6 PYSINYCH SNIADAN + PRZPISY

PLACKI TWAROGOWE

Maka owsiana

SZAKSZUKA

Pomidory

Czosnek

Pietruszka Papryka




MUFFINY JAJECZNE Z BROKULAMI,
SZYNKA | SEREM

Pietruszka

Czosnek

MUFFINKI OWSIANE Z BANANEM,
CZEKOLADA | MASLEM ORZECHOWYM

Czekolada Masto orzechowe



KANAPKA Z JAJKIEM | AWOKADO

Awokado

Chleb razowy Sok z limonki

SMOOTHIE Z BANANEM | MANGO

Ananas Masto orzechowe




PLACKI TWAROGOWE
Sktadniki:

e 500 g twarogu (najlepiej zmielonego lub o matej
zawartosci ttuszczu)

e 2jajka

e 4 {yzki maki owsianej

e 2 tyzki cukru

e 1tyzeczka cukru waniliowego

e szczypta soli

e olej roslinny do smazenia

e opcjonalnie: ulubione owoce, dzem lub syrop do
podania

Instrukcje:

o W duzej misce umiesc twarog, jajka, cukier, cukier waniliowy i sol. Wszystkie sktadniki dokfadnie wymieszaj za
pomoca tyzki lub miksera, az masa bedzie gtadka.

» Dodaj stopniowo make do masy twarogowej, mieszajac ciagle, aby uniknac grudek. Ciasto powinno byc
miekkie, ale nadal fatwe do formowania.

e Na duza patelnie rozgrzej troche oleju roslinnego na $rednim ogniu.

 tyzka nabieraj porcje ciasta i uktadaj je na rozgrzanej patelni, formujac placki o $rednicy okoto 8-10 cm.
Upewnij sie, ze oddzielasz placki od siebie, aby miaty miejsce na rozszerzanie sie podczas smazenia.

e Smaz placki na ztoty braz z obu stron, okoto 3-4 minuty z kazdej strony. Mozesz smazyc kilka plackow naraz,
ale nie przeciazaj patelni.

o Gdy placki sa gotowe, 0dt6z je na talerz wytozony papierowym recznikiem, aby nadmiar ttuszczu zostat
wchioniety.

e Powtorz kroki 4-6, az zuzyjesz cate ciasto.

 Placki twarogowe mozna podawac na ciepfo lub zimno. Mozesz je pola¢ ulubionym syropem, dzemem lub
posypac swiezymi owocami.

Smacznego!

Ten przepis powinien dac¢ okoto 12-15 plackow twarogowych, w zaleznosci od wielkosci porcji. Mozesz dostosowac
ilos¢ sktadnikow w zaleznosci od potrzeb.



SZAKSZUKA Sktadniki:

4-5 pomidorow

1 cebula

2 zabki czosnku

 1czerwona papryka

4-6 jajek

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka mielonej papryki
1tyzeczka kuminu

1tyzeczka stodkiej papryki w proszku
1tyzeczka cukru

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji

Instrukcje:

e Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni lub w szerokim garnku na $rednim ogniu.

e Dodaj pokrojong w drobng kostke cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie i lekko sie zrumieni.

e Dodaj czosnek i pokrojona w kostke czerwong papryke. Smaz wszystko razem przez kolejne 5 minut, az
warzywa beda miekkie.

e Pokroj pomidory na kawatki i dodaj je do patelni. Dodaj rowniez mielong papryke, kumin, stodka papryke,
cukier, sol i pieprz. Mieszaj wszystko razem.

e Gotuj pomidory na srednim ogniu przez okoto 15-20 minut, az warzywa sie rozpadng i utworza gesty sos.

e Jesli sos jest zbyt gesty, mozna dodac odrobine wody.

e Gdy sos pomidorowy jest gotowy, zrob na nim wyciggniecia tyzka i w kazdym wycieciu rozbij po jednym
jajku. Mozesz delikatnie rozmieszac biatka jajek, ale pozostaw zo6ttka nienaruszone.

e Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az biatka sie zetng, ale zottka
pozostang lekko ptynne.

e Posyp szakszuke $wiezg posiekang natka pietruszki.

e Podawaj szakszuke prosto z patelni, najlepiej z kawatkiem chrupigcego chleba, ktéry mozna maczac w
sosie.

