MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 CIEPLYCH SNIADAN NA
ZIMNE PORANKI

10 przepiséw * ~433 kcal/sr. *+ ~23 min



OMLET Z INDYKIEM, POMIDOREM | GOUDA

PLACUSZKI Z CUKINII Z JOGURTOWYM DIPEM

Jajka kurze

Gouda Oliwa z oliwek

Maka pszenna, Oliwa z oliwek
petnoziarnista

Jogurt naturalny Jajka kurze



KAJZERKA Z JAJKIEM, CHEDDAREM | CEBULA Y

Butka kajzerka Plaster sera cheddar

Jajka kurze Masto

OWSIANE PLACUSZKI BANANOWE Z CYNAMONEM [

Maka owsiana Banan

Jajka kurze Mleko migdatowe



TWAROGOWE PLACUSZKI Z KASZA MANNA | OWOCAMI 1

€)

Twarog poétttusty / ser Kasza manna, bez
biaty dodatku

Miod Jajka kurze

SZPINAKOWE PLACUSZKI Z AWOKADO | JOGURTEM 1

Maka pszenna, Jajka kurze
petnoziarnista

Awokado, surowe Oliwa z oliwek




OMLET Z TWAROGIEM | SZPINAKIEM 1

Jajka kurze Masto klarowane

Twardg poétttusty / ser  Garsc surowego szpinaku

biaty

ZYTNIE GRZANKI Z JAJKIEM | POMIDORKAMI (@

Jajka kurze Chleb zytni

Oliwa z oliwek Pomidory koktajlowe




OMLET Z MASLEM ORZECHOWYM | CZEKOLADA 1

e

Gorzka czekolada 64% - Masto orzechowe
kostka

Jajka kurze Banan

Tortilla petnoziarnista Jajka kurze

W sre

Masto Cebula czerwona




BLOKUJ

2800 PRZEPISOW

Zeskanuj kod albo kliknij grafike, zeby zobaczy¢ aplikacje


https://motywatordietetyczny.pl/dieta/a/website/?utm_source=pdf_paczka&utm_medium=oto&utm_campaign=paczka-cieple-sniadania&utm_content=pdf_reklama

1. OMLET Z INDYKIEM, POMIDOREM | GOUDA

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

42,6 g 28 9 12,2 g 463

Wartosci na caty przepis - 403 g

POTRZEBNE PRODUKTY
‘ Jajka kurze
' 100 g (2 sztuki) - 139 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal

Szynka z indyka
100 g - 124 kcal

Pomidor malinowy
100 g (5 plastrow) - 19 kcal

/

Mleko krowie 2%
30 g (2 tyzki) - 15 kcal

Gouda
30 g - 107 kcal

Szczypiorek, surowy
5 g (2 tyzki) - 2 kcal

Cebula, stodka, surowa
30 g (3 tyzki) - 11 kcal

Sal
2g

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) + 3 kcal

RELY

-0



PRZYGOTOWANIE

e W misce roztrzep jajka z mlekiem krowim 2% za pomoca trzepaczki, az do uzyskania jednolitej masy.
Dopraw mase jajeczng solg i pieprzem czarnym, a nastepnie ponownie wymieszaj.
Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Pokroj cebule stodkg w drobng kostke i wrzu¢ na rozgrzang patelnie. Smaz przez 3 do 4 minut, az cebula zmieknie i lekko

sie zeszkli.

Dodaj pokrojong w kostke szynke z indyka i smaz przez kolejne 2 minuty, mieszajac.
WIlej mase jajeczng na patelnie, rozprowadzajgc jg rownomiernie.

Pokréj pomidora malinowego w plastry i utéz na wierzchu omletu.

Posyp startg gouda i posiekanym szczypiorkiem.

Zmniejsz ogien do minimum, przykryj patelnie pokrywka i smaz przez okoto 8 do 10 minut, az ser sie roztopi, a omlet

bedzie Sciety.

