MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 OWSIANEK NA PYSZNE
SNIADANIE

12 przepisow - ~885 kcal/sr. + ~1 min



CZEKOLADOWA PIECZONA OWSIANKA Z ORZECHAMI

Ptatki owsiane

Olej kokosowy

NOCNA OWSIANKA Z MIODEM | OWOCAMI
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Maliny surowe




NOCNA OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI 1
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NOCNA OWSIANKA Z HERBATNIKAMI | BOROWKAMI 1

Ptatki owsiane

Herbatnik Masto orzechowe

PIECZONA OWSIANKA Z JABLKIEM, MIODEM | CYNAMONEM 1

Ptatki owsiane Orzechy wtoskie
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OWSIANKA Z MANGO, TRUSKAWKAMI | ORZECHAMI
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OWSIANKA Z CHIA, MALINAMI | MIODEM

OWSIANKA Z BANANEM, ORZECHAMI | CHIA
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OWSIANKA CZEKOLADOWO-OWOCOWA Z ORZECHAMI 1

Ptatki owsiane Orzechy wtoskie

Migdaty Nasiona chia, suszone

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z BANANEM | MIGDALAMI 1
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1. CZEKOLADOWA PIECZONA OWSIANKA Z ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

36.6 ¢ 88.3 g 106.4 g 1353

POTRZEBNE PRODUKTY

Miéd

;@ Ptatki owsiane
— 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

80 g (8 tyzek) - 296 kcal

&y

Olej kokosowy

I Jajka kurze
Q ? 20 g (2 tyzeczki) - 178 kcal

50 g (1 sztuka) - 70 kcal

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

it

= 5 g (1 tyzeczka)

‘ Gorzka czekolada 64% - kostka Mleko migdatowe
30 g - 151 kcal ﬂ-—' 100 g (0.5 szklanki) - 24 kcal
JQ Migdaty |§ Orzechy wioskie
9 30g (1garsc) - 174 kcal ' 30 g (1 garsc) - 196 kcal
PRZYGOTOWANIE

e 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 gorzkg czekolade do mieszanki i delikatnie wymieszaj.

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

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




2. NOCNA OWSIANKA Z MIODEM | OWOCAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ

27.8 g 15.2 g

390 g

POTRZEBNE PRODUKTY

o Ptatki owsiane
@ = 500 g (20 tyzek) - 740 kcal

“ Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Mleko migdatowe
60 g - 14 kcal

PRZYGOTOWANIE

Do miski wsyp ptatki owsiane.

Zalej ptatki owsiane mlekiem migdatowym.

Dodaj midd i doktadnie wymieszaj.

Na wierzchu utéz maliny i boréwki amerykahskie.

WEGLE KALORIE

158.7 g 900

‘

Borowka Amerykanska
50 g (1 garsdé) - 29 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal



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

° Podawaj schtodzong owsianke.

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




3. NOCNA OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

6l1.49 46.8 g 101.7 g 1101

536 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Masto orzechowe 0 Siemie Iniane
30g- 178 kcal 30 g (3 tyzki) - 173 kcal



ih Cynamon mielony %‘ Banan
1g- 2 kcal ’ 125 g (1 sztuka) * 116 kcal

Ptatki owsiane Mleko migdatowe
80 g (8 tyzek) - 296 kcal @~ 200 g (1 szklanka) - 48 keal
: Odzywka biatkowa qn Nasiona chia, suszone
a0 g (7 tyzek) - 154 kcal T30 g (3 tyzki) - 133 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 mikrofaléwce przez 1-2 minuty, w zaleznosci od

preferencji.

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




4. OWSIANKA Z BANANEM, MIGDALAMI | CZEKOLADA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30.3 g 43.7 g 132.2 g 1044

510 g

POTRZEBNE PRODUKTY

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

Masto orzechowe
20 g (1 tyzka) - 118 kcal

Migdaty
30 g (1 garsé) - 174 kcal

Banan
100 g (1 sztuka) - 93 kcal

¢ & t

30 g - 151 kcal

Rodzynki
30 g (1 gars¢) - 90 kcal

‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
L=

PRZYGOTOWANIE

o Wlej mleko migdatowe do matego garnka i podgrzewaj na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az bedzie ciepte, ale nie

wrzgace.

