MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 SZYBKICH | ZDROWYCH
SNIADAN

10 przepiséw * ~463 kcal/sr. *+ ~15 min



ANANAS, SZPINAK, IMBIR: SMOOTHIE POWER

Nasiona chia, suszone Miéd

Ananas surowy Woda z kokosa

ZYTNIE TOSTY Z AWOKADO | JAJKIEM

Chleb zytni Awokado, surowe

Jajka kurze Cytryna



JAJECZNICA Z BOCZKIEM | SZCZYPIORKIEM

Boczek wedzony Jajka kurze

o sore

Masto Chleb razowy

ZYTNIE GRZANKI Z JAJKIEM | POMIDORKAMI

Jajka kurze Chleb zytni

Oliwa z oliwek Pomidory koktajlowe




ZYTNIE KANAPKI Z TWAROZKIEM | RZODKIEWKA

Chleb zytni Twarog potttusty / ser
biaty

Pomidor malinowy Ogorek gruntowy

JAJECZNICA Z POMIDORAMI | BAZYLIA NA ZYTNIM

Jajka kurze Chleb zytni

Oliwa z oliwek Pomidor malinowy




JAGODOWO-BANANOWE SMOOTHIE Z JOGURTEM | MIODEM

Nasiona chia, suszone Banan

Miéd Borowka Amerykanska

SMOOTHIE BOWL Z OWOCAMI | CHIA

Orzechy wtoskie Nasiona chia, suszone

Platki owsiane Banan




TOSTY Z RICOTTA, tOSOSIEM | KOPERKIEM

Ryba tosos Chleb razowy

Ricotta Oliwa z oliwek

MALINOWO-BURACZANE SMOOTHIE Z MIODEM | MIETA

Miod Jogurt naturalny

Maliny surowe Buraki surowe
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1. ANANAS, SZPINAK, IMBIR: SMOOTHIE POWER

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

10.3 g

5209

POTRZEBNE PRODUKTY

J&* Ananas surowy

150 g * 75 kcal
C&. Imbir mielony
R 10 g (1 tyzka) - 34 kcal

q' Nasiona chia, suszone

30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Do blendera wtdz pokrojonego ananasa, gars¢ szpinaku, mielony imbir, wode kokosowa i sok z cytryny (wedle uznania).

° Miksuj na gtadka konsystencje.

TLUSZCZ

10.6 g

WEGLE

67.6 g

Garsc surowy Szpinaku
50 g (2 garscie) + 11 kcal

Woda z kokosa
200 g (1 szklanka) - 38 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

KALORIE

396



° Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej wody kokosowe;j.
0 Dodaj suszone nasiona chia i, opcjonalnie, miéd do smaku. Zmiksuj ponownie, aby potgczy¢ sktadniki.

o Przelej smoothie do szklanki i od razu wypij.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2484-ananas-szpinak-imbir-smoothie-power




2. ZYTNIE TOSTY Z AWOKADO | JAJKIEM

Sniadanie Kolacja Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

12.6 g 14.5 g 31.9g 310

227 g

POTRZEBNE PRODUKTY

',E(’« Sol @ Awokado, surowe

LY 1lg 50 g + 84 kcal

‘ Jajka kurze " Szczypiorek, surowy

' 60 g (1 sztuka) - 83 kcal T 5 g (1tyzka) - 2 keal
Cytryna Chleb zytni

50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
# Pieprz czarny
’ s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Awokado rozgnie¢ widelcem w misce. Dodaj sok z cytryny, sél i pieprz. Wymieszaj do uzyskania gtadkiej pasty.

° W rondlu zagotuj wode. Zmniejsz ogien, aby woda delikatnie sie gotowata (nie wrzata gwattownie).

W

60 g (2 kromki) - 125 kcal



Whbij jajko do matej miseczki. Delikatnie przelej jajko z miseczki do gotujacej sie wody. Gotuj przez 3-4 minuty, az biatko sie

zetnie, a z6ttko pozostanie ptynne.

W tym czasie podpiecz kromki chleba zytniego w tosterze lub na suchej patelni, az beda lekko chrupigce.

Posmaruj tosty pasta z awokado.

Delikatnie wyjmij jajko w koszulce z wody i umies¢ je na pascie z awokado.

Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem i Swiezo zmielonym pieprzem do smaku.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2813-ytnie-tosty-z-awokado-i-jajkiem




3. JAJECZNICA Z BOCZKIEM | SZCZYPIORKIEM

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
43.6 g 54.1 g 14.4 g 747
358 g

POTRZEBNE PRODUKTY

" Szczypiorek, surowy ‘ Jajka kurze
T 15 g (3 tyzki) - 5 keal ' 200 g (4 sztuki) - 278 kcal

= sl > ' Boczek wedzony
’\ 29 100 g (10 plastréw) - 320 kcal
.K Pieprz czarny Masto
iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal . 10 g (1 plaster) - 73 kcal
. Chleb razowy
30 g (1 kromka) - 69 kcal
PRZYGOTOWANIE

e Boczek wedzony pokréj w drobng kostke i podsmaz na patelni na matym ogniu przez 5-7 minut, az stanie sie chrupiacy.

° W misce rozbij jajka kurze, dopraw solg i pieprzem czarnym, a nastepnie lekko roztrzep.



Do podsmazonego boczku dodaj masto i poczekaj, az sie rozpusci.

Wlej roztrzepane jajka na patelnie z boczkiem i mastem. Smaz na matym ogniu, delikatnie mieszajgc, az jajecznica uzyska

pozadang konsystencje (okoto 3-5 minut).

Zdejmij patelnie z ognia i posyp jajecznice Swiezo posiekanym szczypiorkiem.

Podawaj od razu z chlebem razowym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2451-jajecznica-z-boczkiem-i-szczypiorkiem




4. ZYTNIE GRZANKI Z JAJKIEM | POMIDORKAMI

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO
17.1g
272 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

A RS

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Chleb zytni
60 g (2 kromki) - 125 kcal

Bazylia, Swieza
5 g (2 garscie) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

WEGLE

27.4 g

Jajka kurze
100 g (2 sztuki) + 139 kcal

Sél
lg

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

KALORIE

330

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

ugotowaniu ostudz jajka w zimnej wodzie, a nastepnie obierz.

° Grzanki: Kromki chleba zytniego podpiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace. Pokréj je w paski.



Pomidorki koktajlowe: Przekréj pomidorki na pét, skrop oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem czarnym.

Podanie: Ut6z jajka na talerzu, obok dodaj grzanki i pomidorki koktajlowe. Catos¢ posyp posiekana bazylia.

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




5. ZYTNIE KANAPKI Z TWAROZKIEM | RZODKIEWKA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

24.8 ¢ 5.8 g 45.8 g 346

465 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Rzodkiewki Jogurt naturalny
U< 50 g (3 sztuki) - 8 kcal “  20g- 12 kcal
_»  Twardg potttusty / ser biaty ‘ Chleb zytni
‘ 100 g (5 tyzek) - 120 kcal 80 g (2 kromki) - 166 kcal
‘ Szczypiorek, surowy = sal
! 10 g (2 tyzki) - 3 kcal f\ 29
Pomidor malinowy K Pieprz czarny
100 g (0.5 sztuki) - 19 kcal iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Ogorek gruntowy ﬁ Koperek swiezy

100 g (3 sztuki) - 15 kcal 2 g (0.5 tyzeczki) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Przygotuj twarozek: Twardg przetéz do miseczki. Dodaj jogurt naturalny, sél oraz pieprz czarny. Doktadnie wymieszaj

widelcem, az uzyskasz jednolitg, kremowa konsystencje.



Dodaj warzywa: Rzodkiewki umyj i pokréj w cienkie plasterki. Szczypiorek drobno posiekaj i dodaj do twarozku. Delikatnie

wymieszaj, aby sktadniki rGwnomiernie sie roztozyty.

Przygotuj kanapki: Kromki chleba zytniego lekko opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupigce.

Smarowanie kanapek: Na ciepte grzanki nat6z rownomiernie porcje twarozku z rzodkiewka i szczypiorkiem.

Dodatki: Kanapki udekoruj plasterkami swiezego ogérka gruntowego oraz pokrojonymi w plasterki pomidorami

malinowymi. Mozesz dodatkowo posypac odrobing posiekanego szczypiorku na wierzch.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2290-ytnie-kanapki-z-twarokiem-i-rzodkiewk




6. JAJECZNICA Z POMIDORAMI | BAZYLIA NA ZYTNIM

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
15.6 g 15.6 g 16 g 268
242 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Jajka kurze ¢ Oliwa z oliwek

100 g (2 sztuki) - 139 kcal ALl 5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal



Bazylia, Swieza = sl
5 g (2 garscie) - 1 kcal L} 1g

Pomidor malinowy
100 g (0.5 sztuki) - 19 kcal

Chleb zytni
30 g (1 kromka) - 62 kcal

Pieprz czarny

LU

s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Pomidora malinowego pokréj w drobna kostke. Bazylie posiekaj.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojonego pomidora i smaz przez 2-3 minuty, az pomidor

lekko zmieknie.

