Pyszne
sniadaniowe

przepisy




Czesc ! Ciesze sie, ze jestes w
wyzwaniu!

Nazywam sie Monika Krasa. Jestem
dietetykiem klinicznym,

specjalistq w zakresie:
insulinoopornosci, cukrzycy,
niedoczynnosci tarczycy, nadwagi i
otytosci.

Jestem réwniez autorkq ksigzki na
temat Insulinoopornosci:
“Insulinoopornos¢ 80 przepiséw na
pyszne i zdrowe dania”

Pomoge Ci w skutecznej zmianie
nawykéw zywieniowych. Pokaze, ze w
zdrowej diecie jest miejsce na
ulubione stodkosci. Juz dzisiaj
zapraszam Cie do wspétpracy,
dietetycznej

Pomoge Ci ogarng¢ Twéj poziom
glukozy we krwi bez zbednych
wyrzeczen. KONIECZNIE ZAOBSERWUJ
MOJ PROFIL PO CODZIENNA DAWKE
WIEDZY.

Otworze Ci furtke do pysznych
przepiséw, prostych zmian, petni
szczescia i zdrowia.

Ciesze sie, ze chcesz zadbac¢ o swoje zdrowie i sylwetke,
zapraszam Cie do §wiata moich przepiséw, ktére
oczarujq Cie smakiem i zachecq do dalszych dziatan.
Wyzwanie, ktére zaplanowatam zmotywuje Cie do
regularnoéci w przygotowaniu positkéw. Zostawiam Ci 5
unikalnych przepiséw do wykorzystania na $niadania.
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Kanapki z pastg z czerwonej fasoli

Sktadniki

Pasta

przepis na 2 porcje )

¢ 1/2 puszki czerwonej lub Dodatki

czarnej fasoli

1 mata cebulka

1zgbek czosnku

1/3 natki pietruszki

1tyzka oliwy z oliwek

1tyzka nasion stonecznika

¢ 1tyzeczka koncentratu
pomidorowego

e sol, pieprz,

e chleb petnoziarnisty
* papryka

Sposob
przygotowania

1. Fasole odsqcz z zalewy na sicie i
optucz pod biezgcq wodg.

2.Cebule i czosnek poszatkuj i podsmaz
na patelni na oliwie z dodatkiem soli.

3. Do fasoli dodaj potowe podsmazonej
cebuli i czosnku, dodaj drobno
posiekanq natke pietruszki, tyzeczke
oliwy i cato$¢ zblenduj na gtadko.

4.Zblendowana paste wymieszaj z
resztq cebuli i czosnku oraz z
koncentratem pomidorowym. Dopraw
solg, pieprzem i posyp natka pietruszki
oraz stonecznikiem.

5.Podawaj na pieczywie z warzywami.

Wartosci odzywcze pasty Wskazowki
Energia: 288 kcal 5 oz o A
Bialko: 107 g Paste'mozesz zr‘oblc.tez' z innego
Tiuszcze: 15,2 g rodzaju strqgczkéw, ciecierzycy,
Weglowodany 29,3 g soczewicy czy hawet grochu.



Jesienny marchewkowy omlet

Sktadniki

Omlet, przepis na 1 porcje

Dodatki

1/2 matego jabtka ok. 50 g

1/2 matej marchewki

1jajko

11yzka ptatkéw owsianych

16 g odzywki biatkowej (u mnie
weganska)

100 ml napoju roélinnego
1tyzka migdatow

1tyzka budyniu dowolny smak
u mnie jabtkowy

1tyzeczka oliwy z oliwek

e 1tyzka ziaren granatu
e kilka orzechéw
e 2tyzki serka ricotta

Sposob
przygotowania

1. Jabtko i marchew obierz ze skorki i
zetrzyj na tarce o Srednich oczkach.

2.Do miski wbij jajko wymieszaj z
napojem roslinnym i odzywkq.

3.W miynku zmiel migdaty i ptatki
owsiane i dodaj do masy z jajkami.

4. Do masy dodaj budyn i rozmieszaj
catosé.

5.Na patelni rozgrzej oliwe i wylej mase.
Podsmazaj ha matym ogniu pod
przykryciem. Podawaij z serkiem,
orzechami i granatem.

L. Wskazowki
Wartosci odzywcze
Jesli nie masz odzywki biatkowej to
Energia: 475 keal mozesz jq zastqpi¢ dodatkowq tyzkqg
Biatko: 30,1 g budyniu, ale zwiekszy sie wtedy ilo§¢

Ttuszcze: 27,9

Weglowodany 27,6 g weglowodanéw daniu.