Zdejmij omlet z patelni i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2286-omlet-z-indykiem-pomidorem-i-goud




2. PLACUSZKI Z CUKINII Z JOGURTOWYM DIPEM

Sniadanie Czas: 30 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
25,19 26,3 g 60,2 g 546

Wartosci na caty przepis - 549 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Cukinia, surowa @ Maka pszenna, petnoziarnista
200 g 34 kcal - 50 g (5 tyzek) - 168 kcal



Zabek czosnku
WP 10 g (2 zabki) - 15 keal

Jogurt naturalny

150 g (10 tyzek) - 90 kcal

60 g (1 sztuka) - 83 kcal 10 g (3 tyzki) - 4 kcal

= sl
‘\ 2 g

Pieprz czarny

.: Jajka kurze ﬁ Koperek swiezy

2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

Cytryna ;g] Oliwa z oliwek
50 g (5 plastréw) - 15 kcal sl 15 g (1 tyzka) - 133 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Cukinie zetrzyj na tarce o grubych oczkach, posél i odstaw na okoto 10 minut. Po tym czasie doktadnie odcisnij jg z

nadmiaru wody.

W misce wymieszaj jogurt z sokiem wycisnietym z cytryny, czescig posiekanego koperku i czescig przecisnietego przez

praske czosnku. Dopraw do smaku solg i pieprzem, a nastepnie odstaw.

W drugiej misce potacz odcisnieta cukinie, jajko, make, reszte posiekanego koperku oraz pozostaty czosnek. Dopraw solg i

pieprzem, a nastepnie doktadnie wymieszaj mase.

Na patelni rozgrzej oliwe. Naktadaj porcje ciasta, formujac placuszki. Smaz na $rednim ogniu po 3 do 4 minut z kazdej

strony, az beda ztociste.

Gotowe placuszki podawaj na ciepto z przygotowanym wczesniej sosem jogurtowym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2534-placuszki-z-cukinii-z-jogurtowym-dipem




3. KAJZERKA Z JAJKIEM, CHEDDAREM | CEBULA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

22,3 g 22 g 42,9 g 456

Wartosci na caty przepis - 199 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Jajka kurze

. é\ Butka kajzerka
60 g (1 sztuka) - 83 kcal

70 g (1 sztuka) - 208 kcal

Cebula, stodka, surowa

L Plaster sera cheddar
A 30 g (3 tyzki) - 11 kcal

30g- 114 kcal

&
k 1 g (2 szczypty) 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

Masto Szczypiorek, surowy
5 g (0,5 plastra) - 37 kcal R 2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal

\
Sél # Pieprz czarny
A



PRZYGOTOWANIE

Przekrdj butke na pét. Cebule pokréj w pidrka, a szczypiorek posiekaj.

Na patelni rozgrzej cze$¢ masta i zeszklij na nim cebule. Zdejmij cebule z patelni.

Na tej samej patelni rozgrzej reszte masta i usmaz jajko sadzone. W trakcie smazenia dopraw solg i pieprzem.

Na dolnej potéwce butki utdéz plaster sera cheddar, nastepnie usmazone jajko i podsmazong cebule.

Catos¢ posyp posiekanym szczypiorkiem i przykryj gérng potéwka butki. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3246-kajzerka-z-jajkiem-cheddarem-i-cebul




4. OWSIANE PLACUSZKI BANANOWE Z CYNAMONEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

15,1 g 10,8 g

Wartosci na caty przepis - 340 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Banan
125 g (1 sztuka) - 116 kcal

7

Mleko migdatowe
100 g (6 tyzek) - 24 kcal

~_°  Soda oczyszczona
29

W

Sal
1 g (2 szczypty)

65,7 g 425

Maka owsiana
60 g (6 tyzek) - 211 kcal

Jajka kurze
50 g (1 sztuka) - 70 kcal

Cynamon mielony
295 kcal



PRZYGOTOWANIE

o W misce rozgnie¢ banana widelcem.

