MOTYWATOR DIETETYCZNY

50 NAJLEPSZYCH PRZEPISOW
NA ZDROWE SNIADANIE

50 przepisow - ~648 kcal/sr. - ~23 min



OWSIANE PLACKI TWAROGOWE Z MIODEM | TRUSKAWKAMI [

ZYTNIE TOSTY FRANCUSKIE Z SZYNKA

-
N -
Maka owsiana Oliwa z oliwek

Miéd Jajka kurze

Chleb zytni Mozzarella

Jajka kurze Szynka wieprzowa



PLACUSZKI Z TWAROGU, MIODU | MAKI OWSIANE])

SKYR Z CZEKOLADA | BOROWKAMI

Twarodg poéttiusty / ser Oliwa z oliwek

biaty

Jajka kurze Maka owsiana
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Gorzka czekolada 64% - Skyr - jogurt typu
kostka islandzkiego

““HIGH -

... PROTEIN

*) yirg  Pudding

4] -

Pilos High Protein Borowka amerykanska
Pudding czekoladowy



SZAKSZUKA Z BATATEM | POMIDOREM MALINOWYM 1

Jajka kurze Stodki ziemniak, batat

Chleb zytni Oliwa z oliwek

)

KOKTAJL BIALKOWY Z BANANEM, MASLEM ORZECHOWYM | CHIA 1

€

Nasiona chia, suszone Banan

Odzywka biatkowa Mleko krowie 2%




CZEKOLADOWA PIECZONA OWSIANKA Z ORZECHAMI (@

Ptatki owsiane

Olej kokosowy

OMLET Z INDYKIEM, POMIDOREM | GOUDA (@

Jajka kurze

N

Gouda Oliwa z oliwek



TORTILLA Z BANANEM, TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA

©

Tortilla petnoziarnista Gorzka czekolada 64% -
kostka

Banan Truskawki surowe

NOCNA OWSIANKA Z MIODEM | OWOCAMI [

Ptatki owsiane Mleko migdatowe

Miod Borowka amerykanska




SKYR Z ORZECHAMI, BANANEM | CZEKOLADA 1

Masto orzechowe

Orzeszki ziemne Gorzka czekolada 64% -
kostka
PELNOZIARNISTY WRAP Z SZYNKA | CHEDDAREM ‘(@

Plaster sera cheddar

Szynka z indyka Musztarda dijon



NOCNA OWSIANKA Z BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM

Ptatki owsiane

Masto orzechowe

RAZOWA KANAPKA Z AWOKADO I JAJKIEM

Chleb razowy

Jajka kurze

Siemie Iniane

Oliwa z oliwek

Awokado, surowe



OWSIANE MUFFINKI Z BANANEM | CZEKOLADA [

Platki owsiane Orzechy laskowe

Maka owsiana Gorzka czekolada 64% -
kostka
TWAROZKOWE PLACUSZKI Z TRUSKAWKAMI | MIODEM 7@

Twardg potttusty / ser Jajka kurze

biaty

Olej kokosowy Odzywka biatkowa




RAZOWA KANAPKA Z tOSOSIEM | JAJKIEM

©

tosos wedzony, plaster Chleb razowy

Jajka kurze Gars¢ surowego szpinaku

OWSIANE PLACUSZKI BANANOWE Z CYNAMONEM \(@

Maka owsiana Banan

Jajka kurze Mleko migdatowe



TWAROGOWE PLACUSZKI Z KASZA MANNA | OWOCAMI

©

Twarog poétttusty / ser Kasza manna, bez
biaty dodatku

Miod Jajka kurze

OWSIANE PLACUSZKI Z JABLKIEM | MIODEM [

Ptatki owsiane Oliwa z oliwek

Jabtko Miod



KAWOWY KOKTAJL PROTEINOWY Z BANANEM

Masto orzechowe

Odzywka biatkowa

Masto

Banan

Jajka kurze

Cebula czerwona



JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM NA RAZOWYM CHLEBIE 1

Jajka kurze Chleb razowy

Masto

TROPIKALNY SMOOTHIE Z BANANEM | SZPINAKIEM 1

Masto orzechowe Banan

Mango, surowe Ananas surowy




OWSIANKA Z BANANEM, MIGDALAMI | CZEKOLADA

CROISSANT Z JAJECZNICA, SZYNKA | GOUDA

Platki owsiane

Gorzka czekolada 64% -
kostka

Masto orzechowe

Croissant

Szynka wieprzowa

Jajka kurze

Gouda

)



SKYR Z TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA

=) k) Puddig

] -

Gorzka czekolada 64% - Pilos High Protein
kostka Pudding czekoladowy

= BOGATY

' S pa jogurt typu ';

4 kyr{slamegv;

B a2
Rz

Skyr - jogurt typu Truskawki surowe
islandzkiego

ZYTNIE KANAPKI Z PASTA JAJECZNO-SZCZYPIORKOWA 1

Chleb zytni Jajka kurze

W sre

Masto Jogurt naturalny



PLACUSZKI BANANOWE Z CYNAMONEM 1| JAJKIEM 1

Banan

Jajka kurze Maka owsiana

FRITTATA Z CHORIZO, PAPRYKA | GRANA PADANO \(@

Chorizo Jajka kurze

Ser grana padano Oliwa z oliwek




OMLET Z BROKULAMI | SZCZYPIORKIEM

NALESNIKI Z TWAROGIEM, MALINAMI | MIODEM

Jajka kurze

*

Brokut

Maka pszenna,
petnoziarnista

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny

Twardg potttusty / ser
biaty

Jajka kurze



PELNOZIARNISTA BULKA Z PASTA JAJECZNA

©

Butka petnoziarnista Jajka kurze

Jogurt naturalny Ogoérek gruntowy

OMLET ZE SZPINAKIEM, FETA | CZOSNKIEM \(@

Jajka kurze Ser feta

W sre

Masto Zabek czosnku



NOCNA OWSIANKA Z HERBATNIKAMI | BOROWKAMI Ty

Ptatki owsiane

Herbatnik Masto orzechowe

OMLET Z BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM =y

Jajka kurze Oliwa z oliwek

Banan Odzywka biatkowa




PIECZONA OWSIANKA Z JABLKIEM, MIODEM | CYNAMONEM

Ptatki owsiane

Mioéd

RAZOWA KANAPKA Z JAJKIEM | RZODKIEWKA

Chleb razowy

Twarodg pétttusty / ser
biaty

€)

Orzechy wtoskie

Jabtko

Jajka kurze

Oliwa z oliwek

)



PROTEINOWY KOKTAJL BANANOWO-ORZECHOWY Z CYNAMONEM

©

Masto orzechowe Banan

Odzywka biatkowa Mleko krowie 2%

Gorzka czekolada 64% - Masto orzechowe
kostka

Jajka kurze Banan




MIGDALOWE PANCAKES Z PUDDINGIEM | OWOCAMI

NOCNA OWSIANKA Z CHIA, OWOCAMI | MIODEM

Oliwa z oliwek

Ptatki owsiane

Nasiona chia, suszone

Piatki owsiane

*HIGH -

.... PROTEIN _*
=) k) Pudding

& -

Pilos High Protein
Pudding czekoladowy



LESNY SMOOTHIE Z MASLEM ORZECHOWYM

-

RAZOWA KANAPKA Z TWAROGIEM | RZODKIEWKA

©

Masto orzechowe

Truskawki surowe

Chleb razowy

Banan

Borowka amerykanska

Twardg potttusty / ser
biaty

Rzodkiewki

Pieprz czarny



OMLET Z AWOKADO, BOCZKIEM | GOUDA

JOGURTOWA MISA Z OWOCAMI |

CZEKOLADA

Boczek wedzony

Awokado, surowe

Jajka kurze

Gouda

Gorzka czekolada 64% -
kostka

Masto orzechowe

Jogurt naturalny

¥ : ) <
‘\“"‘»\)N)

Odzywka biatkowa



RAZOWA KANAPKA Z GRUSZKA | GORGONZOLA

JAJECZNICA Z SZYNKA | CHEDDAREM

Chleb razowy

Gruszka

Jajka kurze

Chleb zytni

Szynka wieprzowa

Plaster sera cheddar



OWSIANKA Z MANGO, TRUSKAWKAMI | MASLEM ORZECHOWYM

Ptatki owsiane

Mango, surowe

SZPINAKOWE PLACUSZKI Z AWOKADO | JOGURTEM

Maka pszenna,
petnoziarnista

Awokado, surowe

Masto orzechowe

Mleko migdatowe

&)

Jajka kurze

Oliwa z oliwek



ODBLOKUJ

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-najlepsze-sniadania&utm_content=pdf_reklama

1. OWSIANE PLACKI TWAROGOWE Z MIODEM | TRUSKAWKAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

16,1 g 18,5 g 50,5 g 433

Wartosci na caty przepis - 223 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Twarodg poéttiusty / ser biaty v Jajka kurze
30 g - 36 kcal ’ 309 - 42 kcal



Mioéd
19 g (1 tyzka) - 58 kcal

Maka owsiana O

<& 50 g (5 tyzek) - 176 kcal i’

i Oliwa z oliwek ‘3 sél

;ﬁ\‘ﬁ 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal < 1 g (2 szczypty)

¢ i  Truskawki surowe * Mieta surowa
50 g (3 sztuki) - 16 kcal 2 g (1 tyzka) - 1 kcal

Cynamon mielony
19-1kcal

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

PRZYGOTOWANIE

Twardg rozgnie¢ widelcem w misce. Dodaj jajko i mleko, wymieszaj.

