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CO DOBREGO U SCOOBY’EGO?

Hola!
Z tej strony Julia Iskierka. Mam dopiero 19 lat, ale odkad pamietam,
moja ulubiong czescig dnia byly sniadania - nic dziwnego,
ze to im poswiecam wiec swoj pierwszy e-book.
,Sniadanie” to jedno z najstarszych prastowianskich stéw. Pochodzi od ,$niadaé”,
ktore znaczy po prostu ,jes¢ sniadanie”. Poranki to czas, w ktorym
nie powinnismy sie spieszy¢. Warto poswieci¢ chwile samemu sobie i dobrze rozpoczac¢
dzien - najlepiej pysznym, pelnowartosciowym i bogatym w biatko sniadaniem.
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O CO CHODZI Z ISKIERKA?

Jestem artystyczna dusza. Uwielbiam eksperymentowac¢ w kuchni. Duzo
inspiracji dajg mi podroze, czerpie pomysty z réznych kuchni swiata.
Najwiecej ucze sie przez doswiadczanie - i to tym mottem kieruje sie w zyciu.
Przy tym wszystkim nie zapominam o zdrowiu.

O zdrowiu jelit szczegolnie! Miewam problemy
z cerg, dlatego tym bardziej zwracam uwage na to co jem - jednak, bagdzmy
przy tym szczerzy, nie chce odbiera¢ sobie przyjemnosci z jedzenia!
Dlatego zapraszam Was na pyszne, zbilansowane $niadanka,
za ktore podziekuja Wam nie tylko Wasze jelita.
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oliva 2 dinek.
kwasy tluszczowe
omega 3
iomega 6

So b2 e o
ro$linne bialko,
blonnik, witaminy
i skladniki mineralne

blonhikzelazo, potas
iwapn
o\

vecea by zfc Md@g_
4 . = 4 = .
WHEETRAA, % A 18 7 witaminy z grupy B, sod,

7elazo, magnez, Cy nk,

fosfor

5 o 4
5 ™ = o \]
/ %“" w, witaminy z grupy B,

pelnowartosciowe bialko, witamina C
zelazo dzialanic antyoksydacyjnic

witaminy A, D, E, B2, B2
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SLONE

szakszuka z soczewica
i pomidorami

1tyzeczka oliwy z oliwek

509 pora

50g pieczarek

200g krojonych pomidoréw z

puszki

120g soczewicy konserwowej

p6t tyzeczki kurkumy, curry,

stodkiej papryki

Y. tyzeczki ostrej papryki

sél, pieprz

2 jajka

I. Pokroj pora i podsmaz go na oliwie
na zloty kolor, na srednim ogniu.

2. Umyj pieczarki, pokroj je i dorzuc
do pora. Zwieksz ogien.

3. Gdy pieczarki nabiorg pieknego, bragzowego
koloru, dodaj pomidory.

4. Soczewice doktadnie oplucz z zalewy
pod zimng wodga. Dodaj na patelnie,
wymieszaj i poczekaj az woda lekko odparuje.

5. Dodaj przyprawy i wymieszaj.
Zostaw na duzym ogniu na 2-3 min,
co jakis czas mieszajac.

6. Zrob dziury i wbij jajka.

Pierwsze 2 minuty smaz bez przykrycia.
Potem przykryj pokrywka i daj im jeszcze
3 minuty. Wtedy wychodzg idealne,
kremowe zoltka.

7. Przeldz catos¢ do miski lub na talerz
i gotowe.

MAKRO

453 kcal / 31g B/ 179 T / 43g W
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_ zielona Szakszuka
_. m‘tavzii_r.ly.z'g?:pé Blé}aka & ' Ao :
'sk}.ac?rr:i;l?lynfr;'er;l.r;e- '\% N

(potas, magnez, zelazo)

qovf'

blonnik zelazo, potas
iwapn

roslinne bialko,
= blonnik, witaminy

blonnik,

witaminy (C, A, EiK), -

zelazo, antyoksydanty dl\\\q, 2 &"ch

/y_éov . kwasy Llus_‘/.cm\\'c
omega 3

pelnowartosciowe bialko, su XJN iomega-6

zelazo,
witaminy A, D, E, B2, BI2 bialko i wapn
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SLONE

zielona szakszuka

60g pora

1,5 tyzeczki

oliwy z oliwek

60g cukinii

duza gars¢ szpinaku

(ok. 709)

