10 SUPER SNIADAN + PRZEPISY

OMLET Z AWOKADO |
SEREM FETA

= Pomidorki
Szpinak koktajlowe

OWSIANKA Z MALINAMI |
NASIONAMI CHIA
( f ;

wsa

’: :' é (

Orzechy wioskie



TOSTY Z PASTA Z
SOCZEWICY | RUKOLA

Y

Oliwa z oliwek

>

Soczewica

Rukola Chleb pefnoziarnisty

SMOOTHIE Z ANANASEM,
SZPINAKIEM | IMBIREM

2

Nasiona chia Sok z limonki



NALESNIKI Z MAKI OWSIANE)
Z MUSEM Z JAGOD

Jagody Sok z cytryny
JAJECZNICA Z KURKAMI

| SZCZYPIORKIEM

» Masto klarowane Szczypiorek




KANAPKI Z PASTA 7
CIECIERZYCY | WARZYWAMI

Chleb petnoziarnisty Ogorek

PLACUSZKI Z BANANEM |
PLATKAMI OWSIANYMI

¥ g

Mleko roslinne



MUFFINY JAJECZNE Z
PAPRYKA | SEREM CHEDDAR

»

Czerwona
papryka

Czosnek

JAJKA NA MIEKKO Z
PEENOZIARNISTYM PIECZYWEM

Sol i pieprz



Od dzi$ znajdziesz nas w:

Download on the

App Store

«

GET ITON
. Google Play

Wiecej info na www.motywator.tv



OMLET Z AWOKADO |

SEREM FETA Skiadniki:
e 2jajka (ok. 120 g)

50 g awokado (okoto pot
matego awokado)

40 g sera feta

10 g oliwy z oliwek (do
smazenia)

30 g szpinaku swiezego

20 g pomidorkow
koktajlowych (ok. 2-3 sztuki)
e SOl i pieprz do smaku

PrzygotoWanie:
1.Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

2.Jajka roztrzep w misce, dodaj szczypte soli i pieprzu.

3.Wlej jajka na rozgrzang patelnie i smaz, delikatnie mieszajac
przez pierwsze kilkanascie sekund, aby réwnomiernie sie
sciety.

4. Gdy omlet zacznie sie scinac, dodaj na wierzch pokrojone w
kostke awokado, pokruszona fete, szpinak oraz przekrojone na
pot pomidorki koktajlowe.

5.Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az omlet bedzie w petni Sciety,
a ser lekko sie roztopi.

6.Z16z omlet na pot i przetdz na talerz.



OWSIANKA Z MALINAMI |
NASIONAMI CHIA

Skfadniki:

e 50 g ptatkow owsianych

e 250 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego) lub zwyktego

e 100 g swiezych malin

e 10 g nasion chia

£ e 10 g miodu lub syropu
klonowego (opcjonalnie, jesli
lubisz stodsze sniadania)

10 g orzechow wtoskich (do
posypania)

e SzCzypta cynamonu
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Pfatki owsiane i nasiona chia zalej mlekiem w matym garnku. Gotuj na
srednim ogniu, mieszajac, az owsianka zgestnieje (okoto 5-7 minut).
2.Gdy owsianka osiggnie pozadang konsystencje, zdejmij jg z ognia i
dodaj miod lub syrop klonowy (jesli uzywasz), oraz szczypte
cynamonu.
3. Przetoz owsianke do miski, dodaj swieze maliny i posyp pokruszonymi
orzechami wtoskimi.
4. Jesli masz ochote, mozesz jeszcze dodac odrobine jogurtu naturalnego
dla dodatkowej kremowosci.
To Sniadanie jest nie tylko zdrowe, ale takze petne btonnika, kwasow
omega-3 z nasion chia oraz witamin z malin, ktore wspomoga koncentracje
| energie na poranna nauke.



TOSTY Z PASTA Z

SOCZEWICY | RUKOLA skiadniki:

e 100 g ugotowanej soczewicy
(czerwona lub zielona)

e 30 g oliwy z oliwek

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g)

e 10 g soku z cytryny

e 20 grukoli

- e 2 kromki petnoziarnistego
pieczywa (ok. 60 g)

10 g pestek dyni (do posypania)

e SOl ipieprz do smaku

Przygotowanie:
1.W blenderze zmiksuj ugotowang soczewice, oliwe z oliwek,
czosnek oraz sok z cytryny na gtadka paste. Dopraw sol3 i
nieprzem do smaku.
2. Podpiecz kromki petnoziarnistego pieczywa w tosterze lub na
natelni.
3.Na podpieczone tosty natdz paste z soczewicy, a nastepnie
dodaj rukole.
44, Catosc posyp pestkami dyni dla chrupkosci.
Zdrowe i sycace Sniadanie, bogate w biatko, btonnik i zdrowe
ttuszcze!




