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O MNIE KONTAKT

Jestem dietetykiem z pasji i powolania. www.odzywiajsiezdrowo.pl

Moja "misja" jesl inspirowanie kasia@odzywiajsiezdrowo.pl

i motywowanie. Chce Ci pokazac,
ze gotowanie zdrowych potraw moze byc¢

proste i przyjemne :)

Poza tym jestem mamg dwojki matych
dzieci i doskonale wiem jak to jest nie miec
czasu na przygotowywanie
skomplikowanych positkow. Dlatego
wlasnie powstal ten eBook :) Chce Ci
pokazac¢, ze nawet przy ograniczonym

czasie, mozesz jeS¢ smacznie i zdrowo.


https://www.instagram.com/odzywiajsiezdrowo
https://www.instagram.com/odzywiajsiezdrowo/
https://www.facebook.com/odzywiajsiezdrowo
https://www.facebook.com/odzywiajsiezdrowo
https://pl.pinterest.com/odzywiajsiezdrowo
https://www.tiktok.com/@odzywiajsiezdrowo
https://www.tiktok.com/@odzywiajsiezdrowo
https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/
mailto:kasia@odzywiajsiezdrowo.pl

Spis tresci

(klikniecie przeniesie Cie na przepis)

SLODKIE SNIADANIA

8 Delikatne placuszki jogurtowe z owocami

10 Pyszne placuszki jogurtowe z sosem cytrynowym
12 Delikatne placuszki z serka wiejskiego i banana
14 Obledne placuszki brownie z dodatkami

16 Puszysty omlet z owocami

18 Zielone nalesniki szpinakowo - mietowe

20 Sycacy koktajl z serka wiejskiego z owocami

22 Pyszny koktajl z burakiem, awokado i bananem
24 Przepyszny koktajl jaglany z owocami

26 Pobudzajacy koktajl jaglany z kawa

28 Malinowy budyn jaglany z owocami

30 Czekoladowy budyn jaglany z dodatkami

32 Obledny budyn jaglany a'la Bounty

34 Ekspresowa granola orzechowa z patelni

36 Nocna owsianka z mastem orzechowym i bananem
38 Nocna owsianka a'la sernik z truskawkami

40 Pieczona owsianka z owocami

42 Pieczona owsianka z cukinig i marchewka




Spis tresci

(klikniecie przeniesie Cie na przepis)

WYTRAWNE SNIADANIA

44 Sniadaniowe bulki z ziotami

46 Kanapkowa pasta z pieczonej papryki i baklazana
48 Kanapkowa pasta z awokado i jajek

50 Kanapkowa pasta z tunczykaijajek

52 Kanapki z twarozkiem chrzanowym i pstragiem
54 Kanapkowa pasta ze slonecznika

56 Sniadaniowy burger 7 jajem i dodatkami

58 Stuningowana salatka a'la Caprese z grzankami
60 Prosta salatka z ciecierzyca i warzywami

62 Szybka salatka z tunczykiem i jajkami

64 Sycaca Buddha Bowl z wedzonym tososiem

66 Pyszna salatka z wedzonym lososiem i dressingiem
68 Pyszna salatka z burakami, awokado i granatem
70 Pyszna salatka z kurczakiem i dressingiem

72 Obledna satatka a'la Cezar z pomidorkami

74 Przepyszna salatka z halloumi i dodatkami

76 Sycace gofry serowe ze szpinakiem

78 Szybki omlet a'la pizza

80 Ziolowy omlet z dodatkami

82 Frittata z cukinia, papryka i pomidorami

84 Kolorowe placuszki z warzywami

86 Zapiekane jajka ze szpinakiem i serem kozim




Delikatne

placuszki z serka wiejskiego

i hanana

1Ol e

Skladniki:

banan - 1 sztuka bez skorki (100 g)

jajko - 1 sztuka (50 g)

serek wiejski - 1/2 kubeczka (100 g)
wiorki kokosowe - 1tyzka (6 )

maka orkiszowa jasna - 1/2 szklanki (50 )
proszek do pieczenia - 1/2 lyzeczki
ekstrakt waniliowy - kilka kropli

erytrol - 1/2 lyzeczki (5 g)

owoce do podania

10 minut

fatwy

s

Przygotowanie:

Do naczynia blendera wrzuc¢ banana,
jajko, serek, wiorki, make, proszek do
pieczenia, ekstrakt waniliowy, erytrol.
Wszystkie skladniki zblenduj na gladko.
Patelnie mocno rozgrzej, wylej odrobine
thuszczu i przetrzyj papierowym
recznikiem lub pedzelkiem.