Smacznego! Szakszuka to idealne danie na sniadanie, brunch lub lekka kolacje. Mozesz rowniez dostosowac
przepis, dodajac ulubione przyprawy lub warzywa, takie jak cukinia czy baktazan, aby nada¢ mu wtasny smak.



MUFFINY JAJECZNE Z BROKULAMI,
SZYNKA | SEREM

Sktadniki:

* 6jajek

e 1/2 szklanki mleka

e 1tyzeczka soli

e 1/4 tyzeczki pieprzu

e 1szklanka drobno posiekanego brokutu

e 1/2 szklanki pokrojonej w kostke szynki

e 1/2 szklanki startego sera (np. cheddar, gouda)

e 2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki
(opcjonalnie)

Instrukcje:

e Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj foremki na muffiny, wytozone papilotkami lub
nattuszczone.

e W misce ubij jajka. Dodaj mleko, sol i pieprz, i doktadnie wymieszaj.

e Dodaj do masy jajecznej posiekany brokut, pokrojong w kostke szynke i starty ser. Delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki sie potaczyty.

* Przelej mase do foremek na muffiny, napetniajac je do okoto 2/3 wysokosci.

e Piecz muffiny w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, lub do momentu, gdy nabiora
rumianego koloru i jajka bedg sciete.

e Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw muffiny do lekkiego przestygniecia. Posyp je posiekang natka
pietruszki, jesli chcesz.

e Podawaj muffiny jajeczne na ciepto lub letnie jako smaczne danie sniadaniowe lub przekaske.

Ten przepis wystarcza na okoto 6 muffinow jajecznych. Mozesz rowniez dostosowac go do swoich preferencji,
dodajac inne warzywa lub skfadniki, takie jak papryka, cebula czy grzyby. Smacznego!



MUFFINKI OWSIANE Z BANANEM,
CZEKOLADA | MASLEM ORZECHOWYM

Sktadniki:

e 2 dojrzate banany

e 2jajka

e 1/4 szklanki masta orzechowego

e 1/4 szklanki mleka (mozesz uzyc roslinnego, np.
migdatowego)

e 1tyzka miodu lub innego stodzika (opcjonalnie, w
zaleznosci od stodyczy bananow)

o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 11/2 szklanki ptatkdw owsianych

o 1/4 szklanki maki petnoziarnistej

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

» 1/4 tyzeczki sody oczyszczonej

e Szczypta soli

 1/2 szklanki posiekanej czekolady gorzkiej (mozesz
uzyc czekolady w kostkach lub chipsow)

Instrukcje:
* Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj foremki na muffinki, wytozone papilotkami lub nattuszczone.

e W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem, az stang sie gtadkie. Dodaj jajka, masto orzechowe, mleko, midd (jesli
uzywasz) i ekstrakt waniliowy. Doktadnie wymieszaj skfadniki.

e W innej misce pofacz ptatki owsiane, make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i szczypte soli. Doktadnie
wymieszaj suche sktadniki.

e Dodaj suche sktadniki do mokrych sktadnikow bananowych. Delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza. Nie mieszac
zbyt dtugo.

e Dodaj posiekang czekolade do ciasta i wymieszaj, aby rownomiernie roztozyta sie w ciescie.
 Przelej mase do foremek na muffinki, napetniajac je do okoto 2/3 wysokosci.

e Piecz muffinki w rozgrzanym piekarniku przez okoto 18-20 minut, lub do momentu, gdy nabiora rumianego koloru i beda
sprezyste w dotyku.

* Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw muffinki do przestygniecia przez kilka minut, a nastepnie przenies je na kratke do
catkowitego ostudzenia.

e Podawaj muffinki owsiane z bananem, czekolada i mastem orzechowym jako smacznga i pozywna przekaske lub
$niadanie.

e Ten przepis wystarcza na okoto 12 muffinek owsianych. Mozesz rowniez dodac do ciasta posiekane orzechy lub
rodzynki, aby nada¢ mu dodatkowego



KANAPKA Z JAJKIEM | AWOKADO

Sktadniki:

2 kromki chleba petnoziarnistego lub chleba z
ziarnami

* 1 dojrzate awokado

e 2jajka

e Soli pieprz do smaku

e Sok z potowy limonki (opcjonalnie)

e Dodatki (opcjonalnie): plasterki pomidora, listki
sataty, plasterki ogorka, marynowane cebulki

Instrukcje:

e Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Mozesz uzy¢ odrobine oleju lub masta, aby zapobiec
przywieraniu jajek.