° Dodaj ptatki owsiane do garnka i gotuj na matym ogniu, mieszajgc regularnie, przez okoto 5-7 minut, az owsianka

zgestnieje.



Zdejmij garnek z ognia. Pokréj banana na plasterki i dodaj do owsianki, delikatnie mieszajac.

Dodaj masto orzechowe do owsianki i doktadnie wymieszaj, az do uzyskania jednolitej konsystencji.

Posiekaj migdaty i gorzkg czekolade na drobne kawatki.

Przet6z owsianke do miski, posyp posiekanymi migdatami, gorzkg czekoladg i rodzynkami.

Podawaj owsianke na ciepto, od razu po przygotowaniu.

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




5. NOCNA OWSIANKA Z HERBATNIKAMI | BOROWKAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

20.8 9 31.7 9 64.5¢g 634

380 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Herbatnik
30 g (6 sztuk) - 128 kcal

Woda
200 g (13 tyzek)

Borowka Amerykanska
50 g (1 garsc) - 29 kcal

g@i Migdaty

30 g (1 garsé) - 174 kcal

Masto orzechowe

@ Piatki owsiane
20 g (1 tyzka) - 118 kcal

50 g (5 tyzek) - 185 kcal

& ¢ o

PRZYGOTOWANIE

o W misce umiesc¢ ptatki owsiane i zalej je wodg. Doktadna ilos¢ wody zalezy od preferowanej konsystencji owsianki.
° Dodaj masto orzechowe do ptatkéw i doktadnie wymieszaj, az do potgczenia sktadnikéw.
e Pokrusz herbatniki na mniejsze kawatki i dodaj je do mieszanki owsiane;j.

o Dodaj boréwki amerykanskie i migdaty do owsianki.



o Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby réwnomiernie sie potgczyty.

° Przykryj miske i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut, a najlepiej na cata noc, aby smaki sie przegryzty i owsianka

zgestniata. Podawaj na zimno.

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




6. PIECZONA OWSIANKA Z JABLKIEM, MIODEM | CYNAMONEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

16.7 ¢ 28 g 101.8 g 714

492 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Ptatki owsiane 6 Jabtko

80 g (8 tyzek) - 296 kcal 150 g (1 sztuka) * 78 kcal

h Cynamon mielony Mleko migdatowe
2 g (0.5 tyzeczki) - 5 kcal 200 g (1 szklanka) - 48 kcal
15 Orzechy wtoskie Miéd
30 g (1 gars¢é) - 196 kcal 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

&/

PRZYGOTOWANIE

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

° W misce wymieszaj ptatki owsiane z mlekiem migdatowym i cynamonem mielonym.
e Pokréj jabtko na cienkie plasterki, pozostawiajac skérke.

o 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




7. NOCNA OWSIANKA Z CHIA, OWOCAMI | MIODEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

31.8 g 38.6 g 121.4 g 961

460 g

POTRZEBNE PRODUKTY

d Maliny surowe 7 i Truskawki Surowe
50 g - 26 kcal 50 g - 16 kcal
-_’ Nasiona chia, suszone @ Ptatki owsiane
’ 30 g (3 tyzki) - 133 kcal 100 g (10 tyzek) - 370 keal
& Boréwka Amerykanska = Jogurt naturalny
80 g - 46 kcal 80 g - 48 kcal
L@ migdaty %  Miod
ﬁ \ 2 40 g - 232 kcal m 30 g (1 tyzka) - 91 kcal
PRZYGOTOWANIE

o W misce wymieszaj ptatki owsiane z nasionami chia.

° Dodaj jogurt naturalny do mieszanki ptatkéw i nasion chia, doktadnie wymieszaj.



Pokréj truskawki na mniejsze kawatki i dodaj do mieszanki owsianej.

Delikatnie wmieszaj maliny i boréwki amerykanskie.

Posiekaj migdaty na mniejsze kawatki.

Posyp owsianke posiekanymi migdatami.

Polej owsianke miodem.

Przykryj miske lub przetéz owsianke do zamykanego pojemnika i wstaw do lodéwki na co najmniej 6 godzin, a najlepiej na

cata noc.