130g soczewicy

konserwowej

po6t tyzeczki stodkiej
papryki

2 jajka

sél, pieprz

30g sera feta

I. Pora pokroj w wieksze ¢wiartki i wrzué
na zimng patelnie. Wlacz duzy ogien i dopiero
wlej oliwe.

2. Cukinie pokroj w kostke i dorzu¢ do pora,
gdy ten nabierze koloru. Zmniejsz ogien i przykryj
patelnie pokrywka.

3. Szpinak umyj i wrzu¢ na patelnie, gdy cukinia
zmieknie. Zwieksz wtedy ogien i zostaw

bez przykrycia.

4. Soczewice doktadnie oplucz z zalewy pod zimng
wodg. Dodaj jg na patelnie i poczekaj

az woda odparuje.

5. Dodaj przyprawy i wymieszaj.

6. Wbij dwa jajka i zostaw bez przykrycia
na 2 minuty. Potem na 3 minuty przykryj catosc.

7. Pokrusz fete i posyp nia szakszuke.

MAKRO

472 kcal / 33gB/1g25 T / 27g W



Zo pucsihaZoTosa
wilasciwosci -3
przeciwbakteryjne .

oliva 2 dimek,
kwasy tluszczowe
omega-3 =
iomega-6 [ ))JkkNQ\, . g
Voo ol crowon witaminy zgrupy B 3

U.XI\A\AMO'/\/ /7(0« blonnik, witaminy z oraz =
grupy B oraz witaminy witaminy A; iR, -

pelnowartosciowe bialko,

witamina K, zelazo, = AiE cynk skladniki mineralne
F z zelazo, 2
wapn i magnez, s (potas; magnez,
" R witaminy A, D,.E, B2, B12 - ¥
dziala antyoksydacyjnie 3 -z¢elazo)

MAKRO

352 keal / 17g B / 13g T / 43g W
(makro bez dodatkéw)
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SLONE

gofry z cukinil

200g cukinii

1 jajko

szczypta soli

30g napoju migdatowego

(mleka)

tyzeczka oliwy z oliwek

50g maki orkiszowej

po6t tyzeczki proszku do

pieczenia

tyzeczka cynamonu

Y. tyzeczki gatki

muszkatotowej

I. Cukinie zetrzyj na tarce na cienkich
oczkach.

2. Do osobnej miski wbij jajko
iroztrzep je ze szczypta soli.

3. Dodaj mleko, make, oliwe,
proszek do pieczenia i przyprawy.
Wymieszaj.

4. Cukinie odci$nij, dodaj do masy i potacz
calosc.

5. Przed pieczeniem posmaruj gofrownice
odrobing oleju. Wyl6z po jednej tyzce ciasta
na jednego gofra. Piecz w gofrownicy przez
6-8 minut. Po 8 minutach wychodza idealne.

propozycje podania

Hummus z pieczonym baktazanem, blanszowany szpinak, sok z cytryny,

sol

(z przepisu “Hummus z pieczonym baktazanem” str. 48 )
Ser camembert, pieczony burak (pieczony burak z przepisu

“Szybkie bajgle” str. 44 )

Dzem z chia ( z przepisu “Omlet leSny mech” str. 33)
Krem czekoladowy (z przepisu “Placki owsiane z jabtkiem” str. 25)
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SLONE

_idealny omlet

witamina K, zelazo,

- wapfiimagnez.
dziala antyoksydacyjnic '.
~ “iprzeciwzapalnic

P

7

witaminy z grupy B,
witamina C
dziala antyoksydaeyjnic

Z. atoto,
kwasy tluszczowe o peesh s

omega 3 wlasciwosci
iomega 6 MAKRO przeciwbakteryjne

208 kcal / 15g B / 16g T / 1g W (makro omleta)
107 kecal / 2g B/ 9g T / 4g W (makro boczniakdw)
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SLONE

idealny omlet

omlet

2 jajka

tyzka oliwy z oliwek

Sél, pieprz

orientalne boczniaki

60g boczniakéw

tyzka oliwy z oliwek

Y. tyzeczki papryki ostrej,

kurkumy, curry,

cynamonu, gatki

muszkatotowej

¥, tyzeczki papryki
stodkiej

sél i pieprz

I. Boczniaki umyj, osusz i wrzu¢
na rozgrzang patelnie.

2. Gdy odparuje z nich woda wlej oliwe
z oliwek.

3. Pod koniec dodaj przyprawy
ismaz je jeszcze chwile.

4.Jajka wbij do miski. Dodaj oliwe i roztrzep
widelcem (masa musi mie¢ duzo babelkow).