Puszysty biszkoptowy omlet ze
sliwkg

Sktadniki Dodatki

* 1figa
e 2 tyzki serka ricotta

Omlet, przepis na 1 porcje

¢ 1 mata Sliwka

1jajko

1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

20 g odzywki biatkowej (u
mnie weganska)

100 ml napoju roélinnego
11yzka migdatow

11yzka ptatkdéw owsianych
1tyzka wiérkéw kokosowych
1tyzeczka oliwy z oliwek
1tyzeczka ksylitolu/ erytrolu

Sposob
przygotowania

1. Jajko wbij do miski i roztrzep
widelcem.

2.W miynku zmiel ptatki owsiane i
migdaty. Do jajka dodaj napdj roslinny
odzywke biatkowq i zmielone ptatki z
migdatami.

3.Mase doktadnie rozmieszaj by nie byto
grudek, dodaj proszek do pieczenia,
wiérki kokosowe oraz stodzik.

4.Sliwki i fige pokréj na mniejsze kawatki
i potgcz z masq.

5.Smaz z obu stron pod przykryciem na 4 -
patelni natartej oliwg. Udekoruj WSkaZOWkI
owocami.
Wartosci OdZyWCZG Jesli nie masz odzywki biatkowej to
mozesz jg zastqpi¢ dodatkowq tyzkqg
Energia: 530 keal zmielonych ptatkéw owsianych, ale
Biatko: 31g

Tuszcze: 31 g zwiekszy sie v:/tedy |If)sc
Weglowodany 39 g weglowodanéw daniu.



Wrap z soczewicy z rukolg i
tososiem

Sktadniki Dodatki 1 porcja

1-2 tyzki serka chrzanowego
1 garsé rukoli

1-2 plastry tososia
wedzonego

oliwki

pomidorki koktajlowe

Wrapy przepis na 6 plackéw

e 1/2 szklanki suchej soczewicy
czerwonej

¢ 1szklanka wody

o 1tyzka oliwy

o sol, pieprz

¢ natka pietruszki

Sposodb
przygotowania

1.Soczewice zalej szklankg wody i
odstaw najlepiej na noc lub min. 2-3 h.

2.Nastepnie zblenduj catos¢ z odrobing
soli, pieprzu i odrobing poszatkowanej
natki pietruszki.

3.Patelnie rozsmaruj odrobing oliwy i
smaz na matym ogniu zblendowang
mase.

4.Gotowe placki ktadz jeden na drugim i
przechowuj pod przykryciem.

5.Podawaj z warzywami, serkiem i
tososiem.

Wartosci odzywcze

Wskazowki
wrapa z dodatkami ] .
Wrapy mozesz podawac z szynkq
Energia: 340 kcal serem i ulubionym dodatkami.
Biatko: 198 g Wartos¢ energetyczna 1 placka to 65

Ttuszcze: 244 g

Weglowodany 11,56 g keal



Owoce zapiekane pod

migdatowg kruszonkg

Sktadniki

Zapiekane owoce

1tyzka masta orzechowego
100%

1,5 tyzki migdatow

1tyzka ptatkéw owsianych
1tyzka masta

3 tyzeczki ksylitolu

1 szczypta cynamonu

1 mate jabtko

4 tyzki mrozonych owocéw
jagodowych

Sposob
przygotowania

1.Ptatki owsiane i migdaty zmiel w
miynku.

2.Do miski wrzué masto orzechowe- jesli
jest geste i zbite to dodaj 1tyzke
gorqgcej wody.

3.Mase potqcz ze zmielonymi ptatkami,
orzechami, stodzikiem i mastem
ugniataj by powstata kruszonka.

4.Jabtko zetrzyj na tarce lub pokréj w
drobng kostke, dodaj owoce lesne

5.0woce przetdéz do naczynia
zaroodpornego i na wierzch utéz
kruszonke.

6.Zapiekaj cato§¢ w temp. 180 stopni
przez 10-15 minut. Podawaj z jogurtem
lub skyrem.

Dodatki 1 porcja

¢ migdaty w ptatkach
e miod lub syrop klonowy
e jogurt typu skyr naturalny

Wartosci odzywcze owocoOw

z kruszonkg i skyrem

Energia: 476 kcal
Biatko: 27,7 g
Ttuszcze: 251 g
Weglowodany 42,9 g

Wskazowki

Do zapiekania mozesz uzy¢
dowolnych sezonowych owocow



Dziekuje za udziat w wyzwaniu !

Bedzie mi niezmiernie mito jesli
oznaczysz mnie w mediach
spotecznosciowych w swoich
wyzwaniach.

Mam nadzieje, ze jeste$ petna/ petny
motywaciji i dziatasz dalej ze mnaq.
Jesli czujesz, ze jednak nie do konca
sobie radzisz sam/a to zapraszam Cie
indywidualnej wspétpracy.
wspotpracy dietetycznej

Pomoge Ci zapanowaé nad Twojq
dietg, nawykami, wspolnie
zaplanujemy stopniowq zmiane ;
Twoich nawykéw zywieniowych. A juz
KONIECZNIE ZAOBSERWUJ MOJ PROFILESS
PO CODZIENNA DAWKE WIEDZY.

Tak dziatam dalej, potrzebuje
wspbtpracy indywidualnej!
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