Za pomoca lyzki nakladaj porcje ciasta.
Zmniejsz ogien, patelnie przykryj. Smaz
z obu stron. Aby przewracac placuszki
najlepiej uzyj sylikonowej lopatki.
Podawaj z ulubionymi drobnymi
owocami.

Wartosci odzywcze 1 porcji:

Kalorycznosé: 470 kcal | Bialko: 25 ¢ | Thuszcze: 15 ¢ | Weglowodany: 60 ¢ | Blonnik: 4

Stodkie sniadania Powrdt do spisu tresci O
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Przepyszna

salatka z halloumi
i dodatkami

%@{& 2 porcje 15 minut / / fatwy

Skladniki: Przygotowanie:

rukola - 2 garscie (40 g) Halloumi zgrilluj na patelni. Rukole
roszponka - 2 garscie (40 g) i roszponke przeptucz, uloz na
oliwa - 2 lyzki (20 g) talerzach. Pomidorki poprzekrajaj,
sok z cytryny - 1lyzka (6 ) awokado pokroj na kawatki
halloumi - 1/2 kostKi (110 g) i poukladaj na salacie. Dorzuc
pomidorki koktajlowe - 2 garscie (200 ) borowki i pestki granatu.

awokado - 1/2 sztuki (70 g) Sok z cytryny wymieszaj z oliwg
granat - 2 lyzki (40 g) i skrop salatke.

borowki - 60 g Na wierzchu utoz plastry halloumi,
krem balsamiczny - 5 ¢ polej kremem balsamicznym.

sol i pieprz - do smaku Ewentualnie dopraw sola i pieprzem.

Wartosci odzywcze 1 porcji:

Kalorycznosé: 380 kcal | Bialko: 14 g | Thuszeze: 29 g | Weglowodany: 15 ¢ | Blonnik: 4 ¢

Whytrawane sniadania -74- Powrot do spisu tresci O







Sycqca

frittata

z cukinia, paprvka i pomidorami

o

Skladniki:

® jajo - 4 sztuki (200 g)

e pieprz - 1 szczypta

e 50l - 1szczypta

o szczypiorek - 11lyzka (5 )

e oliwa - 1lyzka (10 )

e papryka - 1/2 sztuki (80 g)

¢ cukinia - 1 kawalek (200 g)

e por - 1 kawalek (50 g)

e ser a'la feta - 1/4 kostki (50 g)

e suszone pomidory w oleju - 28 g
¢ pomidorki koktajlowe - 1 garsc (100 g)

Wartosci odzywcze 1 porcji:

25 minut

fatwy

s

Przygotowanie:

Cukinie pokroj w plastry, pora

w piorka, a papryke w drobna kostke.
Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
warzywa. Dopraw tymiankiem, stodka
papryka w proszku, sola i pieprzem.
Przeloz do naczynia zaroodpornego.
Dorzuc posiekane suszone pomidory.
Jaja rozbij w miseczce. Dodaj posiekany
szczypiorek. Dopraw lekko sola

i pieprzem. Dodaj pokruszony ser feta.
Mase jajeczna wylej na warzywa. Na
wierzchu powciskaj potowki
pomidorkow koktajlowych. Piecz

w 200C przez 20 minut.

Frrittate mozesz tez przygotowac na
patelni, na ktorej podsmazane byly
warzywa. Wazne, zeby nadawala sie do
zapiekania w piekarniku.

Kalorycznosé: 320 kcal | Bialko: 20 g | Thuszeze: 22 ¢ | Weglowodany: 11 ¢ | Blonnik: 4 ¢

Wytrawane sniadania

~82-

Powrot do spisu tresci O