Wsyp make owsiang, sél i cynamon. Wymieszaj na mase gesta jak Smietana (mleko sprawia, ze placki sg miekkie, a nie

suche; cynamon i szczypta soli podbijajg stodycz).

Truskawki umyj i pokréj w plasterki.

Na patelni rozgrzej oliwe na $rednim ogniu. Naktadaj tyzka mate placki.

Smaz 2 do 3 minut z kazdej strony, az beda ztote.

Podawaj z truskawkami, polane miodem, z listkami miety.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/175-owsiane-placki-twarogowe-z-miodem-i-truskawkami




2. ZYTNIE TOSTY FRANCUSKIE Z SZYNKA

Sniadanie Czas: 30 min
BIALKO TrUSZCZ WEGLE KALORIE
46,7 g 26 g 49,4 g 649

Wartosci na caty przepis - 372 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Chleb zytni
125 g (4 kromki) - 260 kcal

‘\;\\— Szynka wieprzowa

80 g (5 plastréow) - 102 kcal




}% Natka pietruszki & sl
5 g (1 tyzka) - 2 kcal | 1 g (2 szczypty)
Jajka kurze %’ Pieprz czarny
. 100 g (2 sztuki) - 139 kcal i 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal
Mozzarella

60 g (3 plastry) - 143 kcal

PRZYGOTOWANIE

o W gtebokim talerzu roztrzep jajka z sola i pieprzem.
Kazda kromke chleba zanurz w masie jajecznej, aby doktadnie nig nasigkta.
Na potowie kromek utéz szynke oraz mozzarelle, a nastepnie przykryj je pozostatymi kromkami, tworzac kanapki.

Rozgrzej sucha patelnie (najlepiej z nieprzywierajgca powtoka) na srednim ogniu. Smaz tosty po 2 do 3 minut z kazdej

strony, az chleb bedzie ztocisty, a ser w srodku sie roztopi.

Gotowe tosty podawaj na ciepto, posypane posiekang natka pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2412-ytnie-tosty-francuskie-z-szynk




3. PLACUSZKI Z TWAROGU, MIODU | MAKI OWSIANE])

Sniadanie Czas: 30 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
56 g 44,1 g 56,8 g 841

Wartosci na caty przepis - 420 g

POTRZEBNE PRODUKTY

s Twarég péttiusty / ser biaty %  Miod
b 200 g (10 tyzek) - 240 kcal @ 30 g - 91 kcal
.‘ Jajka kurze = sél
' 125 g (2 sztuki) - 174 kcal I\‘ 1 g (2 szczypty)
Maka owsiana ¢ Oliwa z oliwek
40 g (4 tyzki) - 140 kcal Fael 209 - 177 kcal

Cukier wanilinowy
4 g (1 tyzeczka) - 19 kcal



PRZYGOTOWANIE

W misce wymieszaj twardg, jajka, midd, cukier wanilinowy i sél na gtadko (wanilia daje smak jak w serniku, szczypta soli

podbija stodycz).

Stopniowo dodawaj make owsiang i mieszaj bez grudek. Ciasto ma by¢ geste jak Smietana.

Na patelni rozgrzej oliwe na Srednim ogniu.

Naktadaj tyzka placki i smaz 3 do 4 minut z kazdej strony, az beda ztote.

Odsacz na reczniku papierowym. Podawaj na ciepto lub na zimno.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/769-placuszki-z-twarogu-miodu-i-mki-owsianej




4. SKYR Z CZEKOLADA | BOROWKAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30,9 g 11,2 g 31,1 ¢ 354

Wartosci na caty przepis - 330 g

‘sﬁf‘T/ Skyr - jogurt typu islandzkiego ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
N 150 g (1 opakowanie) - 96 kcal 30 g (6 kostek) - 151 kcal



Pilos High Protein Pudding czekoladowy “ Borowka amerykanska
100 g (0,5 porcji) - 79 kcal 50 g (1 garsé) - 29 kcal

W misce doktadnie wymieszaj skyr z puddingiem czekoladowym, az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Posiekaj gorzkg czekolade na drobne kawatki.

Dodaj posiekang czekolade do mieszanki skyr i puddingu, delikatnie mieszajac.

Udekoruj wierzch deseru boréwkami amerykanskimi.

Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/186-skyr-z-czekolad-i-borwkami




5. SZAKSZUKA Z BATATEM | POMIDOREM MALINOWYM

Sniadanie Obiad Kolacja

BIALKO

30,99

Wartosci na caty przepis - 753 g

POTRZEBNE PRODUKTY
3 Pomidor malinowy
200 g (1 sztuka) - 38 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Jajka kurze
150 g (3 sztuki) - 209 kcal

Kumin suszony
2 g (1 tyzeczka) - 8 kcal

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

Natka pietruszki
2 g (0,5 tyzki) - 1 kcal

A 0 e

Stodki ziemniak, batat
200 g (1 sztuka) - 172 kcal

4

TLUSZCZ

27,59

WEGLE

89,49

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Papryka czerwona
50 g (6 tyzek) - 16 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Papryka mielona
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

Sol
1 g (2 szczypty)

Chleb zytni
80 g (2 kromki) - 166 kcal

KALORIE

734



PRZYGOTOWANIE

Batata obierz i pokréj w drobng kostke. Pomidory pokréj w kostke, papryke w paski, cebule i czosnek drobno posiekaj.

Na patelni rozgrzej oliwe na Srednim ogniu. Smaz cebule i czosnek 2 do 3 minut, az zmiekna.

Dodaj papryke i batata, smaz 5 minut, mieszajac.

Dodaj pomidory, kumin, papryke mielong, sél i pieprz. Dus pod przykryciem na matym ogniu 10 do 12 minut, az batat

bedzie miekki, a sos zgestnieje.

Zréb w sosie wgtebienia i wbij w nie jajka. Przykryj i gotuj na matym ogniu okoto 5 minut, az biatka sie zetng, a zéttka

zostang ptynne.

Posyp posiekang natkg pietruszki. Podawaj z chlebem zytnim.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/176-szakszuka-z-batatem-i-pomidorem-malinowym




6. KOKTAJL BIALKOWY Z BANANEM, MASLEM ORZECHOWYM I
CHIA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

39,6 g

Wartosci na caty przepis - 430 g

POTRZEBNE PRODUKTY

[

.

Miéd
30 g - 91 kcal

Nasiona chia, suszone
30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Mileko krowie 2%
200 g+ 102 kcal

WEGLE

69,8 g

Masto orzechowe
15 g (2 tyzeczki) - 89 kcal

Banan
125 g (1 sztuka) - 116 kcal

Odzywka biatkowa
30 g (5 tyzek) - 116 kcal

KALORIE

647



PRZYGOTOWANIE

Banana obierz i pokréj na mniejsze kawatki.

Wszystkie sktadniki: pokrojonego banana, odzywke biatkowg, masto orzechowe, mleko, miéd i nasiona chia umies¢ w

kielichu blendera.

Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadki i kremowy koktajl.

Gotowy koktajl przelej do szklanki i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1757-koktajl-biakowy-z-bananem-masem-orzechowym-i-chia




7. CZEKOLADOWA PIECZONA OWSIANKA Z ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

36,6 ¢ 88,3 g 106,4 ¢ 1353

Wartosci na caty przepis - 402 g

POTRZEBNE PRODUKTY

&, Platki owsiane %  Miéd
B 80 g (8 tyzek) - 296 kcal W 305 01k

I Olej kokosowy . Jajka kurze
0 ! 20g- 178 kcal ' 50 g (1 sztuka) - 70 kcal

Siemie Iniane .~ Soda oczyszczona
30 g (3 tyzki) - 173 kcal & 29

Gorzka czekolada 64% - kostka Mleko migdatowe
30 g (6 kostek) - 151 kcal ﬂ-—‘ 100 g (6 tyzek) - 24 kcal

& Migdaty : Orzechy wioskie
3

30 g (1 garsé) - 174 kcal ' 30 g (1 garsc) - 196 kcal



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W misce wymieszaj ptatki owsiane, siemie Iniane, sode oczyszczong, posiekane migdaty i orzechy wtoskie.

W osobnej misce ubij jajka z miodem, a nastepnie dodaj olej kokosowy i mleko migdatowe.

Potgcz mokre sktadniki z suchymi i doktadnie wymieszaj.

Dodaj posiekang gorzka czekolade do mieszanki i delikatnie wymieszaj.

Przet6z mase do naczynia zaroodpornego i piecz przez 25 do 30 minut, az wierzch bedzie lekko chrupigcy.

Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia przez kilka minut przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/267-czekoladowa-pieczona-owsianka-z-orzechami




8. 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




9. TORTILLA Z BANANEM, TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

9,99 15,6 g 75,6 g 475

Wartosci na caty przepis - 316 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Tortilla petnoziarnista # i Truskawki surowe
60 g (1 sztuka) - 175 kcal 100 g (6 sztuk) - 32 kcal

Banan ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
125 g (1 sztuka) - 116 kcal 30 g (6 kostek) - 151 kcal

% Cynamon mielony
1g-1kcal



PRZYGOTOWANIE

Truskawki umyj, usun szyputki i pokréj w plasterki. Banana obierz i pokréj w plasterki.

Tortille podgrzej na suchej patelni po 20 do 30 sekund z kazdej strony (bedzie elastyczna i nie peknie przy zwijaniu).

