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7 sniadan,
ktore trzymaja sytos’c'
do obiadu

Proste przepisy od dietetyka klinicznego - bez liczenia kalorii i
bez skomplikowanych sktadnikéw

Wiktoria Kucinska-Lewandowska

Dietetyk kliniczny - Poradnia Droga do Zdrowia w Ptocku



Dlaczego sniadanie ma znaczenie

Czesto stysze w gabinecie: ,rano nie jem nic, a po potudniu rzucam sie na stodycze”. To nie
kwestia silnej woli. Sniadanie ztozone gtéwnie z cukru i biatej maki szybko sie konczy - i po
dwdch godzinach znéw jesteSmy gtodne.

Dobra wiadomos¢: nie trzeba niczego liczy¢. Wystarczy, ze w $niadaniu znajdg sie trzy

elementy.
Bialko Blonnik Zdrowy ttuszcz
jajka, twardg, skyr, jogurt warzywa, owoce, orzechy, pestki, oliwa,
grecki, hummus, kefir pieczywo petnoziarniste, awokado, masto

ptatki owsiane, chia orzechowe
Do tego szklanka wody zaraz po przebudzeniu - czesto mylimy pragnienie z gtodem.

3 najczestsze blqdy sniadaniowe

1. Sama kawa ,,na start”. Gtdd wraca ze zdwojong sitg w ciggu dnia.
2. Stodkie ptatki, drozdzéwka, rogalik. Szybka energia i rownie szybki spadek.

3. Same owoce. Zdrowe, ale bez biatka nie zatrzymaja gtodu na dtugo.

Na kolejnych stronach znajdziesz 7 sprawdzonych Sniadan - wybierz te, ktore Ci
smakujg, i rotuj je w ciggu tygodnia.

Poradnia Droga do Zdrowia - Ptock - poradniadrogadozdrowia.pl



Przepisy

I

Jajecznica z warzywami 10 MIN
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 2-3jajka Na rozgrzanej oliwie podsmaz szpinak,

o garsc $wiezego szpinaku dodaj roztrzepane jajka i mieszaj na

« 1 pomidor matym ogniu. Podawaj z pomidorem i

kromka pieczywa zytniego na pieczywem.

zakwasie

tyzeczka oliwy lub masta

Dlaczego dziata: Jajka dajg porcje biatka, a warzywa i petne ziarno - btonnik. Taki
zestaw trawi sie wolniej niz stodkie pieczywo.

Owsianka biatkowa na ciepto 7 MIN
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 40 g ptatkdow owsianych Ugotuj ptatki na wodzie lub mleku.

« 200 ml wody lub mleka Zdejmij z ognia, wmieszaj skyr, posyp

« 150 g jogurtu typu skyr owocami, orzechami i cynamonem.

gars¢ malin (mogg by¢ mrozone)
tyzka orzechéw wtoskich

szczypta cynamonu

Dlaczego dziata: Owsianka sama w sobie szybko sie konczy. Skyr i orzechy
doktadajg biatko i thuszcz - dzieki temu gtdd wraca znacznie poznie;j.
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Przepisy — ciag dalszy
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Twarozek ze szczypiorkiem 5 MIN
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 150 g twarogu potttustego Rozgniec twardg z jogurtem, dodaj

o 2 tyzki jogurtu naturalnego pokrojone rzodkiewki i szczypiorek,

rzodkiewki, szczypiorek dopraw pieprzem. Podawaj z ogérkiem i

06t ogérka pieczywem.
kromka pieczywa

petnoziarnistego

Dlaczego dziata: Klasyk, ktory dziata: duzo biatka, chrupigce warzywa i zero
gotowania - idealny na pracowity poranek.

Omlet z pieczarkami 1 feta} 12 MIN
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 2jajka Podsmaz pokrojone pieczarki, zalej

o 3-4 pieczarki roztrzepanymi jajkami, posyp

pokruszong fetg i smaz pod przykryciem.
Podawaj z rukola.

30 g sera feta
garsc rukoli

tyzeczka oliwy

Dlaczego dziata: Wersja bez pieczywa - dobra, gdy chcesz Izejszego Sniadania,

ktore nadal syci.
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Przepisy — ciag dalszy
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Puddmg Chia na noc 5 MIN WIECZOREM

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

» 2 tyzki nasion chia Wieczorem wymieszaj chia z mlekiem i

150 ml mleka lub napoju odstaw do lodéwki. Rano dodaj jogurt,
roslinnego owoce i pestki.

100 g jogurtu greckiego lub skyru
gars¢ owocoéw sezonowych

tyzka pestek dyni

Dlaczego dziata: Sniadanie, ktére czeka gotowe w lodéwce. Chia daje btonnik,
jogurt - biatko.

Kanapki z hummusem i jajkiem 7 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 2 kromki pieczywa Posmaruj pieczywo hummusem, potéz
petnoziarnistego plasterki jajka i warzywa.

2 tyzki hummusu
1 jajko na twardo

papryka, kietki lub satata

Dlaczego dziata: Hummus z ciecierzycy to roslinne biatko i btonnik w jednym -
Swietna alternatywa dla wedliny.
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Przepisy — ciag dalszy

7 Koktajl s’niadaniowy na szybko 3 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 200 ml kefiru lub skyru pitnego Wszystko zblenduj na gtadko. Mozna

e potbanana przygotowac wieczorem i trzymac w
lodéwece.

e garsc szpinaku
e 2 tyzki ptatkdbw owsianych

o tyzeczka masta orzechowego

Dlaczego dziata: Dla tych, ktore ,nie jedzg rano”. Pije sie szybko, a dzieki biatku i
ptatkom nie konczy sie gtodem po godzinie.

WSKAZOWKA

Przygotuj w niedziele: ugotowane jajka na twardo, umyte warzywa i porcje
puddingu chia. Rano ztozenie Sniadania zajmie 3 minuty.
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Chcesz planu dopasowanego do siebie?

Te $niadania to dobry poczatek. Jesli zmagasz sie z Hashimoto, insulinoopornoscig, PCOS,
efektem jo-jo albo waga stoi w miejscu mimo staran - utoze plan odzywiania dopasowany
do Twoich wynikéw badan, nawykdéw i trybu dnia.

4 )

Umow konsultacjfz

tel. 600 702 885

poradniadrogadozdrowia.pl

Gabinet: ul. Dworcowa 25a, Ptock - konsultacje takze online

DROGA DO ZDROWIA

WIKTORIA

//////J Zewandonisiig

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji. Jesli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki,
masz alergie lub nietolerancje pokarmowe albo jestes w cigzy - skonsultuj zmiany w diecie ze specjalista.
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