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Czy tez masz problem, ktéry kiedys miatem ja? Co zrobi¢ na
Sniadanie co jeSC, zeby byto pyszne zdrowe i jeszcze fit ? Dzisiaj
pokaze Ci przepisy, ktore sg przygotowane specjalnie dla mnie
przez specjalistow. Pamietaj, dieta nie musi by¢ nudna dieta to tak
naprawde styl zycia.

10 pomystow na pyszne Sniadania z mojej diety, ktore
sprawdza sie tez na kolacje.




Owsiany omlet z bhananem, kakao i cynamonem
WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 24 g
Tluszcz: 24 ¢
Weglowodany: 72 g

SKELADNIKI:

Ptatki owsiane - 5 tyzek (50 Q)

Jaja - 3 mate (120 g)

Banan - 1 duza sztuka (150 g)

Oliwa z oliwek - 1,5 tyzeczki (6 g)

Kakao naturalne 16% - 2,5 tyzeczki (12 g)
Rodzynki - 2,5 tyzeczki (18 g)

Cynamon - 1 szczypta (1 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ptatki owsiane wraz z rodzynkami zalej wrzgtkiem wedtug instrukcji
na opakowaniu.

2. Oddziel biatko od zottka, a nastepnie ubij biatko na sztywng piane.
3. Z6ltko zmieszaj z przygotowanymi ptatkami owsianymi.

4. Uzyskang mase dodaj do ubitych biatek.

5. Ciasto smaz na rozgrzanej oliwie z oliwek pod przykryciem.

6. Omlet podawaj z pokrojonym w plasterki bananem, catoSc posyp
kakao i cynamonem.
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Satatka z kasza jaglana, roszponka, soczewicg, suszonymi
pomidorami i dresingiem ziotowym

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 523 kcal
Biatko: 25 g
Thuszcz: 10 g
Weglowodany: 81 g

SKELADNIKI:

Soczewica czerwona - 0,25 szklanki (50 g)
Roszponka - 0,75 garsci (18 g)

Pomidory suszone - 1,25 garsci (35 g)
Kasza jaglana - 0,5 woreczka (50 g)
Cebula - 0,25 sztuki (30 g)

Cytryna - 0,5 plastra (6 g)

Oliwa z oliwek - 1,5 tyzeczki (6 g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Kasze jaglang i soczewice ugotuj zgodnie z opisem na
opakowaniu.

2. Pomidory suszone i cebule pokroj w kostke.

3. W miseczce zmieszaj ze sobg oliwe z oliwek, sok z cytryny, ziota
prowansalskie i pieprz.

4. Wymieszaj ze sobg soczewice, kasze jaglang, cebule, pomidory



Petnoziarniste nalesniki z mastem orzechowym, bananem,
cynamonem i kakao

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 523 kcal
Biatko: 18 g
Thuszcz: 29 ¢
Weglowodany: 47 g

SKEADNIKI:

Masto orzechowe - 1,5 tyzki (30 g)

Maka petnoziarnista - 0,25 szklanki (40 g)

Banan - 1 mata sztuka (100 g)

Jaja - (10 g)

Kakao naturalne 16% - 1 tyzka (8 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (6 Q)

Cynamon - 1 szczypta (1 g)

Mileko 2% - 0,1 szklanki (30 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Make, kakao, mleko oraz jaja wymieszaj ze soba do uzyskania
gtadkiej konsystenciji, a nastepnie odstaw na kilka

minut.

2. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i rozsmaruj po catej powierzchni.
3. Ciasto przemieszaj, w razie potrzeby dodaj odrobine wody.

4. Na patelnie wylej cienkg warstwe ciasto, doktadnie rozprowadz po
dostepnej powierzchni.

5. Smaz z obu stron.

6. Przygotowane nalesniki posmaruj mastem orzechowym, wytoz
plastry banana.

7. Catosc posyp cynamonem.

8. Nalesniki zt6z w potéwki lub cwiartki.



Owsianka z bananem, cynamonem i orzechami laskowymi
WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 17 ¢
Tluszcz: 19 ¢
Weglowodany: 92 g

SKLADNIKI:

Ptatki owsiane - 8 tyzek (80 Q)
Banan - 3 mate sztuki (250 g)
Orzechy laskowe - 1,25 garsci (30 g)
Cynamon - 2 szczypty (1 )

Mleko 2% - 0,3 szklanki (80 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ptatki owsiane zalej niewielka iloScig wrzatku, tuz nad poziom
ptatkow.