Dodaj jajko i wymieszaj.

W drugiej misce potacz make owsiang, sode (ptaska ¢wierc tyzeczki, wiecej daje gorzki, mydlany posmak), cynamon i sél.
Potacz suche z mokrymi, wlewaj mleko migdatowe i mieszaj na gtadkie ciasto.

Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajgca na srednim ogniu.

Naktadaj mate placuszki i smaz 2 do 3 minut z kazdej strony.

Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/503-owsiane-placuszki-bananowe-z-cynamonem




5. TWAROGOWE PLACUSZKI Z KASZA MANNA | OWOCAMI

Sniadanie Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

29,8 g 16,3 g 66,4 g 513

Wartosci na caty przepis - 376 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Maliny surowe % Miéd

50 g - 26 kcal v 30 g - 91 kcal

Truskawki surowe Kasza manna, bez dodatku
50 g (3 sztuki) - 16 kcal 30 g (2 tyzki) - 104 kcal

Jajka kurze Olej kokosowy

b
)

60 g (1 sztuka) - 83 kcal ? 59 (1tyzeczka) - 45 kcal
Borowka amerykanska _» Twardg pétttusty / ser biaty
30 g (0,5 garsci) - 17 kcal b 100 g (5 tyzek) - 120 kcal
Mieko krowie 2% = sel

Lo g i

20 g - 10 kcal Q 1 g (2 szczypty)



PRZYGOTOWANIE

o W misce rozgniec¢ twardg. Dodaj kasze manne, jajko, mleko i szczypte soli.
Wymieszaj doktadnie, az uzyskasz jednolita mase. Odstaw na 5 minut, aby kasza manna napeczniata.
Rozgrzej patelnie na $Srednim ogniu. Dodaj odrobine oleju kokosowego.

Naktadaj porcje ciasta na patelnie, formujgc mate placuszki. Smaz z obu stron na matym ogniu przez okoto 3 do 4 minut z

kazdej strony, az beda ztociste.

Gotowe placuszki podawaj polane miodem i udekorowane swiezymi malinami, truskawkami i boréwkami amerykanskimi.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2818-twarogowe-placuszki-z-kasz-mann-i-owocami




6. SZPINAKOWE PLACUSZKI Z AWOKADO | JOGURTEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

21,6 ¢ 19,6 g 60,7 g 479

Wartosci na caty przepis - 360 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Garsc¢ surowego szpinaku . Jajka kurze
50 g (2 garscie) - 11 kcal 50 g (1 sztuka) - 70 kcal
é\\’ Maka pszenna, petnoziarnista ’ Oliwa z oliwek
= 70 g (0,5 szklanki) - 235 kcal 7§ﬁ 5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal
, v
Q Awokado, surowe ; Jogurt naturalny
40 g - 67 kcal 70 g (5 tyzek) - 42 kcal
‘K Pieprz czarny = sl
T 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal I\ 1 g (2 szczypty)
E Woda Zabek czosnku
60 g (4 tyzki) W # 3 g(0,5zabka) - 5 kcal
Cytryna

10 g (2 tyzeczki) + 3 kcal



PRZYGOTOWANIE

Szpinak umyj, osusz i drobno posiekaj.

W misce roztrzep jajko z woda. Dodaj make, sél i pieprz, wymieszaj na geste, gtadkie ciasto.

Wmieszaj szpinak.

Na patelni rozgrzej oliwe na $rednim ogniu. Naktadaj tyzka mate placuszki i smaz 2 do 3 minut z kazdej strony.

Jogurt wymieszaj z przeciSnietym czosnkiem i szczyptg soli (czosnkowy sos daje placuszkom wyrazisty smak).

Awokado pokréj w plasterki i skrop sokiem z cytryny (nie sciemnieje i zyska swiezos¢).