W miseczce roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem.

Wilej jajka na patelnie z pomidorami. Smaz, delikatnie mieszajac, az jajecznica sie zetnie, ale pozostanie kremowa.

Dodaj posiekang bazylie i delikatnie wymieszaj.

Podpiecz kromke chleba zytniego w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie chrupigca. Wyt6z na nig jajecznice z

pomidorami i bazylig. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2787-jajecznica-z-pomidorami-i-bazyli-na-ytnim




7. JAGODOWO-BANANOWE SMOOTHIE Z JOGURTEM | MIODEM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

18.2 g 15.6 g 99.1 g 604

667 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Mleko krowie 2% Borowka Amerykanska

*-::’“ 125 g (0.5 szklanki) - 64 kcal 150 g (3 garscie) - 86 kcal
Jogurt naturalny Banan
¥ 125 g (2 sztuki) - 75 kcal 125 g (1 sztuka) - 116 kcal

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

%  Miéd
g’ 30 g (1 tyzka) - 91 kcal
“ Jezyny, surowe Maliny surowe
30 g (0.5 garsci) - 13 kcal 50 g - 26 kcal

e
&I
-
&

Mieta surowa
2 g (1 garsdé)

PRZYGOTOWANIE

e Do blendera wtéz boréwki amerykanskie, jezyny, maliny, pokrojonego banana, jogurt naturalny, mleko krowie 2%, miod

oraz nasiona chia.



Blenduj na wysokich obrotach przez 1-2 minuty, az uzyskasz gtadka konsystencje. W razie potrzeby dodaj wiecej mleka,

aby uzyskacé pozadang gestosd.

Sprébuj smoothie i w razie potrzeby dodaj wiecej miodu do smaku.

Przelej smoothie do szklanki i udekoruj listkami miety. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1034-jagodowo-bananowe-smoothie-z-jogurtem-i-miodem




8. SMOOTHIE BOWL Z OWOCAMI | CHIA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ

18.8 g 33.5¢9

480 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

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

Banan
100 g (1 sztuka) - 93 kcal

Borowka Amerykanska
30 g (0.5 garsci) - 17 kcal

Mleko migdatowe
50 g - 12 kcal

Orzechy wiloskie
30 g (1 garsc) - 196 kcal

R S

PRZYGOTOWANIE

b o«

&

WEGLE

92.8 g

Truskawki Surowe
50 g - 16 kcal

Jogurt naturalny
50 g (1 sztuka) - 30 kcal

Jezyny, surowe
30 g (0.5 garsci) - 13 kcal

Ptatki owsiane
30 g (3 tyzki) - 111 kcal

Maliny surowe
50 g - 26 kcal



Do blendera wtdz boréwki amerykanskie, jezyny, maliny, truskawki, obranego banana, jogurt naturalny oraz mleko

migdatowe.

Dodaj nasiona chia oraz miéd do smaku.

Blenduj wszystkie sktadniki na wysokich obrotach, az masa stanie sie gtadka i kremowa. W razie potrzeby dodaj wiecej

mleka migdatowego, aby uzyska¢ pozadana konsystencje.

Gotowe smoothie przelej do miseczki.

Na wierzchu utéz pokrojone truskawki, boréwki amerykanskie, maliny, jezyny, plasterki banana, ptatki owsiane, nasiona

chia i posiekane orzechy wtoskie.

Catos$¢ mozesz pola¢ dodatkowg porcjg miodu, jesli lubisz stodsze smaki.