SMOOTHIE Z ANANASEM,

SZPINAKIEM | IMBIREM  Skiadniki:
‘ e 150 g swiezego ananasa (lub
mrozonego)
50 g Swiezych lisci szpinaku
200 ml wody kokosowej (lub
zwyktej wody)
10 g swiezego imbiru (ok. 1.cm
kawatek)
1tyzka nasion chia (ok. 10 g)
Sok z potowy limonki (ok. 10 g)
1 tyzeczka miodu lub syropu
. klonowego (opcjonalnie, jesli
- smoothie ma by¢ stodsze)

Przygotowanie:
1.W blenderze umies¢ kawatki ananasa, swiezy szpinak, obrany
imbir, wode kokosowa oraz sok z limonki.
2. Miksuj catos¢ na gtadka konsystencje. Jesli smoothie jest za
geste, dodaj wiecej wody.
3.Na koniec dodaj nasiona chia i, jesli chcesz, midd lub syrop
Klonowy. Ponownie zmiksuj, aby sktadniki dobrze sie pofaczyty.
%4 Przelej smoothie do szklanki i wypij od razu, aby cieszyc sie
maksymalng swiezoscig i wartosciami odzywczymi.
To smoothie dostarczy Ci witamin, mineratéw i antyoksydantow,
wspierajac uktad odpornosciowy oraz dodajac energii na caty
poranek!




NALESNIKI Z MAKI OWSIANE)
Z MUSEM Z JAGOD sktadniki na nale¢niki:

e 100 g maki owsiane;

e 2jajka (ok. 120 g)

e 200 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego) lub zwyktego

e 10 g oliwy z oliwek (do smazenia)

e Szczypta soli

Skfadniki na mus z jagod:

e 150 g swiezych lub mrozonych jagdd

e 11tyzeczka miodu lub syropu
klonowego (opcjonalnie, jesli chcesz
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ALY TR YA (ostodz1)
Przygotowanie: e 11tyzeczka soku z cytryny (ok. 5 g)
Nalesniki:
1.W misce wymieszaj make owsiang, jajka, mleko oraz szczypte soli, az powstanie
gfadkie ciasto.

2.Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy z oliwek wylej cienka warstwe ciasta.
Smaz nalesniki po obu stronach, az beda ztociste.
3.Powtarzaj, az zuzyjesz cate ciasto.
Mus z jagod:
1.W matym garnku umiesc jagody, sok z cytryny i miod (jesli uzywasz). Gotuj na
matym ogniu przez 5-7 minut, az jagody sie rozpadng i powstanie gesty mus.
2.Mozesz pozostawi¢ mus w formie z kawatkami owocow lub zmiksowac go na
gfadko.
Podanie:
Natoz mus z jagod na gotowe nalesniki i zawin je lub zt6z w trojkaty. Mozesz
udekorowac dodatkowa porcja swiezych owocow, jesli chcesz.
Te nalesniki sg bogate w btonnik, witaminy i antyoksydanty, a dzieki mace owsiane;
majq niski indeks glikemiczny, co sprawia, ze idealnie nadajq sie na zdrowe sniadanie!



JAJECZNICA Z KURKAMI
| SZCZYPIORKIEM
o ' Skfadniki:
e 3jajka (ok. 180 g)
e 100 g swiezych kurek
* 10 g masta klarowanego
lub oliwy z oliwek
e 20 g posiekanego
szczypiorku
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Kurki dokfadnie oczysc i, jesli sg wieksze, pokrdj na mniejsze
kawafki.
2.Na patelni rozgrzej masto klarowane lub oliwe z oliwek. Dodaj
kurki i smaz na Srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az zmiekng i
zaczng sie delikatnie rumienic.
3.W miseczce roztrzep jajka, dopraw sola i pieprzem.
4. Wlej jajka na patelnie z kurkami i smaz na matym ogniu, delikatnie
mieszajac, az jajecznica sie zetnie, ale nadal bedzie kremowa.
5.Na koniec posyp jajecznice posiekanym szczypiorkiem i delikatnie
wymieszaj.
Jajecznica z kurkami i szczypiorkiem to pyszne, petne biatka i witamin
sniadanie, idealne na zdrowy start dnia!




KANAPKI Z PASTA Z
CIECIERZYCY | WARZYWAMI ¢, oo

100 g ugotowanej ciecierzycy (lub
ciecierzyca z puszki, odsaczona)

20 g tahini (pasta sezamowa)

10 g soku z cytryny

1 zabek czosnku (ok. 5 g)

10 g oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

2 kromki petnoziarnistego pieczywa
(ok. 60 g)

50 g Swiezego ogorka (pokrojonego
w plasterki)

50 g pomidora (pokrojonego w
plasterki)

e 20 grukoli lub szpinaku

Przygotowanie:

1.W blenderze zmiksuj ciecierzyce, tahini, sok z cytryny, czosnek oraz
oliwe z oliwek, az powstanie gtadka pasta. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

2. Podpiecz kromki petnoziarnistego pieczywa w tosterze lub na
patelni.

3.Na kazda kromke nat6z paste z ciecierzycy, a nastepnie dodaj plastry
ogorka, pomidora oraz rukole lub szpinak.

