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Mój przepis na
sukces

Uwielbiam słodkości i nie wyobrażam sobie bez nich
życia.

Przez wiele lat starałam się odkryć sposób, aby
wytrzymać na diecie z łatwością i przyjemnością :)

W tym e-booku znajdziesz moje ulubione przepisy, dzięki
którym osiągnęłam taką sylwetkę :)

Przedstawiam Ci
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Omlet
marchewkowy

100 g serka wiejskiego light
10 g odżywki białkowej
100 g jagód
10 g masła orzechowego
10 g orzechów pekan

Góra :

Wykonanie :
 Marchew zetrzeć na tarce o
drobnych oczkach
 Białka oddzielić od żółtek i ubić
na pianę z połową erytrytolu
 Do marchwi dodać resztę
erytrytolu i żółtka . Wymieszać aż
marchew nieco puści sok
 Następnie dodać odżywkę,
mąkę, mak, proszek do pieczenia
i cynamon (opcjonalnie)
 Na końcu dodać pianę z białek i
delikatnie wymieszać łyżką
 Upiec omlet w silikonowej formie
( 20 min w 170 stopniach
Celsjusza ) 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Składniki :
100 g marchwi

2 jajka

20 g mąki gryczanej

10 g odżywki białkowej

5 g maku

20 g erytrytolu

szczypta proszku do pieczenia

585 KCAL 45 G BIAŁKA 28 G TŁUSZCZU 41 G WĘGLOWODANÓW
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Omlet  
szpinakowy

100 g serka wiejskiego light
10 g odżywki białkowej
50 g pestek granatu

    

Góra :

Wykonanie :
 Białka oddzielić od żółtek
 W wąskim, wysokim
pojemniku umieścić szpinak,
żółtka i mleko . Zblendować
 Przełożyć do miski, dodać
mąkę wraz z odżywką i
proszkiem do pieczenia .
Wymieszać 
 Białka ubić z erytrytolem i
stopniowo dodawać do masy,
delikatnie mieszając łyżką
 Upiec omlet w silikonowej
formie ( 20 min w 170
stopniach Celsjusza )

1.
2.

3.

4.

5.

Składniki :
40 g świeżego szpinaku

2 jajka

20 g mąki gryczanej

10 g odżywki białkowej

40 ml mleka migdałowego

20 g erytrytolu

szczypta proszku do pieczenia

402 KCAL 41 G BIAŁKA 14 G TŁUSZCZU 30 G WĘGLOWODANÓW
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