Smoothie bowl podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2108-smoothie-bowl-z-owocami-i-chia




9. TOSTY Z RICOTTA, LtOSOSIEM | KOPERKIEM

Sniadanie Kolacja Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

34 ¢g 36.19 41.7 g 620

POTRZEBNE PRODUKTY

,  Oliwa z oliwek & Sl

el 10 g (1 tyzka) - 88 kcal I\ 2g

Cytryna ‘K Pieprz czarny

50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal TR 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
. Chleb razowy % Ryba tosos

70 g (2 kromki) - 161 kcal 100 g (1 porcja) - 202 kcal
ﬁ Koperek swiezy Ricotta

e

5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal - 100 g (5 tyzek) - 150 kcal

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utéz kromki chleba razowego na blasze i piecz przez 5-7 minut, az beda ztociste i chrupiagce.

Alternatywnie, opiecz chleb w tosterze lub na suchej patelni.

° W matej miseczce wymieszaj ricotte z solg, pieprzem i kilkoma kroplami soku z cytryny. Wymieszaj doktadnie.



Optucz swiezy koperek pod biezgca woda, osusz i drobno posiekaj.

Pokréj wedzonego tososia na mniejsze kawatki lub plastry.

Na kazda kromke opieczonego chleba razowego natéz réwnomiernie warstwe ricotty.

Na wierzch ricotty utéz kawatki wedzonego tososia.

Posyp wszystko Swiezym koperkiem.

Skrop tosty kilkoma kroplami soku z cytryny i odrobing oliwy z oliwek.

Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1060-tosty-z-ricott-ososiem-i-koperkiem




10. MALINOWO-BURACZANE SMOOTHIE Z MIODEM | MIETA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

9.1g 3.9¢ 55.1 g 269

382¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Buraki surowe Jogurt naturalny
50 g (0.5 sztuki) - 22 kcal 150 g (3 sztuki) * 90 kcal

®  Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Maliny surowe
100 g - 52 kcal

.
Cytryna * Mieta surowa

50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal 2 g (1 garsd)

PRZYGOTOWANIE

o Buraka umyj, obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
° Umiesc¢ w blenderze pokrojonego buraka, maliny, jogurt naturalny, miédd oraz sok wycisniety z cytryny.
° Miksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase przez okoto 1-2 minuty.

o Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj odrobine wody lub kilka kostek lodu i ponownie zmiksuj.



o Przelej smoothie do szklanki, udekoruj listkami miety i podawaj od razu.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2814-malinowo-buraczane-smoothie-z-miodem-i-mit




PRODUKT

Ananas surowy

Awokado, surowe

Bazylia, sSwieza

Boczek wedzony

Boréwka Amerykanska

Buraki surowe

Chleb razowy

Chleb zytni

Cytryna

Gars¢ surowy Szpinaku

Imbir mielony

Jajka kurze

Jezyny, surowe

Jogurt naturalny

Koperek swiezy

Maliny surowe

LISTA ZAKUPOW

10 SZYBKICH | ZDROWYCH SNIADAN - 10 przepiséw

ILOSC

1509
(0,5 sztuki)

509
(0,5 sztuki)

225 ¢g
(2 sztuka)

109
(3,5 garsci)

100 g
(10 plastréw)

180 g
(3,5 garscie)

509
(0,5 sztuki)

100 g
(3 kromki)

230 g
(6,5 kromek)

200 g
(2,5 sztuki)

509

(2 garscie)

109
(1 tyzki)

460 g
(8 sztuk)

60 g
(1 garsci)

345 ¢g
(6 sztuk)

79
(2 tyzeczki)

2009

(3 garscie)

w2

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w4

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach



Masto

Miéd

Mieta surowa

Mleko krowie 2%

Mleko migdatowe

Nasiona chia, suszone

Ogorek gruntowy

Oliwa z oliwek

Orzechy wtoskie

Pieprz czarny

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Ptatki owsiane

Ricotta

Ryba tosos

Rzodkiewki

Szczypiorek, surowy

Truskawki Surowe

Twardg potttusty / ser biaty

109
(1 plastra)

120 g
(5 tyzki)

49
(2 garsci)

125 g
(0,5 szklanki)

509
(0,5 szklanki)

90g
(9 tyzek)

100 g
(3 sztuki)

20g
(2 tyzki)

309
(1 garsci)

69
(6 tyzeczki)

2009
(1 sztuka)

100 g
(1 garsc)

30g
(3 tyzki)

100 g
(5 tyzek)

100 9
(1 porcja)

509
(3,5 sztuki)

309
(6 tyzki)

99
(1,5 tyzeczki)

509
(0,5 szklanki)

100 9
(5 tyzek)

w4

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w 6

przepisach



2009
(1 szklanki)

Woda z kokosa
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