Na srodku cieptej tortilli utéz banana i truskawki, posyp cynamonem (cynamon podbija stodycz banana bez cukru).

Zetrzyj czekolade na grubych oczkach prosto na ciepte owoce, lekko sie roztopi.

Zwin ciasno, przekréj na pét i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/73-tortilla-z-bananem-truskawkami-i-czekolad




10. NOCNA OWSIANKA Z MIODEM | OWOCAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

29,5 g 18,9 g 168,9 ¢ 982

Wartosci na caty przepis - 730 g

‘

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Ptatki owsiane & Boréwka amerykanska
S 200 g (20 tyzek) - 740 keal 50 g (1 garéc) - 29 keal
“ Maliny surowe %  Miéd

50 g - 26 kcal 309 - 91 kcal

Mleko migdatowe
@ 400 g (2 szklanki) - 96 kcal



PRZYGOTOWANIE

Do miski wsyp ptatki owsiane.

Zalej ptatki owsiane mlekiem migdatowym.

Dodaj midd i doktadnie wymieszaj.

Na wierzchu utéz maliny i boréwki amerykanskie.

Przykryj miske i wstaw do lodéwki na minimum 2 godziny, a najlepiej na catg noc.

Podawaj schtodzong owsianke.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/114-nocna-owsianka-z-miodem-i-owocami




11. SKYR Z ORZECHAMI, BANANEM | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

47,3 g 58,3 g 70,2 g 960

Wartosci na caty przepis - 400 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Skyr - jogurt typu islandzkiego a Masto orzechowe
N 200 g (10 tyzek) - 128 kcal 30g- 178 kcal
|§ Orzechy wtoskie ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
30 g (1 garsc) - 196 kcal 30 g (6 kostek) - 151 kcal
i, ~Orzeszki ziemne % Miéd
o 30 g (1 garsc) - 170 kcal m 309 - 91 kcal

Banan
50 g (0,5 sztuki) - 47 kcal

‘4



PRZYGOTOWANIE

Czekolade potam na mniejsze kawatki i rozpus¢ w kapieli wodnej lub w mikrofaléwce.

Banana pokroj w plasterki.

Orzechy wtoskie i ziemne grubo posiekaj.

W misce wymieszaj skyr z mastem orzechowym do uzyskania gtadkiej konsystencji.

W naczyniu do serwowania uktadaj warstwami: mase skyrowg, plasterki banana, posiekane orzechy, polewajac kazda

warstwe czescig rozpuszczonej czekolady i miodu, az do wyczerpania skfadnikéw.

Podawaj od razu lub schtodz w lodéwce przez okoto 10 minut przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/192-skyr-z-orzechami-bananem-i-czekolad




12. PELNOZIARNISTY WRAP Z SZYNKA | CHEDDAREM

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

31,6 g 20,19 42 g 466

Wartosci na caty przepis - 312 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Lis¢ sataty
10 g (1 1i$¢) * 1 kcal

Tortilla petnoziarnista
70 g (1 sztuka) - 204 kcal

Saél
1 g (2 szczypty)

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

Plaster sera cheddar
30 g - 114 kcal

Pomidor malinowy
50 g (2 plastry) - 10 kcal

Musztarda dijon
10 g (2 tyzeczki) - 15 kcal

Szynka z indyka
80 g (6 plastrow) - 99 kcal

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

Papryka czerwona
30 g (3 tyzki) - 10 kcal

2 o 8§ = &

£
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PRZYGOTOWANIE

Tortille roztéz na ptaskiej powierzchni i posmaruj musztarda.

Warzywa umyj i osusz. Pomidora pokrdj w plastry, papryke i cebule w kostke lub paski, a satate porwij na mniejsze kawatki.

Na srodku tortilli utéz kolejno: satate, szynke, ser cheddar oraz pokrojone warzywa.

Dopraw catos¢ solg i pieprzem do smaku.

Zwin ciasno tortille, podwijajgc najpierw jej dolny brzeg.

Gotowego wrapa przekréj na pét. Podawaj od razu lub zapakuj na wynos.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/82-penoziarnisty-wrap-z-szynk-i-cheddarem




13. NOCNA OWSIANKA Z BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

70 g 41,2 g 102,8 ¢ 1087

Wartosci na caty przepis - 510 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Masto orzechowe 0 Siemie Iniane
25 g (1 tyzka) - 146 kcal 25 g (2 tyzki) - 143 kcal



Cynamon mielony & Banan
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal 131 g (1 sztuka) + 122 kcal

Ptatki owsiane Mleko migdatowe
84 g (8 tyzek) - 311 kcal *‘ 164 g (10 tyzek) - 39 kcal
: Odzywka biatkowa Q_D Nasiona chia, suszone
v 55 g (9 tyzek) - 214 kcal TS 25 g (2 tyzki) - 109 kcal
PRZYGOTOWANIE

o W misce wymieszaj ptatki owsiane, siemie Iniane, nasiona chia i odzywke biatkowa.
Dodaj mleko migdatowe i doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

Pokréj banana na plasterki i dodaj do mieszanki.

Dodaj masto orzechowe i cynamon mielony, a nastepnie ponownie doktadnie wymieszaj.
Przykryj miske i wstaw do lodéwki na co najmniej 6 godzin, a najlepiej na cata noc.

Rano wyjmij owsianke z lodéwki i podawaj na zimno lub podgrzej w mikrofaldwce przez 1 do 2 minut, w zaleznosci od

preferencji.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3186-nocna-owsianka-z-bananem-i-masem-orzechowym




14. RAZOWA KANAPKA Z AWOKADO | JAJKIEM

Sniadanie Obiad
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
17,4 g 23,8 g 51,4 g 473

Wartosci na caty przepis - 282 g

POTRZEBNE PRODUKTY
_’Q Awokado, surowe
30 g - 50 kcal

= sél Cytryna
’\ 1 g (2 szczypty) 50 g (5 plastréow) - 15 kcal

. Chleb razowy
100 g (3 kromki) - 230 kcal

’ Oliwa z oliwek
‘fﬁ'«ﬁ 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Jajka kurze
60 g (1 sztuka) - 83 kcal

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

Satata lodowa
30 g (3 licie) - 4 kcal

4



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/61-razowa-kanapka-z-awokado-i-jajkiem " o el

Jajka ugotuj na miekko: umies¢ je w garnku z zimng woda, doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez
okoto 6 minut. Po ugotowaniu przetéz jajka do zimnej wody, aby zatrzymac proces gotowania, a nastepnie obierz ze

skorupki.

Przygotuj paste z awokado: wydrgz migzsz z awokado do miseczki. Dodaj sok wycisniety z cytryny, sél oraz pieprz i

rozgnie¢ wszystko widelcem na gtadka paste.

Chleb pokrdéj na kromki i podpiecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 3 do 4 minut z kazdej strony, az stanie sie

chrupiacy.

Na przygotowanych kromkach chleba rozsmaruj paste z awokado. Utéz liscie sataty. Jajko przekrdj na péti potdz na

kanapkach. Catos¢ skrop oliwg z oliwek i dopraw do smaku solg i pieprzem.




15. OWSIANE MUFFINKI Z BANANEM | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

33,8 ¢g 49,7 g 129,6 ¢ 1115

Wartosci na caty przepis - 470 g

7

POTRZEBNE PRODUKTY

Maka owsiana

@ Ptatki owsiane
o 50 g (5 tyzek) - 176 kcal

100 g (10 tyzek) - 370 kcal

‘ Gorzka czekolada 64% - kostka ‘ Jajka kurze
30 g (6 kostek) - 151 kcal ' 50 g (1 sztuka) - 70 kcal
&‘ Banan - Soda oczyszczona
' 100 g (1 sztuka) - 93 kcal W 59 (1iyzeczka)

Oliwa z oliwek ~ Mileko migdatowe
5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal ‘r‘ 100 g (6 tyzek) - 24 kcal

Orzechy laskowe
30 g (1 garsé) - 188 kcal

S IS



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, make owsiang i sode oczyszczona.

W osobnej misce rozgnie¢ banana widelcem. Dodaj jajka, oliwe z oliwek i mleko migdatowe. Doktadnie wymieszaj.

WIlej mokre sktadniki do suchych i mieszaj tylko do potaczenia, aby unikngé powstania zakalca.

Posiekaj gorzka czekolade na mate kawatki. Dodaj posiekang czekolade i orzechy laskowe do masy, delikatnie mieszajac.

Rozt6z papilotki w formie do muffinek. Napetnij foremki masa do 3/4 wysokosci.

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 20 minut, lub do momentu, gdy patyczek wbity w Srodek bedzie suchy.

Wyjmij muffinki z piekarnika i pozostaw do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przenies$ na kratke, aby

catkowicie ostygty.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/178-owsiane-muffinki-z-bananem-i-czekolad




16. TWAROZKOWE PLACUSZKI Z TRUSKAWKAMI | MIODEM

Sniadanie Kolacja Czas: 30 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
74,4 g 37,19 57,1 g 851

Wartosci na caty przepis - 486 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. » Twardég pétttusty / ser biaty 3 & Truskawki surowe
\ 200 g (10 tyzek) - 240 kcal 80 g (0,5 szklanki) - 26 kcal



. Jajka kurze = sl

100 g (2 sztuki) - 139 kcal g 1 g (1 szczypta)
%  Miéd a5 Maka owsiana
R o, -
g - 91 kcal 30 g (3 tyzki) - 105 kcal
[ Olej kokosowy : Odzywka biatkowa
Q ! 15 g (1 tyzka) - 134 kcal sad 30 g (5 tyzek) - 116 kcal
PRZYGOTOWANIE

W misce rozgniec¢ twardég widelcem. Dodaj jajka, make owsiang, odzywke biatkowg i szczypte soli. Wymieszaj wszystko na

gtadka mase.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy.