Podawaj placuszki z awokado i sosem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/495-szpinakowe-placuszki-z-awokado-i-jogurtem




7. OMLET Z TWAROGIEM | SZPINAKIEM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

28 g 26,8 ¢ 3,49 359

Wartosci na caty przepis - 252 g

POTRZEBNE PRODUKTY
Q Garsc¢ surowego szpinaku
E 50 g (2 garscie) - 11 kcal
T

Masto klarowane _» Twardg pétttusty / ser biaty
10 g (2 tyzeczki) - 90 kcal b 40 g (2 tyzki) - 48 kcal

= sel ‘#0 Pieprz czarny
k 1 g (2 szczypty) ’ s 1 g (2 szczypty) - 1 kcal

Jajka kurze
150 g (3 sztuki) - 209 kcal




PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzej masto klarowane na $rednim ogniu.

W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem.

Dodaj szpinak na patelnie i smaz przez 1 do 2 minut, az zwiednie.

WIlej jajka na patelnie, rozprowadzajac je rownomiernie.

Posyp omlet pokruszonym twarogiem.

Smaz na $rednim ogniu, az omlet sie zetnie i bedzie lekko ztocisty od spodu. Zajmie to okoto 5 do 7 minut.

Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2840-omlet-z-twarogiem-i-szpinakiem




8. ZYTNIE GRZANKI Z JAJKIEM | POMIDORKAMI

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

17,1 g

Wartosci na caty przepis - 272 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal

Chleb zytni
60 g (2 kromki) - 125 kcal

Bazylia, Swieza
5 g (0,5 garsci) - 1 kcal

TLUSZCZ

15,99

WEGLE

27,4 g

Jajka kurze
100 g (2 sztuki) + 139 kcal

Saél
1 g (2 szczypty)

Pomidory koktajlowe
100 g (1 gars¢) - 18 kcal

KALORIE

330



PRZYGOTOWANIE

o Jajka na miekko: W garnku zagotuj wode. Delikatnie wtéz jajka i gotuj przez 5 minut, aby uzyskac ptynne zéttko. Po

ugotowaniu ostudz jajka w zimnej wodzie, a nastepnie obierz.

o Grzanki: Kromki chleba zytniego podpiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupigce. Pokréj je w paski.
° Pomidorki koktajlowe: Przekréj pomidorki na pét, skrop oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem czarnym.

o Podanie: Utéz jajka na talerzu, obok dodaj grzanki i pomidorki koktajlowe. Catos$¢ posyp posiekang bazylia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2757-ytnie-grzanki-z-jajkiem-i-pomidorkami




9. OMLET Z MASLEM ORZECHOWYM | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

15,3 g 27,5 ¢ 31,7 g 436

Wartosci na caty przepis - 231 g

POTRZEBNE PRODUKTY

.\ Jajka kurze @ Masto orzechowe
. 60 g (1 sztuka) - 83 kcal ‘ 15 g (2 tyzeczki) - 89 kcal



5 sl Masto

kY 1 g (2 szczypty) ) 5 g (0,5 plastra) - 37 kcal
Mileko migdatowe %‘ Banan
50 g (3 tyzki) - 12 kcal 70 g (0,5 sztuki) - 65 kcal

Gorzka czekolada 64% - kostka
30 g (6 kostek) - 151 kcal

® ¢

PRZYGOTOWANIE

o W misce roztrzep jajka z mlekiem migdatowym i solg, az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Na patelni rozgrzej masto na $rednim ogniu.
Wlej mase jajeczna na patelnie i smaz, delikatnie mieszajac, az omlet zacznie sie Scinac.

Kiedy omlet jest prawie Sciety, na jednej potowie rozsmaruj masto orzechowe, posyp pokruszong czekolada i utéz plasterki

banana.

Zt6z omlet na poét, przykrywajac nadzienie, i smaz jeszcze przez 1 do 2 minut, az bedzie catkowicie Sciety.

