvé bylinky, k tejto kombinacii doporucujeme napriklad kopor alebo pazitku. Napln kladieme tak, ze

nechame 1/3 omelety prazdnu, bude sa Vam tak lepsie rolovat. Omeletu otocime prazdnou Castou od seba
a zrolujeme.

Na pripravu tohto jedla mo6Zete pouzit samozrejme aj ktorukolvek ini omeletu Prodietix..Experimentovat

mozete aj s naplfami wrapu, len pozor, nezabudnite zohl'adnit povolené suroviny v jednotlivych fazach
diéty.



https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-palacinky-a-omelety/proteinove-omelety