e W miedzyczasie przygotuj awokado. Przekroj je na pot, usun pestke, a nastepnie wytoz
migzsz do miseczki. Rozgnie¢ widetka, az powstanie gltadka masa. Jesli chcesz, mozesz
dodac sok z potowy limonki do awokado, aby zapobiec utlenianiu sie.

e W drugiej miseczce roztrzep jajka i dodaj szczypte soli i pieprzu.

e Gdy patelnia jest juz rozgrzana, wlej jajka i smaz na srednim ogniu, mieszajac delikatnie, az
jajka sie sciena i beda miekkie.

e W miedzyczasie przygotuj chleb, mozesz go podpiec w tosterze lub zostawic¢ w naturalnej
formie.

e Na jedng kromke chleba nat6z rowng warstwe awokado. Mozesz dodatkowo posolic i
popieprzy¢ awokado, jesli potrzeba.

e Na warstwie awokado umies¢ usmazone jajko.

e Na druga kromke chleba mozesz dodac¢ dodatki, takie jak plasterki pomidora, listki safaty,
plasterki ogorka czy marynowane cebulki.

e Pofacz obie kromki chleba razem, tworzac kanapke.

e Przekroj kanapke na pot i podawaj jako pyszne i sycace $niadanie lub lekka przekaske.

Mozesz dostosowac kanapke wedtug wtasnych preferencji, dodajac lub zmieniajac dodatki.
Smacznego!



SMOOTHIE Z BANANEM | MANGO

Sktadniki:

1 dojrzaty banan

1 dojrzate mango

e tyzka masta orzechowego

e 1szklanka mleka (mozesz uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego lub kokosowego)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, jesli chcesz schtodzi¢
smoothie)

e Miod lub inne stodzidto (opcjonalnie, jesli owoce nie

sg wystarczajaco stodkie)

Instrukcje:

e Obierz i pokrdj banan oraz mango na kawatki. Upewnij sie, ze owoce sg dojrzate i miekkie, aby zapewnic¢
stodki smak i tatwos¢ mieszania.

e Umies¢ pokrojone owoce w blenderze.

e Dodaj szklanke mleka do blendera z owocami.

e Jesli chcesz schtodzi¢ smoothie, dodaj kilka kostek lodu.

e Jesli owoce nie sg wystarczajaco stodkie, mozesz doda¢ miod lub inne stodzidto wedtug wiasnego smaku.
Mozesz réwniez zrezygnowac z dodatku stodzidta, jesli owoce s3 wystarczajaco stodkie.

e Wiacz blender i miksuj wszystkie sktadniki na gtadka i kremowa konsystencje. Kontynuuj miksowanie
przez kilka minut, az smoothie bedzie jednolite.

e Przelej smoothie do szklanki lub pojemnika do przenoszenia.

e Mozesz udekorowac¢ smoothie plasterkiem mango lub bananem, jesli chcesz.

e Natychmiast podawaj i delektuj sie pysznym i orzezwiajgcym smoothie z bananem i mango.

e To smoothie jest swietnym sposobem na szybkie i zdrowe $niadanie lub przekaske. Mozesz rowniez
dostosowac przepis, dodajac inne owoce, jak np. truskawki, boréwki lub jabtko, aby nada¢ mu
roznorodnosci smakowej. Smacznego!



TAK WYGLADA NASZA APLIKACJA DO GENEROWANIA POSIEKOW.
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https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=ebook&utm_campaign=preorder

JADLOSPIS DOPASOWANY JEST DO WASZEGO CELU
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Twoje zapotrzebowanie podczas Utrzymania masy to:

3259.8 kcal

Jezeli chcesz zmieni¢ cel lub aktualng wage wypehij

ponizej formularz Cel:
Cel: / Odchudzanie v
Utrzymanie masy - Odchudzanie
Wiek: Utrzymanie masy
37 Budowanie masy
Waga (kg):
101 Juz teraz mozecie kupowac ja w
Warost (cm): przedsprzedazy link w bio @motywator.tv
181 lub na stronie www.motywator.tv

Pleé:
Mezczyzna v ‘ \

Poziom aktywnosci fizycznej:

Srednia . '

Liczba positkow:

3 -

B: 280 g. T: 156 g. W: 189 g. Kcal: 3261

Kliknij tutaj aby odblokowac¢
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