Naktadaj porcje ciasta na rozgrzana patelnie, formujac placuszki. Smaz na srednim ogniu po 2 do 3 minut z kazdej strony,

az beda ztociste.

Truskawki umyj, osusz i pokrd;.

Gotowe placuszki podawaj z pokrojonymi truskawkami, polane miodem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/674-twarokowe-placuszki-z-truskawkami-i-miodem




17. RAZOWA KANAPKA Z £tOSOSIEM | JAJKIEM

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

44 g 26,3 9 37 g 558

Wartosci na caty przepis - 307 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Jajka kurze %L& tosos wedzony, plaster
72 g - 101 kcal ‘ 121 g (1 opakowanie) - 258 kcal



#

Garsc¢ surowego szpinaku . Chleb razowy
25 g (1 garsé) - 6 kcal 82 g (2 kromki) - 189 kcal

}% Natka pietruszki F o sol

4 g (1 tyzka) - 2 kcal < 1 g (2 szczypty)
# Pieprz czarny ‘ Szczypiorek, surowy
iy 1g- 2 kecal T2 g(0,5 tyzki)
PRZYGOTOWANIE

Jajka umies¢ w garnku, zalej zimng wodga i gotuj na twardo przez 10 minut. Nastepnie ostudz, obierz i rozgnie¢ widelcem w

misce.

Do rozgniecionych jajek dodaj sél i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potgczyty.

Posiekaj drobno natke pietruszki i szczypiorek, a nastepnie dodaj do pasty jajecznej i wymieszaj.

Na kromke chleba razowego natéz przygotowang paste jajeczna.

Na pascie utéz plastry wedzonego tososia.

Dodaj gars¢ swiezego szpinaku.

Przykryj druga kromka chleba razowego i delikatnie docisnij.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1752-razowa-kanapka-z-ososiem-i-jajkiem




18. 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




19. 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




20. OWSIANE PLACUSZKI Z JABLKIEM | MIODEM

Sniadanie Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

19,8 g 28,59 108 g 768

Wartosci na caty przepis - 514 g

POTRZEBNE PRODUKTY
‘ Jajka kurze
' 50 g (1 sztuka) - 70 kcal

% Miéd ' Mleko migdatowe
309 - 91 kcal 125 g (0,5 szklanki) - 30 kcal

Sl
1 g (1 szczypta)

Cynamon mielony

@ Platki owsiane
3 g (1 tyzeczka) - 7 keal

90 g (9 tyzek) + 333 kcal
_'9’ Oliwa z oliwek Jabtko
P 15 g (1 tyzka) - 133 kcal 200 g (1 sztuka) - 104 kcal

€ it



PRZYGOTOWANIE

Zmiel ptatki owsiane w blenderze na make. Mozesz zostawic¢ czes¢ ptatkdw w catosci, jesli wolisz bardziej wyczuwalna

teksture.

Jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

W misce potacz zmielone ptatki owsiane, starte jabtko, jajko, mleko migdatowe, midéd, cynamon i szczypte soli.

Wymieszaj sktadniki do uzyskania jednolitej masy.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Naktadaj porcje ciasta na patelnie, formujgc mate placuszki.

Smaz placuszki po okoto 2 do 3 minut z kazdej strony, az beda ztociste.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/666-owsiane-placuszki-z-jabkiem-i-miodem




21. KAWOWY KOKTAJL PROTEINOWY Z BANANEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

43,9 g 30,5 ¢ 60,3 ¢ 652

Wartosci na caty przepis - 502 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Odzywka biatkowa ‘ . Mleko krowie 2%
32 g (5 tyzek) - 122 kcal et 99 g (6 tyzek) - 50 kcal



Banan
160 g - 149 kcal

Kawa parzona
149 g (10 tyzek) - 3 kcal

t

Migdaty
15 g (0,5 garsci) - 86 kcal

Masto orzechowe
36 g (2 tyzki) - 214 kcal

Gorzkie kakao Cynamon mielony

12 g (1 tyzka) - 26 kcal 19- 2 kcal

CWC
T

PRZYGOTOWANIE

Kawe zaparz i ostudzZ (gorgca rozgrzeje koktajl).

Banana obierz i pokrdj.

Do blendera wt6z banana, odzywke, masto orzechowe, migdaty, kakao i cynamon (cynamon taczy smak kawy i banana).

Wilej mleko i kawe.

Blenduj 1 do 2 minut na gtadko. Podawaj od razu, najlepiej z kostka lodu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1626-kawowy-koktajl-proteinowy-z-bananem




22. TORTILLA Z JAJKIEM, POMIDOREM | SZCZYPIORKIEM

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

14,6 g 15,7 g 33,9 g 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




23. JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM NA RAZOWYM CHLEBIE

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

47,9 g 47,9 g 52,2 g 817

Wartosci na caty przepis - 448 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Masto ,  Jajka kurze
19 g (2 plastry) - 139 kcal ‘ 289 g (5 sztuk) - 402 kcal



‘ Szczypiorek, surowy . Chleb razowy
19 g (6 tyzek) - 6 kcal 114 g (3 kromki) - 262 kcal

)37 Sol %’ Pieprz czarny

‘ 49 ;3 4 g (0,5 tyzki) - 10 kcal
PRZYGOTOWANIE

Rozpus¢ masto na patelni na srednim ogniu.

W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem czarnym.

WIlej jajka na rozgrzang patelnie i smaz na srednim ogniu, delikatnie mieszajac, az zaczna sie scinac.
Dodaj posiekany szczypiorek i kontynuuj mieszanie, az jajecznica osiggnie pozgdang konsystencje.

Podawaj jajecznice na kromce chleba razowego.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/218-jajecznica-ze-szczypiorkiem-na-razowym-chlebie




24. TROPIKALNY SMOOTHIE Z BANANEM | SZPINAKIEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

9,9 g 10,9 g 71,8 g 400

Wartosci na caty przepis - 525 g

POTRZEBNE PRODUKTY

.
o

Mango, surowe
150 g (1/2 sztuki) - 90 kcal

Banan
125 g (1 sztuka) - 116 kcal

100 g (1 plaster) - 50 kcal 20 g (1 tyzka) - 118 kcal

Garsc surowego szpinaku
30 g (1 garsdé) - 7 kcal

Ananas surowy ’“ Masto orzechowe

‘ﬁt) Woda z kokosa
100 g (6 tyzek) - 19 kcal



PRZYGOTOWANIE

Obierz banana i pokréj go na mniejsze kawatki.

Obierz mango i ananasa, a nastepnie pokrdj je na mniejsze kawatki.

Umiesc¢ banana, mango, ananasa, masto orzechowe i szpinak w blenderze.

Dodaj wode kokosowa do blendera.

Blenduj wszystkie sktadniki, az uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje.

Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/145-tropikalny-smoothie-z-bananem-i-szpinakiem




25. OWSIANKA Z BANANEM, MIGDALAMI | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30,3 g 43,7 g 133,1 g 1047

Wartosci na caty przepis - 512 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Ptatki owsiane - Mleko migdatowe
Y100 g (10 tyzek) - 370 keal 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

Migdaty
30 g (1 garsé) - 174 kcal

Masto orzechowe
20 g (1 tyzka) - 118 kcal

Banan

30 g (6 kostek) - 151 kcal 100 g (1 sztuka) - 93 kcal

‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
L=

Cynamon mielony
2 g (0,5 tyzeczki) - 4 kcal

Rodzynki
30 g (1 gars¢) - 90 kcal

by 7 %t

= sel
LY 1 g (1 szczypta)



PRZYGOTOWANIE

o Do garnka wlej mleko migdatowe, dodaj ptatki i szczypte soli. Gotuj na matym ogniu 5 do 7 minut, mieszajac, az zgestnieje.

Zdejmij z ognia, wmieszaj masto orzechowe i cynamon (cynamon i sél podbijajg stodycz banana, nie trzeba cukru).

Przetéz do misek, utéz banana, posyp migdatami, czekolada i rodzynkami. Podawaj na ciepto.

e Banana pokroj w plasterki, migdaty i czekolade posiekaj.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/237-owsianka-z-bananem-migdaami-i-czekolad




26. CROISSANT Z JAJECZNICA, SZYNKA 1 GOUDA

Sniadanie Obiad
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
44,9 g 51,4 g 47,8 g 823

Wartosci na caty przepis - 364 g

POTRZEBNE PRODUKTY

ﬁ Croissant ﬁﬁu_ Lis¢ sataty

109 g (2 sztuki) - 430 kcal % 6 g- 1 kcal



Gouda
19 g (1 plaster) - 68 kcal

.: Jajka kurze

136 g (2 sztuki) - 189 kcal

Masto
6 g (0,5 tyzki) - 47 kcal

# Pieprz czarny
’ s 1 g (2 szczypty) - 2 kcal

PRZYGOTOWANIE

Szczypiorek, surowy
3 g (1 tyzka) - 1 kcal

Sél
1 g (1 szczypta)

Szynka wieprzowa
64 g (4 plastry) - 81 kcal

Surowa rukola
19 g (1 gars¢) - 5 kcal

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Przekrdj croissanta na p6t i umies¢ go na blasze do pieczenia.

