15 PRZEPISOW NA
PYSZNE SNIADANIE

www.sylwiawitek.com.pl




OWSIANKA NA CIEPLO

SKLADNIKI:

» 2 szklanki mleka 1,5%

lub wersji wege mleka migdalowego
4 tyiki ptatkéw owsianych

1 tyzeczka masta orzechowego
Cynamon (do smaku)

1 nektarynka lub brzoskwinia

WYKONANIE:

Ptatki wrzuci¢ na gotujgce sie mleko. Gotowacé kilka minut,
az zrobig sie miekkie. Pod koniec gotowania dodaé masto
orzechowe i cynamon. Ciepte ptatki przelozy¢ do miseczki.
Dodac¢ pokrojong w kawalki nektarynke lub brzoskwinie.

Wartosé
kaloryczna

jest uzalezniona
od uzytych do
owsianki owocow.

www.sylwiawitek.com.pl




JAGLANKA Z OWOCAMI

SKLADNIKI:

4 tyzki kaszy jaglanej

% szklanki mleka 1,5% (moze by¢é mleko migdatowe)
1 tyzeczka oleju kokosowego

2 daktyle

1 tyzka borowek

1 tyzka malin

Garsc zielonych winogron

1 tyzeczka nasion chia

WYKONANIE:

Kasze wsypaé na drobne sitko i pltukaé pod biezgcg wodg (zimng
lub cieplq). Intensywnie potrzasac sitkiem, az zacznie wyplywaé
czysta woda. Zagotowaé wode i wrzgtkiem przela¢ kasze, zeby nie
bytla gorzka. Zagotowaé¢ w garnku poét szklanki wody, wrzucié
kasze. Przykryé pokrywkq. Gotowacé ok. 15-18 min. na maly gazie,
dodajgc olej kokosowy i pokrojone daktyle. Nie mieszac¢ w trakcie
gotowania, bo zrobi sie papka. Ostudzong
kasze przelozyé do miseczki.

Posypaé¢ borowkami, malinami,
winogronami i nasionami chia.

Wartosé
kaloryczna

jest uzalezniona
od uzytych do
owsianki owocow.

www.sylwiawitek.com.pl




KANAPKA Z PASTA AWOKADO

SKLADNIKI:

* 2 kromki chleba zytniego

1 jajko

» 2 sztuki awokado

» > tyzeczki soku z cytryny

* Poléwka pomidora

* Przyprawy: sol, pieprz, papryka ostra
* Koperek lub pietruszka (opcjonalnie)

WYKONANIE:

Jajko ugotowac na twardo. Awokado przetozy¢ do miseczki,
rozgnies¢ widelcem i doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny.
Chleb posmarowac¢ pastq, na wierzch
potozy¢ jajko i pomidora.

Oproszy¢ koperkiem

lub pietruszkgq.

Kcal: 347 kcal

Biatko: 12,3g
Tluszcz: 16,89
Weglowodany: 43,29 www.sylwiawitek.com.pl



SKLADNIKI:

» /2 opakowania serka wiejskiego ziarnistego
4 suszone daktyle

1 tyzka orzechow laskowych

1 sredni banan

1 tyzeczka kakao

WYKONANIE:

Do serka wiejskiego dodaé¢ kakao. Wymieszad.
Banana pokroi¢ w plasterki, a daktyla w kostke.
Dodac orzechy i reszte daktyli.

Wymieszac. Banana utozyé
na wierzchu, w plasterkach.

Kcal: 379 kcal

Biatko: 16,99 o A
Tluszez: 15,29 — : - -
Weglowodany: 48,79. www.sylwiawitek.com.pl



PLATKI JAGLANE

SKLADNIKI:

4 tyzki ptatkow jaglanych

* % szklanki mleka krowiego lub roslinnego
e 4 mango

* 1 lyzeczka widrek kokosowych

e Gars¢ borowek

WYKONANIE:

W garnku umiescié¢ ptatki i mleko. Gotowaé na
matym ogniu, od momentu zagotowania przez
ok. 3 - 5 minut. Mango pokroi¢ w kostke.

Ptatki przetozy¢ do miseczki,

dodac¢ borowki i pokrojone
mango. Wymieszacd.
Posypac wiorkami
kokosowymi.

