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Nie mam czasu, rano nie chce mi sie je$é, odchudzam sie -
to najczestsze wymoéwki, aby nie je§é¢ $niadania.

Z badania ,Zwyczaje zywieniowe Polakéw™ wynika, ze Polacy
w zdecydowanej wiekszosci (83%) jedza $niadania.
Ulubione produkty $niadaniowe
to pieczywo, herbata i sery/jajka/wedliny (w tym pardéwki).

Dbasz o pozywny positek czy na Twoim talerzu laduje to, co wpadnie
Ci w rece? Czy pamietasz o dodatku warzyw, o piciu pltynéw?

Zdrowe i urozmaicone $niadanie powinno by¢ paliwem dla Twojego
organizmu - dostarczy¢ energii i cennych skladnikéw odzywczych.

Sniadanie zjedz sam,
obiadem podziel sie
Z przyjacielem,

a kolacje oddaj
Wrogowi.




Jesli rano nie masz czasu,
$niadanie przygotuj wieczorem
poprzedniego dnia.

Planuj zakupy, positki, tak aby
w lodéwce bylo co$ jeszcze
oprocz §wiatla

Pamietaj o urozmaiceniu, wybieraj
rézne grupy produktow
(produkty zbozowe, produkty mleczne,
jajka, mieso, ryby, nasiona roélin
straczkowych, warzywa, owoce, zdrowe
tluszcze, orzechy i nasiona).

Baw sie kolorami.

Razdy kolor ma znaczenie.
Polowe miejsca na Twoim
$niadaniowym talerzu powinny
zajmowacé réznorodne warzywa
i owoce.



fot. Justyna Zdzieborska

JAJRO SADZONE W PAPRYCE
Z AWOKRKADO I LOSOSIEM

Skladniki: Wykonanie:
Jajko - 1 sztuka 1Duza papryke przekréj w poprzek na
Papryka czerwona/ z6lta - plaster poét, usun gniazda nasienne. Odkréj
grubosci ok. 2-3 cm plaster gruboéci ok. 2-3 cm.
Loso$ wedzony posiekany - 1 tyzka 2. Lososia posiekaj, awokado pokréj
Awokado - 1/2 sztuki w kostke, przetéz do miseczki, skrop
Sok z cytryny - kilka kropli sokiem z cytryny. Wymieszaj.
Oliwa z oliwek/olej rzepakowy - 1 lyzka 3. Na patelni rozgrzej oliwe/olej, potéz
Czarnuszka - 1/2 tyzeczki plaster papryki, dociénij i wbij do Srodka
Sél, pieprz - do smaku jajko. Smaz na wolnym ogniu pod

przykryciem, do momentu $ciecia jajka.
4. Gotowe jajko przeldz na talerz, natdz
tososia z awokado, posyp czarnuszka.
5. Podawaj z pieczywem pelnoziarnistym
i ulubionymi warzywami.

T. Iloé¢ porciji: 1



fot. Justyna Zdzieborska

SEREK TYPU WLOSKIEGO
Z PIECZONA PAPRYRA I CZOSNKIEM

Skladniki: Wykonanie:
Serek typu wloskiego np. Capri - 1Papryke i czosnek pokrdj na kawatki,
1 szt. (220 @) przetéz do naczynia zaroodpornego
Papryka czerwona - 1 szt. skrop oliwa/olejem. Piecz w temp. 200°C
Oliwa z oliwek/olej rzepakowy - 1 fyzka do momentu, az skérka papryki zacznie
Czosnek - 1-2 zabki sie przypiekad.
Natka pietruszki (posiekana) - 1 tyzka 2. Upieczona papryke z czosnkiem, natke
Sél, pieprz — do smaku pietruszki i pokruszony ser zblenduj na

gladka mase, dopraw do smaku. Jesli
serek jest za suchy dodaj odrobine
oliwy/oleju.
3. Serek podawaj z pieczywem
pelnoziarnistym i warzywami.

Q Illo$é¢ porcii: 2-3 ﬂ
N




fot. Justyna Zdziept

RANAPRI Z SOCZYSTYM FILETEM
Z INDYRA I WARZYWAMI

Skladniki: Wykonanie:
Filet z piersi indyka - 800 g 1.Czosnek przepu$é przez praske.
Czosnek - 3 zabki Przeléz do duzej miski.
Oliwa z oliwek - 70 g (7 tyzek) 2. Dodaj oliwe, sdl, pieprz i pozostale
S6l - 1 % tyzeczki przyprawy. Dokladnie wymieszaj marynate.
Papryka stodka mielona - 2 tyzeczki Do marynaty mozesz doda¢ inne ulubione

Papryka ostra mielona - % tyzeczki ziota.