2. Odstaw na 2-5 minut do napecznienia.

3. Dodaj podgrzane mleko, pokrojonego w plasterki banana i
cynamon.

4. Catosc¢ posyp posiekanymi orzechami laskowymi.
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Wytrawny omlet z pomidorkami koktajlowymi i cebulka
WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 34 g
Thuszcz: 36 g
Weglowodany: 38 g

SKELADNIKI:

Jaja - 4 duze (230 g)

Oliwa z oliwek - 1,5 tyzki (11 g)

Pomidorki koktajlowe - 7,25 sztuki (140 q)
Cebula - 0,75 sztuki (70 g)

Ptatki owsiane - 5 tyzek (45 q)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Jajka wbij do miski i zmiksuj blenderem lub roztrzep widelcem,
dodaj ptatki, wymiesza,.

2. Pokroj cebule w kostke, a pomidorki w cwiartki.

3. Rozgrzej na patelni oliwe z oliwek i podsmaz cebule z
pomidorkami.

4. Wylej na patelnie mase jajeczna.

5. Smaz omlet pod przykryciem.




Petnoziarniste nale$niki ze szpinakiem i suszonymi pomidorami
WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 523 kcal
Biatko: 30 g
Thuszcz: 16 g
Weglowodany: 63 g

SKEADNIKI:

Maka petnoziarnista - 0,5 szklanki (55 g)
Pomidory suszone - 1,25 garsci (35 g)
Jaja- (14 g)

Jogurt naturalny 2% - 0,25 szklanki (55 g)
Ser twarogowy chudy - 1,5 plastra (45 Q)
Oliwa z oliwek - 2,5 tyzeczki (9 g)
Szpinak (Swiezy) - 3 garsci (55 g)

Mleko 2% - 0,2 szklanki (45 g)

Gatka muszkatotowa - 1 szczypta (1 g)
Czosnek - 1 zabek (5 g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowanie ciasta:

1. Make, mleko oraz jaja wymieszaj ze sobg do uzyskania gtadkiej konsystencji, a nastepnie
odstaw na kilka minut.

2. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i rozsmaruj po catej powierzchni.

3. Ciasto przemieszaj, w razie potrzeby dodaj odrobine wody.

4. Na patelnie wylej cienkg warstwe ciasta, doktadnie rozprowadz po dostepnej powierzchni.
5. Smaz z obu stron do uzyskania ztocistego koloru.

Przygotowanie nadzienia:

1. LiScie szpinaku doktadnie umyj, a nastepnie sparz wrzatkiem, drobno posiekaj i dus na
patelni.

2. Czosnek obierz i wycisnij przez praske.

3. Suszone pomidory przekrdj na potéwki, dodaj do szpinaku.

4. Twarog rozkrusz i wymieszaj z jogurtem do uzyskania jednolitej konsystenciji.

5. Szpinak zdejmij z ognia, dodaj twardg z jogurtem.

6. Catos¢ doktadnie wymieszaj i dopraw przyprawami.

Przygotowanie nalesnikow:

1. Na przygotowane nalesniki wytdz nadzienie, a nastepnie catosc¢ zt6z w Cwiartki.



Owsianka z gruszka, zurawing i stonecznikiem
WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 19 ¢
Tluszcz: 16 g
Weglowodany: 97 g

SKEADNIKI:

Ptatki owsiane - 7 tyzek (65 Q)

Gruszka - 2 mate sztuki (180 g)

Zurawina suszona - 2,5 tyzki (30 g)
Stonecznik - 3 tyzki (30 g)

Jogurt naturalny 2% - 0,5 szklanki (130 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1. Patki owsiane zalej niewielka iloscig wrzatku, tuz nad poziom ptatkow.

2. Odstaw na 2-5 minut do napecznienia.
3. Dodaj jogurt, gruszke pokrojong w plastry, zurawine oraz stonecznik.




Puszysty omlet z serkiem homogenizowanym, bananem i
cynamonem

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 26 g
Thuszcz: 25 g
Weglowodany: 68 g

SKELADNIKI:

Ptatki owsiane - 5,5 tyzki (50 g)

Jaja - 3 mate (130 g)

Banan - 1 duza sztuka (150 g)

Oliwa z oliwek - 1,5 tyzeczki (6 g)

Rodzynki - 2,5 tyzeczki (18 g)

Serek homogenizowany naturalny - 2,5 tyzeczki (30 g)
Cynamon - 1 szczypta (1 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ptatki owsiane wraz z rodzynkami zale] wrzatkiem wedtug instrukcji
na opakowaniu.

2. Oddziel biatko od zo6ttka, a nastepnie ubij biatko na sztywng piane.
3. Z6ltko zmieszaj z przygotowanymi ptatkami owsianymi i
rodzynkami.