Kcal: 324 kcal

Biatko: 12,1g
Ttuszez: 5,29
Weglowodany: 64,59 www.sylwiawitek.com.pl



SKLADNIKI:

* 3 jajka

e 1 duzy pomidor

e 2 tyzki szczypiorku

e 1 tyzeczka masta klarownego
lub innego ttuszczu do smazenia

* SOl i pieprz do smaku

WYKONANIE:
Masto rozgrza¢ na patelni. Dodaé¢ pokrojonego
w kostke pomidora i podsmaiyé Zalaé

rozirzepanym wczesniej w miseczce jajkiem.
Doprawié solq i pieprzem. Posypac szczypiorkiem

Jajecznice mozna zjesc np.
z kanapkqg chleba zytniego,
pamietajqgc, ze zwiekszy

to kalorycznosé dania.

Kcal: 344 kcal

Biatko: 20,69
Tluszcz: 26,99
Weglowodany: 8,1g www.sylwiawitek.com.pl



KANAPKI Z PASTA 2 MAKRELI

SKLADNIKI:

* /a makreli wedzonej

1 ogorek kiszony

/2 matego opakowania jogurtu naturalnego
'/ cebuli

Ulubione przyprawy: sol, pieprz ziotowy itp.

e 2 kromki chleba zytniego lub petnoziarnistego

WYKONANIE:

Makrele oczyscié. Przetozy¢é do miseczki,
rozdrobni¢ widelcem i wymieszac¢ z jogurtem
i cebulg. Doprawi¢ do smaku.
Kanapki posmarowacé pastqg
z makreli. Na gore potozyc¢
plasterki ogorka.

Kcal: 365 kcal

Biatko: 18,5g
Tluszcz: 9,29 .
Weglowodany: 44,59 www.sylwiawitek.com.pl



KANAPKI
L SERKIEM KANAPKOWYM

SKLADNIKI:

e 2 kromki chleba petnoziarnistego lub zytniego
* '2 opakowania serka kanapkowego

e 5 - 6 pomidorkow koktajlowych

* '2 papryki zielonej

 '2 papryki czerwonej

* SOl i pieprz do smaku

WYKONANIE:

Chleb posmarowa¢é serkiem. Utozy¢ kawatki
zielonej i czerwonej papryki. Na goére utozyé
przekrojone na pot pomidorki
koktajlowe. Doprawic

solqg i pieprzem.

Wartosé
kaloryczna
jest uzalezniona

od vzytych warzyw

www.sylwiawitek.com.pl



PLAGUSZKI OWSIANE

SKLADNIKI:

* 1 dojrzaty banan
* 1 jajko
* 3 tyzki magki kokosowej
* 2 lyzki oleju kokosowego
(1 tyzka do smazenia, a 2 do masy)
* 1 lyzka migdatow
* 1 brzoskwinia

WYKONANIE:

Banana przetozy¢ do miseczki, rozgniesé
widelcem. Polqgczyé z jajkiem i dodaé magke.
Formowaé placuszki i piec do zarumienienia na
dobrze rozgrzanym oleju kokosowym.
Na upieczone placuszki

vktadacé brzoskwinie, polac¢

jogurtem i posypac

migdatami.

Kcal: 508,2 kcal

Biatko: 19,99
Ttuszcz: 21,69
Weglowodany: 48,19 www.sylwiawitek.com.pl



SMOOTHIE

NA DOBRY POCZATEK

SKLADNIKI:

* 1 jajko

* 1 banan dojrzaty

* 2 awokado

* /s szklanki mleka kokosowego (w wersji wege)

* %, szklanki wody

Wszystkie produkty zmiksowac.
Przelaé¢ do wysokiej szklanki.
Pi¢ swieze.

Qe

Kcal: 366 kcal

Biatko: 8,5¢g
Ttuszez: 21,69
Weglowodany: 33,3g www.sylwiawitek.com.pl



KANAPKI Z GUACAMOLE

SKLADNIKI:

e 2 kromki chleba petnoziarnistego
* 1 dojrzate awokado

e Sok z ' cytryny

e 2 zgbki czosnku

e Szczypta papryki ostrej

* SOl i pieprz do smaku

/> papryki czerwonej swiezej

WYKONANIE:

Awokado przetozy¢ do miseczki. Rozgnies¢
widelcem i doda¢ pozostate sktadniki,
oprocz papryki. Przyrzadzi¢ kanapki,

a na wierzch utozy¢ papryke.