Rano, przed podaniem, doktadnie wymieszaj owsianke.

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




8. OWSIANKA Z MANGO, TRUSKAWKAMI | ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

14 g 15.7 g 58.2 ¢ 427

420 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ptatki owsiane Mleko migdatowe
50 g (5 tyzek) - 185 kcal *f 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

R



@ Masto orzechowe : Mango, surowe
20 g (1 tyzka) - 118 kcal ’:5§\ 100 g (7 tyzek) - 60 kcal

@ Truskawki Surowe

50 g - 16 kcal

PRZYGOTOWANIE

o WIlej mleko migdatowe do matego garnka i podgrzewaj na srednim ogniu.

Dodaj ptatki owsiane do garnka z mlekiem migdatowym i gotuj na matym ogniu przez 5-7 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 potgczenia sktadnikéw.

Przetéz owsianke do miski i udekoruj kawatkami mango i truskawek.

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




9. OWSIANKA Z CHIA, MALINAMI | MIODEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

47 g 27.6 g 106.1 g 881

531g

POTRZEBNE PRODUKTY

) g _ Ptatki owsiane Mieko migdatowe
TS 50 g (5 tyzek) - 185 kcal 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

Miéd

-_. Nasiona chia, suszone
. 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

30 g (3 tyzki) - 133 kcal

‘ Maliny surowe
50 g - 26 kcal 100 g (1 sztuka) - 93 kcal

Sol
lg

Gorzka czekolada 64% - kostka
30 g - 151 kcal

» @ = +

I £ ;q;

Odzywka biatkowa
40 g (7 tyzek) - 154 kcal

e

PRZYGOTOWANIE

e W matym garnku podgrzej mleko migdatowe na Srednim ogniu.



Dodaj ptatki owsiane, odzywke biatkowga, kostke gorzkiej czekolady (64%), nasiona chia i szczypte soli do garnka z

mlekiem migdatowym.

Gotuj na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az owsianka zgestnieje, okoto 5-7 minut.

Dodaj miéd do owsianki i doktadnie wymieszaj.

Przetéz owsianke do miski i udekoruj plasterkami banana, malinami i wiérkami kokosowymi.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2460-owsianka-z-chia-malinami-i-miodem




10. OWSIANKA Z BANANEM, ORZECHAMI I CHIA

Sniadanie Czas: 15 min

481 g

BIALKO

26.5 9

POTRZEBNE PRODUKTY

&

(

Masto orzechowe
15 g - 89 kcal

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

Banan
125 g (1 sztuka) - 116 kcal

Mleko migdatowe

WEGLE

91.2 g

Orzechy wioskie
30 g (1 garsé) - 196 kcal

Cynamon mielony
1g- 2 kcal

Piatki owsiane
80 g (8 tyzek) - 296 kcal

‘,‘ 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

PRZYGOTOWANIE

e W garnku podgrzej mleko migdatowe na matym ogniu.

° Dodaj ptatki owsiane i potowe pokrojonego banana. Gotuj przez okoto 5 minut, mieszajac, az owsianka zgestnieje.



Przetéz owsianke do miski.

Na wierzchu utéz pozostate plasterki banana, dodaj masto orzechowe, posiekane orzechy wioskie, nasiona chia i posyp

cynamonem mielonym.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2588-owsianka-z-bananem-orzechami-i-chia




11. OWSIANKA CZEKOLADOWO-OWOCOWA Z ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

27.7 g 35.99 107.8 g 833

452 g

POTRZEBNE PRODUKTY

ﬁ Ptatki owsiane Mleko migdatowe
S5 99 g (10 tyzek) - 366 kcal ﬁr‘ 113 g (0.5 szklanki) - 27 kcal



Maliny surowe
28 g (2 tyzki) - 15 kcal

Banan
70 g (0.5 sztuki) - 65 kcal

Borowka Amerykanska
28 g (0.5 garsci) * 16 kcal

Truskawki Surowe
28 g - 9 kcal

Gorzkie kakao
17 g (2 tyzki) - 39 kcal

Orzechy witoskie
17 g (0.5 garsci) - 111 kcal

@ -0 ¢ ¢

Cynamon mielony Sl

1g- 3 kcal lg

Migdaty Kiwi owoc
17 g (0.5 garsci) - 98 kcal 17 g - 10 kcal

Nasiona chia, suszone
17 g (2 tyzki) - 75 kcal

v & b & 7

PRZYGOTOWANIE

o W rondelku podgrzej mleko migdatowe na srednim ogniu.

