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Ten mini e-book zostat przygotowany
specjalnie dla Ciebie, aby pokazad, jak
moze wygladac proste, a jednoczesnie
sycace sniadanie, ktore wspiera stabilny
poziom glukozy i energie na kilka godzin.

Jesli po sniadaniu szybko odczuwasz gtod,
spadek energii lub masz ochote na
stodycze - bardzo czesto problem lezy nie
w ilosci jedzenia, ale w jego sktadzie.

Ponizej znajdziesz 3 proste propozycje
Sniadan wraz z krétkim wyjasnieniem
dlaczego dziatajg — czyli w jaki sposdb
potaczenie biatka, btonnika i ttuszczow
wptywa na sytosc i energie na kilka godzin.

To praktyczne przepisy, ktore mozesz tatwo

dopasowac do swojego stylu zycia, bez
skomplikowanych zasad i liczenia kalorii.
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SKLADNIKI (1 PORCJA):

+ ptatki owsiane - 50 g

« jogurt grecki lub skyr — 150 g

. masto orzechowe 100% - 1tyzka (15 g)
« borowki lub maliny - 50-70 g

. woda lub mleko roslinne - ok. 150 ml

INSTRUKCIJA:

1. Do garnka wsyp ptatki owsiane i zalej
wodq lub mlekiem roslinnym.

2. Gotuj na matym ogniu 5-7 minut, az
ptatki zmiekng i wchiong ptyn.

3. Zdejmij z ognia i dodaj jogurt grecki lub
skyr.

4. Wymieszaj masto orzechowe.

5. Na wierzch dodaj boréwki lub maliny.

6. Wymieszaj i podawaj na ciepto.

Dlaczego dziata?
Potgczenie biatka, btonnika i ttuszczu

stabilizuje glikemie i zapewnia diugotrwate
uczucie sytosci.
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SKLADNIKI (1 PORCJA):

+ jajka - 2 sztuki ( na miekko)

« chleb na zakwasie lub petnoziarnisty — 2 kromki (ok. 70-
80 9)

. Awokado (pot sztuki)

« warzywa (rukola, pomidor, ogoérek) — dowolna ilos¢

INSTRUKCIJA:

1. Wi6z jajka do gotujgcej sie wody.

2. Gotuj 4-5 minut, nastepnie zalej ziimng wodq.

3. Pieczywo podpiecz w tosterze lub na suchej patelni.

4.Rozsmaruj awokado na pieczywie.

5. Podawaj jajka z pieczywem, awokado i porcjq
swiezych warzyw.

Dlaczego dziata?

Biatko i zdrowy ttuszcz zapewniajq dtugqg sytos¢ oraz
stabilny poziom energii na kilka godzin.
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SKLADNIKI (1 PORCJA):

. jogurt naturalny lub kefir — 250 ml

« banan -1 maty (ok. 100 g)

. lub jogody/borowki — 100 g

. nasiona chia lub siemie Iniane - 1tyzka (10 g)

. odzywka biatkowa - 1 miarka (20-25 g) (opcjonainie)

INSTRUKCIJA:

1. Do blendera wilej jogurt naturalny lub kefir.

2. Dodaj banana lub jagody.

3. Wsyp nasiona chia lub siemie Iniane.

4.( Opcjonalnie) dodaj porcje odzywki biatkowe;j.

5. Blenduj 30-60 sekund do uzyskania gtadkiej
konsystenciji.

6. Wypij od razu po przygotowaniu.

Dlaczego dziata?
Idealna opcja, gdy rano nie masz apetytu, a chcesz

dostarczy¢ organizmowi biatko, btonnik i energie bez
obcigzania uktadu trawiennego.
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NA ZAKONCZENIE

Mam nadzieje, ze te proste propozycje sniadan
pokazg Ci, ze sycacy i stabilizujacy glikemie positek
nie musi by¢ skomplikowany ani czasochtonny.

Czasem niewielkie zmiany w sktadzie sniadania
wystarczg, aby poprawic sytosc, poziom energii i
samopoczucie w ciggu dnia.

Pamietaj, ze kazdy organizm jest inny — traktuj te
przepisy jako inspiracje i punkt wyjscia do
budowania sniadan dopasowanych do Twoich
potrzeb.

O AUTORCE

Autorka: Anna Rissato — studentka dietetyki,
pasjonatka zywienia funkcjonalnego i prostych,
praktycznych rozwigzan zywieniowych.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji dietetycznej.

Jesli chcesz wiecej takich materiatow — obserwuj
mMoj profil na Instagramie @anna.rissato.
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