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DIYET OMLET

1 adet yumurta

1 adet yumurta beyazi

2 yemek kagigi lor

Istege bagl olarak maydanoz, dereotu, roka, nane ilave edebilirsiniz.

Tim malzemeleri karigtirdiktan sonra yagsiz tavada pisiriniz. Uzerine maydanoz, dereotu, roka ve naneyi
isteginiz dogrultusunda ilave edebilirsiniz.

Lor peyniri ve yumurta birlesimi ilk defa diyete baglayan kisiler igin biraz tuzsuz ve tatsiz gelebilir. Diyetinizin ilk
gunlerinde lor peyniri yerine yag ve tuz orani disik beyaz peynirler tercih edilebilir.

Diyet omlet yaninda besin degderi gug¢li ve kalori dederi diislik yarim domates ve 3-4 siyah veya yesil zeytini de
mutlaka ekleyiniz. Sadece tek tarafli beslenmek yerine, saglikli ve viicudunuzun ihtiyaci olan besinlerin az az
birlesimi ile daha saglikli bir viicuda sahip olursunuz. Diyet omlet hem yapilisi hem de pratikligi agisindan
sofralarinizda yer alacak yiyecekler arasindadir. Spor éncesi proteinli kahvaltilik! Enerji bombasi olacaksiniz.
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