Dodaj ptatki owsiane do podgrzanego mleka i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, mieszajgc od czasu do czasu.
Dodaj szczypte soli, posiekane migdaty, cynamon mielony i gorzkie kakao do owsianki, doktadnie wymieszaj.
Pokréj banana i truskawki na plasterki, a kiwi w kostke.

Przetéz owsianke do miski i udekoruj plasterkami banana, truskawkami, malinami, boréwkami i kostkami kiwi.
Posyp nasionami chia i posiekanymi orzechami wtoskimi.

Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3072-owsianka-czekoladowo-owocowa-z-orzechami




12. CZEKOLADOWA OWSIANKA Z BANANEM | MIGDALAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

37.8 g 42.3 g 88.8 g 887

580 g

— _

POTRZEBNE PRODUKTY

k‘ Banan a Masto orzechowe
" 100 g (1 sztuka) - 93 kcal 20 g (1 tyzka) - 118 kcal
‘ Gorzka czekolada 64% - kostka - Mleko migdatowe

30 g - 151 kcal @~ 200 g (1 szklanka) - 48 kcal

@ Ptatki owsiane # Migdaty
3 W ?

50 g (5 tyzek) - 185 kcal 30 g (1 garsc) - 174 kcal

Pilos High Protein Pudding czekoladowy
150 g - 119 kcal

PRZYGOTOWANIE

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

Dodaj ptatki owsiane do garnka i gotuj na srednim ogniu, mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az ptatki wchtong wiekszos¢

mleka i zmiekna.



Pokréj banana na plasterki i dodaj do owsianki, delikatnie mieszajac.

Dodaj masto orzechowe do owsianki i doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

Przetéz owsianke do miski. Na wierzch wyt6z Pilos High Protein Pudding czekoladowy.

Posiekaj migdaty i kostke gorzkiej czekolady. Posyp nimi wierzch owsianki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/500-czekoladowa-owsianka-z-bananem-i-migdaami




LISTA ZAKUPOW

10 OWSIANEK NA PYSZNE SNIADANIE - 12 przepiséw

PRODUKT .
2 6
Banan 620 g | W
(5 sztuk) przepisach
208 4
Borowka Amerykanska g w
(4 garscie) przepisach
5 4
Cynamon mielony g w
(1,5 tyzeczki) przepisach
120 4
Gorzka czekolada 64% - kostka g w
(1 sztuka) przepisach
17
Gorzkie kakao e
(1,5 tyzki)
Herbatnik 309
(6 sztuki)
150
Jabtko g
(1 sztuki)
50
Jajka kurze g
(1 sztuka)
809

ogurt naturailn
J ’ Y (1,5 sztuka)

17
Kiwi owoc g
(0,5 sztuki)
178 w4
Maliny surowe g |
(2,5 garscie) przepisach
100
Mango, surowe 9
(6,5 tyzek)
125 6
Masto orzechowe 9 "
(6,5 tyzek) przepisach
177 w 6
Migdaty g
(6 garsci) przepisach
150 5
Miéd g | w
(6 tyzek) przepisach
1673 w 10
Mleko migdatowe g |
(7 szklanek) przepisach
137 9 w5

Nasiona chia, suszone
(13,5 tyzek) przepisach



Odzywka biatkowa

Olej kokosowy

Orzechy wtoskie

Pilos High Protein Pudding czekoladowy

Ptatki owsiane

Rodzynki

Siemie Iniane

Soda oczyszczona

Truskawki Surowe

Woda

80g
(13,5 tyzek)

209
(2 tyzeczki)

107 g
(3,5 garscie)

150 g
(1 porcji)

1019 g
(102 tyzek)

309
(1 garsci)

609
(6 tyzek)

59
(1 tyzeczki)

29
(0,5 tyzeczki)

128 g
(1 szklanki)

2009
(13,5 tyzek)

w2

przepisach

w4

przepisach

w 12

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach
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