Pieprz czarny mielony - 1 tyzeczka 3. Migso umyj, oczy$é z blonek, przelédz
Majeranek - 1 lyzeczka do miski z marynata, dokladnie obtocz
Tymianek - 1 tyzeczka i pozostaw na kilka godzin w lodéwce

Bazylia - 1 tyzeczka (najlepiej na cala noc).
Woda - 1 litr 4. Nastepnie indyka zawin $cisto w folie

spozywcza i gotuj na parze okolo 1 h.
Mieso mozesz réwniez wlozyé w rekaw
s do pieczenia i upiec w piekarniku.
‘%‘ Iloé¢ porciji: 10 Po wystudzeniu, krdj w plastry, podawa
Q z pieczywem i warzywami.



fot. Justyna Zdzieborsk.

ZIOLOWY SEREK Z JOGURTU
GRECRIEGO

Skladniki:
Jogurt typu greckiego - 400 g
S4l - % tyzeczki
Wybrane ziola np. suszone pomidory

z czosnkiem i bazylia/ mieszanka zid}

sycylijskich/greckich/toskanskich
-1 tyzka

Serek podawaj_z pieczywem
pelnoziarnistym i warzywami.

N, Ilosé porcii: 2
|

Wykonanie:
1Jogurt przetéz do miski, dodaj sél
i wybrane ziota.
2. Wymieszaj doktadnie i odstaw.

3. Na miske/garnek postaw sitko. Gaze/
pieluche tetrowa z¥éz na pdét i wysciel
wnetrze sitka. Na gaze przeldz caty
jogurt, zbierz razem konce gazy i zwiaz
gumka recepturka. Odstaw do lodéwki
na 4-6 h. Po tym czasie podnie$ sitko.
W misce/garnku zacznie zbieraé sie
serwatka, wylej ja lub odlej do wypicia.
Przesun nizej gumke, by ciadniej zwigzad
ser. Serek odstaw jeszcze na 2 dni do
lodéwki, po tym czasie bedzie mial
zwiezlg konsystencje. Jesli wolisz
bardziej kremowa/smarowna
konsystencje, mozesz wykorzystaé¢ go

wczeénie]. E



fot. Justyna Zdzieborska

AROMATYCZNA OWSIANKA
Z JABLKIEM I MASLEM ORZECHOWYM

Skladniki: Wykonanie:
Platki owsiane goérskie/zwykte - 40 g 1.Jabtko pokrdj/zetrzyj na tarce.
(4 tyzki) 2. Do rondelka wsyp ptatki, dodaj jablko,
Mleko 2% tt. - 125 g (1/2 szkl) mleko, wode, rodzynki/zurawine
Woda - 125 g (1/2 szkl) i przyprawy. Gotuj na wolnym ogniu
Jabtko - 1 érednia sztuka okolo 10 minut.
Rodzynki lub zurawina - 15 g (1 tyzka) 3. Przeléz do miseczki, udekoruj mastem
Cynamon, kardamon - szczypta orzechowym i platkami migdaléw.

Masto orzechowe - 20 g (1 tyzka)
Platki migdatowe - do dekoraciji
Miéd - do postodzenia (opcjonalnie)

N Ilos¢ porciji: 1
q



fot. Justyna Zdzieborsk

JAGLANRKA Z NUTA KOKOSA
I MALINY

Skladniki: Wykonanie:
Platki jaglane - 40 g (4 tyzki) 1.Maliny przetéz do rondelka, chwile
Miéd - 20 g (3/4 tyzki) podgrzewaj. Po podgrzaniu i lekkim
Mleko 2% tt. - 125 g (ok. 1/2 szkl.) ostudzeniu dodaj miéd. Odstaw.
Mleczko kokosowe - 125 g (ok. 1/2 szkl) 2. Platki jaglane gotuj na mleku
Maliny (§wieze lub mrozone) - 100 g i mleczku kokosowym okoto 12 minut.
(ok. 3/4 szkl) Zamiast mleka krowiego mozesz uzy¢

wody. Po ugotowaniu odstaw na chwile
do napecznienia.
3. Przygotowana jaglanke przeldéz do
miseczki, udekoruj musem malinowym.

N Iloé¢ porciji: 1
N



SMOOTHIE BOWL Z OWOCAMI

Skladniki:
Boréwki amerykanskie - 200 g
(ok. 1,5 szklanki)

Maliny - 120 g (1 szklanka)
Banan - 80 g (dodatkowo kilka plastréw
do dekoraciji)

Jogurt grecki/jogurt kokosowy — 150 g
Platki owsiane btyskawiczne - 50 g
(5 tyzek)

Miéd/ syrop z agawy / syrop daktylowy
- do postodzenia (opcjonalnie)

Do dekoracji: siemie Iniane/nasiona chia
lub babka plesznik, platki/widrki
kokosowe

N, Ilosé porcii: 2
Q

Wykonanie:
1.Jesli wykorzystujesz owoce mrozone
najpierw je rozmroz.

2. Boréwki, maliny, banana, jogurt,
midéd/syrop i ptatki dokladnie zmiksuj.
3. Przetéz do 2 miseczek.

4. Udekoruj owocami, nasionami,
platkami/wiérkami.

5. Mozesz wykorzysta¢ inne ulubione
owoce/orzechy/nasiona.