4 Kanapki mozesz podac otwarte lub ztozy¢ w formie klasyczne,
kanapki.

To zdrowe i sycace sniadanie dostarczy Ci biatka, btonnika i witamin,
idealne na dobry poczatek dnia!



PLACUSZKI Z BANANEM | s
Skladniki:
PLATKAMI OWSIANYMI e 1dojrzaty banan (ok. 120 g)

e 80 g ptatkow owsianych

e 2jajka (ok.120 g)

e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego) lub zwyktego

e 1tyzeczka proszku do pieczenia
(ok. 5 g)

* 10 g oleju kokosowego lub oliwy z
oliwek (do smazenia)

e Szczypta cynamonu (opcjonalnie)

e 10 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do podania)

Przygotowahie:

1.W blenderze zmiksuj ptatki owsiane na make (lub uzyj gotowej maki
owsianej).

2.W misce rozgnie¢ banana widelcem. Dodaj jajka, mleko i zmiksowane
ptatki owsiane. Dobrze wymieszaj, az powstanie jednolita masa.

3.Dodaj proszek do pieczenia oraz szczypte cynamonu (opcjonalnie) i
ponownie wymieszaj.

4. Na patelni rozgrzej olej kokosowy lub oliwe z oliwek. Naktadaj porcje
ciasta, formujac mate placuszki, i smaz na srednim ogniu przez 2-3
minuty z kazdej strony, az beda ztociste.

5.Podawaj placuszki z miodem lub syropem klonowym oraz dodatkami,
takimi jak swieze owoce, jogurt naturalny lub orzechy.

Te placuszki sa pefne btonnika, witamin i mineratow, a jednoczesnie
naturalnie stodkie dzieki bananowi, co czyni je idealnym Sniadaniem!




MUFFINY JAJECZNE Z

PAPRYKA | SEREM CHEDDAR Skiadniki:
e 6 jajek (ok. 360 g)

e 100 g czerwonej papryki
(drobno pokrojonej)

e 60 g startego sera cheddar

e 30 g szpinaku (posiekanego)

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g,
drobno posiekany)

e 10 g oliwy z oliwek (do
podsmazenia papryki)

e Solipieprz do smaku

e 1/2tyzeczki proszku do
pieczenia (ok. 3 g)

Przyéofowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek, smarujac ja
odrobing oliwy lub wyktadajac papilotkami.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno pokrojong papryke i
czosnek. Podsmaz przez kilka minut, az papryka zmieknie.
3.W misce roztrzep jajka, dodaj proszek do pieczenia, sol i pieprz. Wmieszaj
podsmazong papryke, szpinak i starty ser cheddar.
4 Wlej mieszanke jajeczng do formy na muffinki, wypetniajac kazde
zagtebienie do okoto 3/4 wysokosci.
5.Piecz przez 15-20 minut, az muffiny sie zetng i lekko zrumienia.
6.Po upieczeniu odstaw do przestudzenia na kilka minut, a nastepnie wyjmij z
formy.
Te jajeczne muffiny sg petne biatka i warzyw, a ich przygotowanie zajmuje tylko
kilka chwill Mozesz je rowniez fatwo przechowywac w lodowce i odgrzewac na
szybkie sniadanie w biegu.



JAJKA NA MIEKKO Z

PELNOZIARNISTYM PIECZYWEM .
Sktadniki:

e 2 jajka (ok. 120 g)

e 2 kromki
petnoziarnistego
pieczywa (ok. 60 g)

e 10 g masta (opcjonalnie,
do posmarowania
pieczywa)

e SOlipieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Zagotuj wode w garnku. Gdy woda zacznie wrzec, delikatnie wtoz
jajka.

2.Gotuj jajka przez okoto 5-6 minut, aby biatko byto Sciete, a zottko
pozostato ptynne.

3.W miedzyczasie podpiecz kromki petnoziarnistego pieczywa w
tosterze lub na suchej patelni.

4. Po ugotowaniu jajka przetéz do zimnej wody na chwile, aby
zatrzymac proces gotowania, a nastepnie obierz.

5.Podaj jajka na miekko z kromkami pieczywa. Mozesz posmarowac

je odrobing masta i posypac solg oraz pieprzem dla smaku.

To klasyczne Sniadanie jest petne biatka i btonnika, ktore zapewnia Ci

energie na dobry start dnia!
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