Kcal: 375,5 kcal 5 AN PT N P Rl sy
ca ca f’? i E‘ Py

Biatko: 6,60 e e I _.:
Ttuszez: 22,69 : _ i"’,‘r ‘f

Weglowodany: 34,0g www.sylwiawitek.com.pl



I(ANM'I . 12

SKLADNIKI:

» 2 kromki chleba zytniego razowego
» 4 plasterki szynki z indyka

2 liscie sataty

2 tyzki kietkow brokutu

* 4 rzodkiewki

* 1 jajko ugotowane na twardo

* 1 tyzeczka masta

WYKONANIE:

Chleb posmarowaé mastem. Na wierz uktadaé
kolejno: liscie sataty, szynke, pokrojone kawatki
jajka i pokrojonq rzodkiewke.

Posypac kietkami
brokutu.

Kcal: 318,6kcal

Biatko: 22,8g
Ttuszcz: 11,89
Weglowodany: 29,0g www.sylwiawitek.com.pl



KASZA JAGLANA

SKLADNIKI:

4 tyzki suchej kaszy jaglanej

1 gruszka

1 tyzka pestek z dyni

6-7 migdatow

1 tyzeczka oleju kokosowego

WYKONANIE:

Kasze wsypac¢ na drobne sitko i pluka¢ pod biezgcg wodg
(zimng lub cieplq). Intensywnie potrzgsac sitkiem, az zacznie
wyplywac czysta woda. Zagotowac wode i wrzgtkiem przelac
kasze, zeby nie bylqg gorzka. Zagotowac w garnku pot szklanki
wody, wrzuci¢ kasze. Przykry¢ pokrywkq. Gotowac ok. 15-18
min. na maly gazie, dodajgc olej kokosowy. Nie mieszac
w trakcie gotowania, bo zrobi sie papka.
Gruszke obrac i zmiksowac razem

z kaszqg do vzyskania gtadkiej
konsystenciji. Posypac

pestkami dyni

i migdatami.

Kcal: 467 kcal

Biatko: 11,7g
Ttuszcz: 26,0g
Weglowodany: 53,19 www.sylwiawitek.com.pl




KANAPKI Z PASTA

SKLADNIKI:

8 tyzek ciecierzycy z zalewy
1 czerwona papryka

1 tyzka oliwy z oliwek

SOl i pieprz do smaku
Szczypta papryki ostrej
Dodatkowo do kanapek:

» 2 kromki chleba zytniego

* 1 kiszony ogorek

* 1 tyzka kietkow (ulubionych)

WYKONANIE:

Papryke pokroi¢ w szersze paski i podpiec w piekarniku, zeby
latwiej obraé jg ze skorki. Imiksowaé z ciecierzycgq, oliwg

i przyprawami. Przygotowana ilosé powinna

wystarczyé na 4 kanapki (2 porcje).

Chleb posmarowaé przygotowanq
pastq. Na wierzch utozyé

paseczki ogorka

i posypac kietkami.

Kcal: 302 kcal

Biatko: 11,0g
Ttuszcz: 8,89
Weglowodany: 42,69 www.sylwiawitek.com.pl



MOCNO ROZGRZEWAJACA

SKLADNIKI:

* 3 szklanki mleka 1,5% lub mleka roslinnego
* 4 lyzki ptatkow owsianych goérskich

* 2 sztuki pomaranczy

* 10 g Swiezego imbiru

WYKONANIE:

Ptatki i mleko przetozy¢ do garnka.

Gotowac kilka minut, do uzyskania miekkosci.
Pomarancze pokroi¢ w kawatki.
Dodac do cieptych ptatkow.
Posypac swiezo
startym imbirem.

Kcal: 324 kcal

Biatko: 19,89
Tluszcz: 6,49

Weglowodany: 59,89 www.sylwiawitek.com.pl