Przet6z gotowy omlet na talerz i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/246-omlet-z-masem-orzechowym-i-czekolad




10. TORTILLA Z JAJKIEM, POMIDOREM | SZCZYPIORKIEM

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

14,6 ¢ 15,7 ¢ 33,9 ¢ 324

Wartosci na caty przepis - 228 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal

Tortilla petnoziarnista
60 g (1 sztuka) - 175 kcal

@ﬁ Lis¢ sataty
" 10 g (L1i$€) - 1 keal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

F & & @

Masto Jajka kurze

5 g (0,5 plastra) - 37 kcal 60 g (1 sztuka) - 83 kcal

Pomidor malinowy Szczypiorek, surowy

50 g (2 plastry) - 10 kcal o 10 g (3 tyzki) - 3 kcal
= sél

< 2g



PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzej masto na Srednim ogniu.

Dodaj pokrojong w kostke czerwong cebule i smaz przez 3 do 4 minut, az zmieknie.

W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem.

Wlej jajka na patelnie z cebula i smaz, delikatnie mieszajac, az sie zetna. Zdejmij z ognia.

Na tortilli petnoziarnistej utéz lis¢ sataty, plaster pomidora malinowego i jajecznice z cebula.

Posyp cato$¢ posiekanym szczypiorkiem.

Zwin tortille w wrap i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/79-tortilla-z-jajkiem-pomidorem-i-szczypiorkiem




PRODUKT

Awokado, surowe

Banan

Bazylia, swieza

Borowka amerykanska

Butka kajzerka

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Chleb zytni

Cukinia, surowa

Cynamon mielony

Cytryna

Garsc¢ surowego szpinaku

Gorzka czekolada 64% - kostka

Gouda

Jajka kurze

Jogurt naturalny

Kasza manna, bez dodatku

Koperek swiezy

LISTA ZAKUPOW

10 CIEPLYCH SNIADAN NA ZIMNE PORANKI - 10 przepiséw

ILOSC

409

195 ¢g
(1,5 sztuki)

59
(10 listk6w)

309
(0,5 garsci)

70 9
(1 sztuka)

30g
(3 tyzki)

60 g
(6 tyzek)

60 g
(1,5 kromki)

20049
(0,5 sztuki)

2g
(1 tyzeczka)

60 g
(6 plastréw)

100 g

(4 garscie)

309
(6 kostek)

309
(1,5 plastra)

7509
(13,5 sztuki)

220 ¢g
(14,5 tyzki)

309
(7.5 tyzeczki)

109
(10 tyzeczek)



Lis¢ sataty

Maliny surowe

Masto

Masto klarowane

Masto orzechowe

Miéd

Mleko krowie 2%

Mleko migdatowe

Maka owsiana

Maka pszenna, petnoziarnista

Olej kokosowy

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny

Plaster sera cheddar

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Soda oczyszczona

Szczypiorek, surowy

Szynka z indyka

109
(1,5 liscia)

5009
(3,5 tyzki)

159
(3 tyzeczki)

109
(2,5 tyzeczki)

159
(2,5 tyzeczki)

309
(4,5 tyzeczki)

509
(10 tyzeczek)

150 g
(10 tyzek)

60 g
(6 tyzek)

1209
(12 tyzek)

59
(1 tyzeczka)

309
(6,5 tyzeczki)

8g
(1 tyzka)

309
(1,5 plastra)

1509
(7,5 plastra)

100 9
(1 garsc)

29

17 g
(17 tyzeczek)

100 g
(8,5 plastra)

13 9
(2 tyzeczki)

w3

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w4

przepisach

w7

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w 10

przepisach



Tortilla petnoziarnista

Truskawki surowe

Twardg potttusty / ser biaty

Woda

Zabek czosnku

609
(1 sztuka)

5009
(3,5 sztuki)

140 g
(7 tyzek)

60 9
(4 tyzki)

13 g
(2,5 zabka)

w2

przepisach

w 2

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