Na dolnej potowie croissanta pot6z plaster sera Gouda i plaster szynki wieprzowej.

Wstaw croissanta do piekarnika na 5 minut, az ser sie roztopi.

W miedzyczasie rozgrzej masto na patelni na srednim ogniu.

W misce roztrzep jajka kurze z solg i pieprzem czarnym, a nastepnie wlej na patelnie.

Smaz jajecznice, mieszajac, az bedzie puszysta i gotowa.

Wyjmij croissanta z piekarnika i natéz na niego jajecznice.

Dodaj lis¢ sataty i surowa rukole, a nastepnie posyp catos¢ posiekanym szczypiorkiem.

Przykryj gérna potowa croissanta i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2932-croissant-z-jajecznic-szynk-i-goud




27. SKYR Z TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

23,3 g 17,7 g 36,2 g 407

Wartosci na caty przepis - 320 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Pilos High Protein Pudding czekoladowy

E;ﬁ— Skyr - jogurt typu islandzkiego
= 100 g (0,5 porcji) - 79 kcal

70 g (0,5 opakowania) - 45 kcal




> i  Truskawki surowe Gorzka czekolada 64% - kostka
100 g (6 sztuk) - 32 kcal 50 g (10 kostek) - 251 kcal
PRZYGOTOWANIE

Umyj i osusz truskawki, a nastepnie pokréj je na mniejsze kawatki.

Czekolade zetrzyj na tarce o grubych oczkach lub drobno posiekaj.

W szklance lub miseczce uktadaj warstwami: najpierw skyr, potem pudding czekoladowy.

Na wierzchu utéz pokrojone truskawki.

Catos¢ posyp startg czekolada i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/185-skyr-z-truskawkami-i-czekolad




28. ZYTNIE KANAPKI Z PASTA JAJECZNO-SZCZYPIORKOWA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

39 g 32 ¢ 80,2 g 812

Wartosci na caty przepis - 483 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Szczypiorek, surowy
10 g (3 tyzki) - 3 kcal

O Jogurt naturalny

50 g (3 tyzki) - 30 kcal

Jajka kurze
200 g (4 sztuki) - 278 kcal

Koperek swiezy
5 g (2 tyzki) * 2 kcal

= seél
g 29

Chleb zytni
200 g (6 kromek) - 416 kcal

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

g\@ Musztarda dijon

5 g (1 tyzeczka) - 8 kcal

Masto
10 g (1 plaster) - 73 kcal



PRZYGOTOWANIE

Jajka ugotuj na twardo (ok. 9 minut od zagotowania wody), a nastepnie ostudz w zimnej wodzie i obierz ze skorupek.

Ostudzone jajka drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach i przetéz do miski.

Szczypiorek i koperek drobno posiekaj.

Do jajek dodaj jogurt naturalny, musztarde, posiekane ziota, sél i pieprz. Doktadnie wymieszaj, tworzac paste.

Kromki chleba zytniego posmaruj mastem.

Na kazda kromke natéz przygotowang paste jajeczna.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2103-ytnie-kanapki-z-past-jajeczno-szczypiorkow




29. PLACUSZKI BANANOWE Z CYNAMONEM | JAJKIEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

7,6 g 12,19 42,9 g 305

Wartosci na caty przepis - 222 g

POTRZEBNE PRODUKTY

&‘ Banan . Jajka kurze
' 169 g + 157 kcal ' 37 g - 51 kcal



F Olej kokosowy ‘i Cynamon mielony
! 7 g (0,5 tyzki) - 66 kcal 1 g (0,5 tyzeczki) * 3 kcal

& 5 P

& Sol %/ Maka owsiana

T szczypta < 8 g (3 tyzeczki) - 28 kcal
PRZYGOTOWANIE

Banana rozgnie¢ widelcem na gtadko.

Dodaj jajko, make owsiang, cynamon i szczypte soli. Wymieszaj (tyzka maki skleja ciasto, bez niej placuszki rozpadajg sie

przy przewracaniu).

Rozgrzej olej kokosowy na patelni na Srednio-matym ogniu.

Naktadaj mate placuszki, po tyzce ciasta.

Smaz ok. 2 do 3 minut i przewrd¢ dopiero, gdy spdd sie zetnie. Smaz jeszcze 1 do 2 minut.

Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/502-placuszki-bananowe-z-cynamonem-i-jajkiem




30. FRITTATA Z CHORIZO, PAPRYKA | GRANA PADANO

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

43,9 g 53,2 ¢ 14 g 707

Wartosci na caty przepis - 438 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Jajka kurze
150 g (3 sztuki) - 209 kcal

Sol ‘K Pieprz czarny

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

Papryka czerwona ? Papryka zétta, surowa
70 g (8 tyzek) - 22 kcal \\ 70 g (8 tyzek) - 19 kcal

C ® — @

Cebula, stodka, surowa v Chorizo
50 g (5 tyzek) - 18 kcal 50 g (7 plastréw) - 228 kcal

%

Natka pietruszki Ser grana padano
5 g (1 tyzka) - 2 kcal 30 g (6 tyzek) + 118 kcal



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na patelni, ktérg mozna wtozy¢ do piekarnika, rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Pokroj cebule, papryke czerwong i zéttg w drobna kostke.

Dodaj cebule na patelnie i smaz, az stanie sie przezroczysta.

Dodaj pokrojone papryki i smaz przez okoto 5 minut, az zmiekna.

Pokroj chorizo w cienkie plasterki i dodaj do warzyw na patelni. Smaz przez kolejne 3 minuty.

W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem.

WIlej mieszanke jajeczng na patelnie, rGwnomiernie rozprowadzajac jg po catej powierzchni.

Posyp startym serem grana padano.

Wstaw patelnie do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 15 do 20 minut, az jajka sie zetng i frittata bedzie ztocista.

Posyp posiekang natka pietruszki przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/531-frittata-z-chorizo-papryk-i-grana-padano




31. OMLET Z BROKULAMI | SZCZYPIORKIEM

Sniadanie Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ

22,59 20,4 g

Wartosci na caty przepis - 258 g

POTRZEBNE PRODUKTY
‘ Jajka kurze
' 150 g (3 sztuki) - 209 kcal
¢ Oliwa z oliwek
B L g (1 tyzeczka) - 44 kcal

# Pieprz czarny
"W 192 keal

WEGLE

6,6 g

Brokut
100 g (8 réozyczek) * 33 kcal

Saél
1 g (1 szczypta)

Szczypiorek, surowy
2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal



PRZYGOTOWANIE

Brokut umyj i podziel na mate rézyczki.

W garnku zagotuj wode. Wrzu¢ rézyczki brokuta i gotuj przez 3 do 4 minut, az bedg al dente.

OdcedzZ brokuty i odstaw na bok.

W misce rozbij jajka i doktadnie roztrzep.

Dodaj sél i pieprz do jajek, wymieszaj.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.

WIlej jajka na patelnie i smaz przez okoto 2 minuty, az zaczna sie Scinac.

Rozt6z brokuty na jednej potowie omletu.

Za pomoca topatki zt6z omlet na pét i smaz przez kolejne 2 minuty, az bedzie catkowicie sciety.

Przetéz omlet na talerz, posyp posiekanym szczypiorkiem i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/127-omlet-z-brokuami-i-szczypiorkiem




32. NALESNIKI Z TWAROGIEM, MALINAMI | MIODEM

Sniadanie Czas: 30 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
79,4 g 57,1 g 161,4 g 1445

Wartosci na caty przepis - 962 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Cytryna Maliny surowe
50 g (5 plastréow) - 15 kcal 150 g (2 garscie) - 78 kcal



Miéd @ Maka pszenna, petnoziarnista
30 g - 91 kcal - 100 g (10 tyzek) - 336 kcal

&
,  Jajka kurze ¢ Oliwa z oliwek
. 100 g (2 sztuki) - 139 kcal 20 g - 177 kcal

)37 Sél ‘ Mleko krowie 2%

L 2g ‘.t 200g- 102 kcal

~ %, Jogurt naturalny __» Twardg péttiusty / ser biaty
U 30 g (2 tyzki) - 18 kcal A= 200 g (10 tyzek) - 240 kcal
..; Nasiona chia, suszone / Maka owsiana

30 g (3 tyzki) - 133 kcal «9‘ 20 g (2 tyzki) - 70 kcal
ﬁ Dzem
b 30 g (4 tyzeczki) - 47 keal

PRZYGOTOWANIE

Przygotuj ciasto: w misce wymieszaj make pszenng petnoziarnistg, make owsiang, mleko, jajka, czesc oliwy i sél. Uzyj

trzepaczki lub miksera, aby uzyskac gtadka mase. Odstaw ciasto na okoto 15 minut.

W miedzyczasie przygotuj nadzienie: w osobnej misce wymieszaj twardg z jogurtem naturalnym i miodem na gtadka,

kremowg mase.

Usmaz nalesniki: rozgrzej patelnie z resztg oliwy na Srednim ogniu. Wlewaj porcje ciasta i smaz po 1 do 2 minut z kazdej

strony, az nalesniki bedg ztociste. Gotowe nalesniki odktadaj na talerz.