4. Uzyskang mase dodaj do ubitych biatek.

5. Ciasto smaz na oliwie z oliwek pod przykryciem.

6. Omlet podawaj posmarowany serkiem homogenizowanym razem z
pokrojonym w plasterki bananem.

7. Catos¢ posyp cynamonem.



Satatka z selerem naciowym, tofu, jabtkiem, kukurydza i
orzechami wtoskimi

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 523 kcal
Biatko: 24 g
Thuszcz: 23 g
Weglowodany: 54 g

SKELADNIKI:

Seler naciowy - 1,5 todygi (65 Q)
Jabtko - 1 Srednia sztuka (170 Q)
Kukurydza - 0,25 szklanki (25 g)

Tofu - 2,5 porcji (120 g)

Chleb graham - 2 Srednie kromki (65 Q)
Orzechy wioskie - 0,5 garsci (14 g)
Cytryna - 1 plaster (9 g)

Oliwa z oliwek - 0,5 tyzki (4 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Seler naciowy i jabtko umyj i pokroj, kukurydze odsacz z zalewy i
przeptucz pod biezaca woda.

2. Tofu pokrgj w kostke i podsmaz przez 2-3 minut na kilu kroplach
oliwy.

3. W miseczce zmieszaj ze sobg pozostatlg czesc oliwy z oliwek, sok
z cytryny, sol i pieprz.

4. Wymieszaj ze soba pokrojony seler, kukurydze, jabtko i tofu.

5. Catosc skrop przygotowanym dressingiem i posyp orzechami
wtoskimi. Podawaj z pieczywem.



Owsianka z jabtkiem, suszonymi Sliwkami, cynamonem i
czekolada

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: 610 kcal
Biatko: 18 g
Tluszcz: 16 g
Weglowodany: 94 g

SKELADNIKI:

Ptatki owsiane - 7 tyzek (70 g)
Jabtko - 1 duza sztuka (220 g)
Czekolada gorzka - 2,5 kostki (17 g)
Suszone Sliwki - 0,25 garsci (25 g)
Cynamon - 8 szczypt (7 g)

Mleko 2% - 0,7 szklanki (170 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ptatki owsiane zalej niewielka iloScig wrzatku, tuz nad poziom
ptatkow.

2. Odstaw na 2-5 minut do napecznienia.

3. Dodaj podgrzane mleko, jabtko pokrojone w plastry, cynamon
oraz przekrojone Sliwki.

4. Catos¢ posyp startg gorzka czekolada.
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Jak odchudza¢ sie skutecznie?

Jesli jesteSmy zdecydowani na to, by zrzuci¢ zbedne kilogramy,
zacznijmy od zmiany myslenia i nastawienia o odchudzaniu i
zywieniu. Nie wystarczy przejs¢ na chwilowg diete, czy nawet przez
miesigc spedzac dtugie godziny na sitowni. Podstawg jest
dlugoterminowa zmiana nawykéw zywieniowych i stylu zycia. Jesli do
tej pory dieta opierata sie na stodzonych napojach i fast-foodach,
zacznij od wyeliminowania niezdrowych i kalorycznych przekasek.
Wprowadz do codziennych positkbw co najmniej trzy, cztery porcje
warzyw lub owocow. Stodkie ciastko zajadane przy popotudniowe]
kawie zmiehn na owocowgq satatke, lub suszone owoce. Nie trzeba
stosowac ostrych gtodowek, ani obcina¢ znaczaco dawki kalorii.
Wrecz przeciwnie, aby nasza przemiana materii dziatata szybciej
zalecane jest zwiekszenie ilosci positkow, kosztem odrobine
mniejszych porciji.
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Co jes¢?

Dieta powinna bycC przede wszystkim bogata w warzywa, owoce,
a takze btonnik. Zalecane jest picie co najmniej dwoch litrow
wody. Oczywiscie oprocz diety podstawag powinien byc dla nas
sport. Nie trzeba koniecznie zapisywac sie na regularne treningi z
trenerem, lub codziennie biegac po wiele kilometrow. Wystarczy
codziennie udac sie chociazby na 30 minutowy spacer lub zaczac
jezdzi¢ na rowerze. | najwazniejsze — aby efekty odchudzania sie
utrzymaty nalezy pamietac, ze zdrowe jedzenie i sport to styl
zycia, a nie chwilowa zabawa, aby zrzucicC pare kilogramow.

Jesli nie potrafisz sam zaplanowac co jescC i jak cwiczycC
skorzystaj z opieki specjalistow:

Sprawdzony plan i dieta to podstawa >>



https://www.fabrykasily.pl/plany_treningowe?poleca=wojciech8726998

