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jahodami a cekankovym
sirupem
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Vajecna omeleta se da pripravit na mnoho zpUlsobd. Znamé jsou kombinace se
sunkou, syrem, zampiony nebo zeleninou. Zkouseli jste ale nékdy omeletu na
sladko? Pokud ne, tak to urcité stoji za vyzkouseni!
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Vejce jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin, kromé toho obsahuji i kvalitni
tuky a nékteré vitaminy a mineralni latky. Cholesterolu ve vejcich se nemusite
bat, vejce do zdravého jidelnicku rozhodné patfi (pochopitelné v rozumném
mnozstvi). Tvaroh jidlo obohati o dalsi bilkoviny, a pfedevsim dobre vyuzitelny
vapnik. K oslazeni se hodi éekankovy sirup, ktery jako jeden z mala sirupd
neobsahuje velké mnozstvi cukru a je tvoreny predevsim vlakninou.



Omeletu dozdobte jahodami nebo jinym Cerstvym (pfipadné i mrazenym

ovocem), muzete vyuzit cokoli, co je zrovna v sezéné nebo mate v zasobé
v mrazaku.

Ingredience 1 porce

Omeleta

2 vejce 110 ¢g
repkovy olej 4qg
Napln

polotucny tvaroh 120 g
jahody 7549
cekankovy sirup 10g
Postup

1. Vejce dlkladné rozslehame (¢im vic vejce vyslehdme, tim bude omeleta
nadychanéjsi).

2. Vlijeme na mirné rozpalenou panev potrenou olejem, omeletu peceme na
mirném plameni, aby se nespalila a nevysusila.



3. Tvaroh vysSlehame spolecné s % Cekankového sirupu a vmichame na
kousky nakrajené jahody (Cast jahod si nechame).

4. Omeletu potfeme pripravenym tvarohem a dozdobime zbylymi jahodami a
Cekankovym sirupem.

5. Dle chuti mdizeme posypat orisSky nebo nastrouhanou ¢okoladou.

vyzivové udaje na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce

energetickd hodnota (kcal) kcal 100 359 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 10,4 33
sacharidy g 3,8 12
z toho cukry g 3 9,7
tuky g 5,7 18,2
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,6 5,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0,15g/100 g
vladknina g 2,4 7,6 =>1,4/100g
sul g 0,1 0,4 = 0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0,4 1,3 = 3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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