Przygotuj sos malinowy: w rondelku umies¢ maliny i sok wycisniety z cytryny. Gotuj na Srednim ogniu przez 5 do 7 minut,

az maliny sie rozpadna. Dodaj nasiona chia, wymieszaj i gotuj jeszcze 2 do 3 minut, az sos zgestnieje. Zdejmij z ognia.

Posmaruj kazdy nalesnik przygotowanym nadzieniem serowym, a nastepnie dzemem. Zwin nalesniki w rulony lub ztéz w

trojkaty.

Podawaj nalesniki polane sosem malinowym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2102-naleniki-z-twarogiem-malinami-i-miodem




33. PELNOZIARNISTA BULKA Z PASTA JAJECZNA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

27 g

Wartosci na caty przepis - 353 g

POTRZEBNE PRODUKTY

®

¢
-
&

Butka petnoziarnista
80 g (1 sztuka) - 243 kcal

Sél
29

Szczypiorek, surowy
10 g (3 tyzki) - 3 kcal

Jogurt naturailny
30 g (2 tyzki) - 18 kcal

TLUSZCZ

18,99

WEGLE

44,3 g

Jajka kurze
125 g (2 sztuki) - 174 kcal

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

Ogoérek gruntowy
100 g (1 sztuka) - 15 kcal

Musztarda
5 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

KALORIE

458



PRZYGOTOWANIE

Jajka zalej zimna woda i gotuj 9 do 10 minut od zagotowania. Ostudz w zimnej wodzie i obierz.

Rozgnie¢ jajka widelcem. Dodaj jogurt, musztarde, sél i pieprz, wymieszaj (musztarda daje pascie wyrazistos¢ i lekka

ostrosé).

Wmieszaj posiekany szczypiorek.

Ogédrka pokrdj w cienkie plasterki.

Butke przekréj i podgrzej w tosterze lub na suchej patelni.

Posmaruj pastga, utdéz ogdrka i przykry;j.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/811-penoziarnista-buka-z-past-jajeczn




34. OMLET ZE SZPINAKIEM, FETA | CZOSNKIEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ

10,7 g 13,5 g

Wartosci na caty przepis - 112 g

WEGLE

KALORIE

179

POTRZEBNE PRODUKTY

3

Jajka kurze
50 g (1 sztuka) - 70 kcal

Masto
5 g (0,5 plastra) - 37 kcal

Sol
lg

X

Ser feta
20 g (2 tyzki) - 56 kcal

Gars¢ surowego szpinaku
30 g (1 garsé) - 7 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

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



PRZYGOTOWANIE

o W misce roztrzep jajka. Dopraw solg i pieprzem.

Na patelni rozpus¢ masto na srednim ogniu.

Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1 minute, az zacznie pachnied.
Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie, okoto 2 minuty.

WIlej roztrzepane jajka na patelnie, rozprowadzajac je rGwnomiernie.
Posyp omlet pokruszonga feta.

Smaz na matym ogniu, az jajka sie zetna, okoto 3 do 4 minut.

Zt6z omlet na pét i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/128-omlet-ze-szpinakiem-fet-i-czosnkiem




35. NOCNA OWSIANKA Z HERBATNIKAMI | BOROWKAMI

Sniadanie

BIALKO

20,8 g

Wartosci na caty przepis - 380 g

POTRZEBNE PRODUKTY

L
u

Herbatnik
30 g (6 sztuk) - 128 kcal

Migdaty
30 g (1 garsé) - 174 kcal

Ptatki owsiane
50 g (5 tyzek) - 185 kcal

TLUSZCZ

31,7 9

& ¢ o

WEGLE

64,5 g

Woda
200 g (13 tyzek)

Borowka amerykanska
50 g (1 garsc) - 29 kcal

Masto orzechowe
20 g (1 tyzka) - 118 kcal

KALORIE

634



PRZYGOTOWANIE

o W misce umies¢ ptatki owsiane i zalej je woda.

Dodaj masto orzechowe i doktadnie wymieszaj, az do potgczenia sktadnikéw.
Pokrusz herbatniki na mniejsze kawatki.

Do owsianki dodaj pokruszone herbatniki, boréwki oraz migdaty.

Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

Przykryj miske i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut, a najlepiej na cata noc. Podawaj na zimno.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/115-nocna-owsianka-z-herbatnikami-i-borwkami




36. OMLET Z BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

41,4 g 32,19 31,59 569

Wartosci na caty przepis - 301 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Jajka kurze
' 125 g (2 sztuki) - 174 kcal

Odzywka biatkowa
30 g (5 tyzek) - 116 kcal

¢ Oliwa z oliwek
;ﬁﬁ 15 g (1 tyzka) - 133 kcal

Banan
125 g (1 sztuka) + 116 kcal

Cynamon mielony
1g- 1 kcal

B

Masto orzechowe
5 g (1 tyzeczka) - 30 kcal

& ¥ 7



PRZYGOTOWANIE

W misce roztrzep jajka. Dodaj odzywke biatkowa oraz cynamon i doktadnie wymieszaj do uzyskania jednolitej masy bez

grudek.

Banana obierz i pokréj w plasterki.

Na patelni rozgrzej oliwe na Srednim ogniu.

Wlej mase jajeczng na patelnie i smaz przez okoto 1 do 2 minut, az spdd zacznie sie Scinad.

Na wierzchu omletu utéz czes¢ plasterkéw banana.

Przykryj patelnie i smaz przez kolejne 3 do 4 minut, az wierzch omletu bedzie Sciety. Uwazaj, aby nie przypali¢ spodu.

Gotowy omlet przetéz na talerz.

Posmaruj wierzch mastem orzechowym i udekoruj resztg plasterkéw banana.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1369-omlet-z-bananem-i-masem-orzechowym




37. PIECZONA OWSIANKA Z JABLKIEM, MIODEM | CYNAMONEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

16,7 ¢ 28 g 101,8 g 714

Wartosci na caty przepis - 492 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Jabtko
150 g (1 sztuka) * 78 kcal

@ Ptatki owsiane
80 g (8 tyzek) - 296 kcal

Mleko migdatowe
200 g (1 szklanka) - 48 kcal

L

h Cynamon mielony
295 kcal

lg Orzechy wtoskie Miéd
30 g (1 gars¢é) - 196 kcal

30 g - 91 kcal

&



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W misce wymieszaj ptatki owsiane z mlekiem migdatowym i cynamonem mielonym.

Pokréj jabtko na cienkie plasterki, pozostawiajgc skoérke.

Dodaj pokrojone jabtko do mieszanki owsianej i doktadnie wymieszaj.

Przet6z mieszanke do naczynia zaroodpornego.

Posyp wierzch orzechami wtoskimi.

Piecz w piekarniku przez 30 minut, az wierzch bedzie lekko ztocisty.

Po upieczeniu polej owsianke miodem i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/269-pieczona-owsianka-z-jabkiem-miodem-i-cynamonem




38. RAZOWA KANAPKA Z JAJKIEM | RZODKIEWKA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

21,8 ¢ 14,9 g 29,6 g 333

Wartosci na caty przepis - 209 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Jajka kurze % Oliwa z oliwek
‘ 60 g (1 sztuka) - 83 kcal P LI g (1 tyzeczka) - 44 kcal



Rzodkiewki
30 g (2 sztuki) - 5 kcal

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

Twarodg pottiusty / ser biaty Szczypiorek, surowy

50 g (2 tyzki) - 60 kcal T 2 g (2 tyzeczki) - 1 keal

Sél . Chleb razowy
1 g (2 szczypty) 60 g (2 kromki) - 138 kcal
|
R

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/62-razowa-kanapka-z-jajkiem-i-rzodkiewk

Gotowanie jajek: Delikatnie umiesc¢ jajka w garnku i zalej je zimng woda, tak aby woda przykrywata jajka na okoto 2 cm.
Dodaj szczypte soli (zapobiega pekaniu skorupek). Postaw garnek na srednim ogniu i doprowadz wode do wrzenia. Kiedy
woda zacznie wrze¢, zmniejsz ogien do minimum (woda ma tylko lekko bulgotac) i gotuj jajka przez 10 minut. Po uptywie
tego czasu, odcedZ wode i zalej jajka lodowatg woda. Pozostaw je w zimnej wodzie przez co najmniej 5 minut, aby

zatrzymac proces gotowania i utatwic¢ obieranie.

Przygotowanie sktadnikéw: W czasie, gdy jajka sie chtodza, pokrdj rzodkiewki na bardzo cienkie plasterki. Obrane jajka

pokréj w plasterki o grubosci okoto 0,5 cm. Posiekaj szczypiorek.

Pieczenie chleba: Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg). Kromki chleba razowego delikatnie skrop oliwg z oliwek z obu
stron. Ut6z kromki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 5 do 7 minut, az stang sie lekko chrupigce i

ztociste. Obserwuj chleb, aby sie nie przypalit.

Sktadanie kanapki: Wyjmij chleb z piekarnika i od razu rozsmaruj na nim réwnomiernie twardg pétttusty. Na twarogu utéz

plasterki jajka, a nastepnie plasterki rzodkiewki i posiekany szczypiorek.

Doprawianie: Catos$¢ delikatnie posdl i popieprz swiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku.




39. PROTEINOWY KOKTAJL BANANOWO-ORZECHOWY Z
CYNAMONEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

38,3 g 20,4 g 46,1 g 514

Wartosci na caty przepis - 386 g

POTRZEBNE PRODUKTY



&‘ Banan @ Masto orzechowe
125 g (1 sztuka) - 116 kcal 30 g - 178 kcal

’ Odzywka biatkowa ‘ Mleko krowie 2%
" 309 (5tyzek) - 116 kcal Wt 200g - 102 kcal
;3: sél “ﬁ Cynamon mielony
< szczypta 19" 2 kcal
PRZYGOTOWANIE

Obierz banana i pokréj go na mniejsze kawatki.

Umies¢ pokrojonego banana w blenderze.

Dodaj masto orzechowe do blendera.

Wsyp odzywke biatkowa do blendera.

WIlej mleko krowie 2% do blendera.

Dodaj szczypte soli i cynamon mielony do blendera.

Blenduj wszystkie sktadniki, az uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje, przez okoto 30 do 60 sekund.

Przelej koktajl do szklanki i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2963-proteinowy-koktajl-bananowo-orzechowy-z-cynamonem




40. 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




41. MIGDALOWE PANCAKES Z PUDDINGIEM | OWOCAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

32,6 g 44,3 g 56,5 g 730

Wartosci na caty przepis - 440 g

POTRZEBNE PRODUKTY

-7 Maka migdatowa ’ Jajka kurze
& 50 g (8 tyzek) - 290 keal ' 50 g (1 sztuka) - 70 kcal



Ptatki owsiane
30 g (3 tyzki) - 111 kcal

% Oliwa z oliwek
B LT g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Pilos High Protein Pudding czekoladowy ﬂ Mango, surowe
100 g (0,5 porcji) - 79 kcal ’:56\ 100 g - 60 kcal

@ Truskawki surowe
100 g (6 sztuk) - 32 kcal
PRZYGOTOWANIE

W misce wymieszaj make migdatowa, ptatki owsiane i jajko. Jesli masa jest zbyt gesta, dolej odrobine wody, az bedzie jak

gesta Smietana.

Rozgrzej oliwe na patelni na srednim ogniu.

Naktadaj tyzka porcje ciasta, formujgc mate placuszki.

Smaz 2 do 3 minut z kazdej strony, az beda ztociste.

Mango obierz i pokréj w kostke. Truskawki umyj i przekréj na potéwki.

Placuszki utéz na talerzu, natéz na nie pudding czekoladowy i udekoruj mango oraz truskawkami. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/169-migdaowe-pancakes-z-puddingiem-i-owocami




42. NOCNA OWSIANKA Z CHIA, OWOCAMI | MIODEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

31,8 g 38,6 ¢ 121,4 g 961

Wartosci na caty przepis - 460 g

POTRZEBNE PRODUKTY

TEE

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Nasiona chia, suszone
30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Borowka amerykanska
80 g (0,5 szklanki) - 46 kcal

Migdaty
40 g (4 tyzki) - 232 kcal

& O ¢ &

Truskawki surowe
50 g (3 sztuki) - 16 kcal

Ptatki owsiane
100 g (10 tyzek) - 370 kcal

Jogurt naturalny
80 g (5 tyzek) - 48 kcal

Miéd
30 g - 91 kcal



PRZYGOTOWANIE

o W misce potacz ptatki owsiane z nasionami chia.

Dodaj jogurt naturalny i doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potgczyty.

Truskawki pokrdj na mniejsze kawatki. Dodaj je do miski razem z malinami i boréwkami, a nastepnie delikatnie wymieszaj.
Migdaty posiekaj na mniejsze kawatki.

Posyp owsianke posiekanymi migdatami i polej catos¢ miodem.

Przykryj naczynie i wstaw do lodéwki na co najmniej 6 godzin, a najlepiej na catg noc.

Przed podaniem wymieszaj.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2240-nocna-owsianka-z-chia-owocami-i-miodem




43. LESNY SMOOTHIE Z MAStEM ORZECHOWYM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

10,9 g 15,3 g 53,3 g 377

Wartosci na caty przepis - 556 g

POTRZEBNE PRODUKTY

&‘ Banan 2888, Truskawki surowe
125 g (1 sztuka) - 116 kcal 100 g (6 sztuk) - 32 kcal



“ Borowka amerykanska Jezyny, surowe

50 g (1 garsé) - 29 kcal 50 g - 22 kcal
@ Masto orzechowe D Woda

30g- 178 kcal 200 g (13 tyzek)
"ﬁ Cynamon mielony

1g-1kcal
PRZYGOTOWANIE

Banana obierz i pokréj. Owoce umyj (mrozone tez sg dobre, koktajl wyjdzie gestszy i zimny).

Do blendera wt6z banana, truskawki, boréwki, jezyny, masto orzechowe i cynamon (na wodzie smak jest ptaski, cynamon

dodaje mu ciepfta).

Wilej wode i blenduj ok. 1 minuty na gtadko.

Przelej do szklanki i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/137-leny-smoothie-z-masem-orzechowym




44. RAZOWA KANAPKA Z TWAROGIEM | RZODKIEWKA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

23 g 6,79 59,2 g 383

Wartosci na caty przepis - 252 g

POTRZEBNE PRODUKTY

s Twardg péttiusty / ser biaty ‘ Rzodkiewki
% 70 g (3 tyzki) - 84 kcal U< 50 g (3 sztuki) - 8 kcal

" Szczypiorek, surowy . Chleb razowy
o 5 g (2 tyzki) - 2 kcal 125 g (4 kromki) - 288 kcal

= sel
< 1 g (2 szczypty)

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



PRZYGOTOWANIE

Umyj i pokrdj rzodkiewki w cienkie plasterki.

Umyj i drobno posiekaj szczypiorek.

W misce doktadnie wymieszaj twardg ze szczypiorkiem, sola i pieprzem.

Natéz réwnomiernie mieszanke twarogu na kromki chleba razowego.

Utéz plasterki rzodkiewki na wierzchu twarogu.

Dopraw $wiezo mielonym pieprzem do smaku i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1899-razowa-kanapka-z-twarogiem-i-rzodkiewk




45. OMLET Z AWOKADO, BOCZKIEM | GOUDA

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

37,7 g 67,7 9 9,39 786

Wartosci na caty przepis - 344 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Boczek wedzony Masto
100 g (10 plastréow) - 297 kcal . 10 g (1 plaster) - 73 kcal

# Pieprz czarny = sél

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

Awokado, surowe ‘ Jajka kurze
100 g - 167 kcal ' 100 g (2 sztuki) - 139 kcal

Gouda " Szczypiorek, surowy
30 g- 107 kcal o 2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal

g &



PRZYGOTOWANIE

Pokroj boczek wedzony w drobnga kostke.

Rozgrzej patelnie na $Srednim ogniu i dodaj masto. Poczekaj, az masto sie rozpusci.

Dodaj boczek na patelnie i smaz przez 5 do 7 minut, az stanie sie chrupigcy. Zdejmij boczek z patelni i odtéz na bok.

W misce rozbij jajka kurze, dodaj sél i pieprz czarny. Doktadnie wymieszaj.

Pokréj awokado w kostke, a ser Gouda zetrzyj na tarce.

WIlej mieszanke jajeczng na patelnie, na ktérej smazyt sie boczek. Zmniejsz ogieh na maty.

Posyp wierzch omletu startym serem Gouda i pokrojonym awokado. Dodaj usmazony boczek.

Smaz omlet na matym ogniu przez okoto 8 do 10 minut, az jajka sie zetna, a ser Gouda roztopi.

Posyp posiekanym szczypiorkiem. Zt6z omlet na pét i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/525-omlet-z-awokado-boczkiem-i-goud




46. JOGURTOWA MISA Z OWOCAMI | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

45,5 g 31g 74,2 g 760

Wartosci na caty przepis - 512 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Masto orzechowe ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
20 g (1 tyzka) - 118 kcal 40 g (8 kostek) - 201 kcal



Cynamon mielony

~ %, Jogurt naturalny
\‘/ 200 g+ 120 kcal 2g -5 kcal

Odzywka biatkowa ﬁ Truskawki surowe

30 g (5 tyzek) - 116 kcal 50 g (3 sztuki) - 16 kcal

Ptatki owsiane
30 g (3 tyzki) - 111 kcal

& Boréwka amerykanska

60 g (1 garsc) - 34 kcal
“ Jezyny, surowe Iﬁ Maliny surowe

30 g (0,5 garsci) - 13 kcal 50 g - 26 kcal

PRZYGOTOWANIE
o W misce doktadnie wymieszaj jogurt naturalny z odzywka biatkowq, az uzyskasz gtadka, jednolita konsystencje.
Truskawki pokréj na mniejsze kawatki.
Do miski z jogurtem dodaj pokrojone truskawki, boréwki, maliny i jezyny.

Posyp catos$¢ ptatkami owsianymi i cynamonem.

Na wierzch dodaj masto orzechowe i posyp pokruszong gorzkg czekoladga.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3177-jogurtowa-misa-z-owocami-i-czekolad




47. RAZOWA KANAPKA Z GRUSZKA | GORGONZOLA

Sniadanie Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30 9 40,7 g 118,4 g 934

Wartosci na caty przepis - 442 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Chleb razowy Masto

150 g (4 kromki) - 345 kcal . 10 g (1 plaster) - 73 kcal
’,’J Gruszka |§ Orzechy wioskie

", 150 g (1 sztuka) - 95 kcal 30 g (1 garsc) - 196 kcal

_» Twarég péittusty / ser biaty % Miéd
b 50 g (2 tyzki) - 60 kcal m 30 g - 91 kcal

= sel #  Pieprz czarny

T\ 1 g (2 szczypty) TR 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

Ser gorgonzola
209 - 71 kcal




PRZYGOTOWANIE

Pokroj gruszke na cienkie plasterki.

Na patelni rozgrzej masto na Srednim ogniu. Dodaj plasterki gruszki i grilluj je przez okoto 3 minuty z kazdej strony, az

stang sie miekkie i lekko ztociste.

Posmaruj kromki chleba razowego twarogiem poétttustym.

Na twarogu utdz grillowane plasterki gruszki i pokrusz ser Gorgonzola.

Posyp kanapke orzechami wtoskimi i skrop miodem.

Dopraw kanapke solg i pieprzem czarnym do smaku.

Podawaj kanapke od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/67-razowa-kanapka-z-gruszk-i-gorgonzol




48. JAJECZNICA Z SZYNKA | CHEDDAREM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

45,8 ¢ 30,1 ¢ 24,5 g 564

Wartosci na caty przepis - 322 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Jajka kurze
100 g (2 sztuki) + 139 kcal

Plaster sera cheddar
> 30 g - 114 kcal

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

' Oliwa z oliwek ;&’ Sél
B L g (1 tyzeczka) - 44 kcal I 1 g (2 szczypty)
a Chleb 2ytni ‘ ' Mleko krowie 2%
60 g (2 kromki) - 125 kcal g 20 g - 10 kcal
(\. Szynka wieprzowa " Szczypiorek, surowy
100 g (6 plastréw) - 128 kcal o 5 g (2 tyzki) - 2 kcal



PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu. Dodaj pokrojong w kostke szynke wieprzowg i smaz przez 2 do 3

minut, az lekko sie zarumieni.

W misce roztrzep jajka kurze z mlekiem krowim 2%, solg i pieprzem czarnym.

WIlej mieszanke jajeczng na patelnie z szynka. Zmniejsz ogien do matego.

Dodaj starty ser cheddar i smaz jajecznice, delikatnie mieszajac, przez okoto 5 do 7 minut, az jajka beda puszyste i

kremowe, a ser sie roztopi.

W miedzyczasie podpiecz kromki chleba zytniego w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.

Gotowaq jajecznice przetdz na pieczywo i posyp posiekanym szczypiorkiem. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2756-jajecznica-z-szynk-i-cheddarem




49. OWSIANKA Z MANGO, TRUSKAWKAMI | MASLEM
ORZECHOWYM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

14 g 15,7 ¢ 58,2 g 427

Wartosci na caty przepis - 420 g

POTRZEBNE PRODUKTY



% Platki owsiane Mleko migdatowe
50 g (5 tyzek) - 185 kcal ﬂf 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

Masto orzechowe ﬁ Mango, surowe

20 g (1 tyzka) - 118 kcal 100 g - 60 kcal

Truskawki surowe
50 g (3 sztuki) - 16 kcal

Q& &

PRZYGOTOWANIE

Wlej mleko migdatowe do matego garnka i podgrzewaj na Srednim ogniu.

Dodaj ptatki owsiane do garnka z mlekiem migdatowym i gotuj na matym ogniu przez 5 do 7 minut, mieszajac od czasu do

czasu, az owsianka zgestnieje.

W miedzyczasie obierz mango i pokréj je w kostke.

Umyj truskawki i pokréj je na mniejsze kawatki.

Gdy owsianka jest gotowa, zdejmij ja z ognia i dodaj masto orzechowe, mieszajac do catkowitego potaczenia sktadnikdéw.

Przetéz owsianke do miski i udekoruj kawatkami mango i truskawek.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/236-owsianka-z-mango-truskawkami-i-masem-orzechowym




50. 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
50 g (2 garscie) - 11 kcal

Jajka kurze
50 g (1 sztuka) - 70 kcal

Maka pszenna, petnoziarnista ¢ Oliwa z oliwek
70 g (0,5 szklanki) - 235 kcal ~

5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal

@ Awokado, surowe ( 3 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




PRODUKT

Ananas surowy

Awokado, surowe

Boczek wedzony

Borédwka amerykanska

Brokut

Butka petnoziarnista

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Chleb razowy

Chleb zytni

Chorizo

Croissant

Cukier wanilinowy

Cynamon mielony

Cytryna

Dzem

LISTA ZAKUPOW

50 NAJLEPSZYCH PRZEPISOW NA ZDROWE SNIADANIE - 50 przepiséw

ILOSC

100 9
(1,5 plastra)

1709
(1 sztuka)

1654 g
(14 sztuk)

100 g
(10 plastréw)

3709
(7,5 garsci)

100 9
(6,5 rézyczki)

809
(1 sztuka)

309
(3 tyzki)

160 g
(1,5 sztuki)

631g
(18 kromek)

465 g
(13,5 kromki)

5009
(7 plastréw)

109 g
(1,5 sztuki)

49
(1 tyzeczka)

17 9
(6,5 tyzeczki)

1109
(7,5 tyzki)

309
(4,5 tyzeczki)

w3

przepisach

w 14

przepisach

w7

przepisach

w4

przepisach

w 6

przepisach

w4

przepisach

w13

przepisach

w3

przepisach



Garsc surowego szpinaku

Gorzka czekolada 64% - kostka

Gorzkie kakao

Gouda

Gruszka

Herbatnik

Jabtko

Jajka kurze

Jezyny, surowe

Jogurt naturalny

Kasza manna, bez dodatku

Kawa parzona

Koperek swiezy

Kumin suszony

Lis¢ sataty

Maliny surowe

Mango, surowe

Masto

Masto orzechowe

Migdaty

1359
(5,5 garsci)

300 g
(60 kostek)

12 ¢g
(4 tyzeczki)

799
(4 plastry)

1509
(1 sztuka)

309
(6 sztuk)

3509
(2 sztuki)

2839 g
(50,5 sztuki)

809
(0,5 szklanki)

460 g
(2 szklanki)

309
(7,5 tyzeczki)

149 g
(10 tyzek)

59
(5 tyzeczek)

2g
(1 tyzeczka)

26 9
(3,5 liscia)

3509
(5 garsci)

3509
(1,5 sztuki)

70 g
(5 tyzek)

286 g
(14,5 tyzki)

145 g
(5 garsci)

w4

przepisach

w9

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w 30

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach

w3

przepisach

w5

przepisach

w3

przepisach

w8

przepisach

w13

przepisach

w5

przepisach



Miéd

Mieta surowa

Mleko krowie 2%

Mleko migdatowe

Mozzarella

Musztarda

Musztarda dijon

Maka migdatowa

Maka owsiana

Maka pszenna, petnoziarnista

Nasiona chia, suszone

Natka pietruszki

Odzywka biatkowa

Ogorek gruntowy

Olej kokosowy

Oliwa z oliwek

Orzechy laskowe

Orzechy wtoskie

Orzeszki ziemne

Papryka czerwona

3799
(18 tyzek)

29
(1,5 tyzki)

799 g
(3 szklanki)

1639 g
(7 szklanek)

60 g
(3 plastry)

59
(1 tyzeczka)

159
(3 tyzeczki)

509
(20 tyzeczek)

258 ¢
(2,5 szklanki)

1709
(1,5 szklanki)

1159
(11,5 tyzki)

16 g
(12,5 tyzeczki)

237 ¢
(39,5 tyzki)

100 g
(1 sztuka)

47 g
(10,5 tyzeczki)

1509
(11 tyzek)

309
(21,5 sztuki)

120 g

(4 garscie)

309
(3,5 tyzki)

1509
(16,5 tyzki)

w13

przepisach

w8

przepisach

w 10

przepisach

w2

przepisach

w7

przepisach

w 2

przepisach

w4

przepisach

w4

przepisach

w7

przepisach

w4

przepisach

w 15

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach



Papryka mielona

Papryka zétta, surowa

Pieprz czarny

Pilos High Protein Pudding czekoladowy

Plaster sera cheddar

Pomidor malinowy

Ptatki owsiane

Rodzynki

Rzodkiewki

Satata lodowa

Ser feta

Ser gorgonzola

Ser grana padano

Siemie Iniane

Skyr - jogurt typu islandzkiego

Soda oczyszczona

Surowa rukola

Szczypiorek, surowy

Szynka wieprzowa

Szynka z indyka

2g
(1 tyzeczka)

70 9
(8 tyzek)

22 g
(3 tyzki)

3009
(1 porcja i pét)

60 g
(3 plastry)

400 9
(2,5 sztuki)

994 g
(12,5 szklanki)

30g
(3 tyzki)

809
(5,5 sztuki)

309

(3 liscie)

209
(2 tyzki)

209
(0,5 plastra)

30g
(6 tyzek)

559
(5.5 tyzki)

4209

(3 opakowania)

949
(1,5 tyzeczki)

19¢9g
(1 garsc)

75 g
(3 peczki)

244 ¢
(16 plastréow)

180 g
(15 plastréow)

w 20

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach

w4

przepisach

w12

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w12

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach



Stodki ziemniak, batat

Tortilla petnoziarnista

Truskawki surowe

Twardg potttusty / ser biaty

Woda

Woda z kokosa

Zabek czosnku

tosos wedzony, plaster

359
(6 tyzeczek)

200 g
(1 sztuka)

190 g
(3 sztuki)

730 g
(5 szklanek)

900 g
(45 tyzek)

460 g
(30,5 tyzki)

100 g
(6,5 tyzki)

139
(2,5 zabka)

1219

(1 opakowanie)

w 31

przepisach

w3

przepisach

w 10

przepisach

w8

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

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