5. Na osobng, zimng patelnie wlej jajka
i ustaw srednig moc. Mieszaj jajka tak
jak na jajecznice do momentu, gdy
zauwazysz, ze sie scinaja.

Zostaw je na matlym ogniu.

6. Gdy od spodu beda juz catkowicie sciete,
a na wierzchu nadal plynne, mozesz zwija¢
omlet. Najpierw podwaz wszystkie ranty.
Zacznij zwija¢ omlet w delikatnie w rulon
na patelni (manewruj patelnia, trzymaj

ja stromo, wtedy tatwiej jest zwijac omlet).

7. Omlet zwiniety w rulon zostaw jeszcze
chwile na patelni.

8. Przeldz go na talerz wraz z boczniakami.

propozycje dodatkéw
Bajgiel z labneh / serem halloumi i pieczonymi burakami (str. 44)
Bajgiel z labneh i boczniakami (przepis na labneh i boczniaki

znajdziesz na str. 46 )
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SLONE
pasta z tunczyka z kiszonym ogorkiem
i grani

150g serka grani

509 tuficzyka w sosie 1. Tunczyka odsacz z wody i wrzu¢ do miseczki.
wtasnym

. . X 2. Dodaj serek grani i dokladnie wymieszaj.
jeden sredni ogérek kiszony
(509)

3. Ogorka pokroj w bardzo drobng kostke i wrzuc¢ do pasty.
3 tyzeczki wody po
ogérkach 4. Dolej wode z ogorkow, dodaj musztarde i przyprawy.

1 tyzeczka musztardy 5. Pokroj szczypiorek i dodaj go na koniec. Calosé

wymieszaj.

miodowej

szczypiorek
6. Podawaj na ulubionym pieczywie (polecam na zytnim

s6l, pieprz, szczypta chlebku na zakwasie).

majeranku

Ao

sexek. %mw

bialko,
kwasy tuszezowe omega 3,

witamin D3 BI2 . 2 : ) bialko, witaminy

wapni zelazo i skladniki mineralne

c,Lvué&‘\o\'fJ/\

ﬁ witaminy C, K, A

vutleniacze
odzyweze
<\/ wods,
Q@M\\ Lo
\ potas i sod

\
oeprel VG s')vowg/ \
bakterie probiotyczne,
potas

MAKRO

L 055kcal /31gB/12g T/ 7gW
-/ (makro bez pieczywa)
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SLONE

pasta z groszku zielonego

130g zielonego groszku Q2 e .
g e 1.Groszek rozgnie¢ widelcem w miseczce.

konserwowego
2.Dodaj oliwe, sok z cytryny, przyprawy
tyzeczka oliwy z oliwek i dokladnie wymieszaj.

sél, pieprz 3. Gotowe. Podawaj na ulubionych pieczywie
(najlepiej na zytnim, ale raz na czas kajzerki

tyzeczka soku z cytryny tez s super).

polecajka

Przetestuj te paste w potaczeniu
Zsarem:-Camembert:

roslinne bialko, blonnilk,

151 keal / 8g B / 6g T/13g W witamin z grupy B, wapn, magnez,
(makro bez pieczywa) potas, zelazo, fosfor, cynls
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weganski smalczyk z jablkiem

1. Cebule pokrdj w drobng kostke.

120g biatej fasoli
2. Wrzu¢ jg na zimng patelnig, dodaj oliwe i dopiero wtedy

wiacz ogien. Podsmaz na zloty kolor.

80g jabtka
3. Fasolke optucz z zalewy i rozgnie¢ widelcem lub zblenduj
50g cebuli  TeER,
tyzka oliwy z oliwek 4. ]Jablko pokrdj w drobng kostke i dodaj do miski.
sél, pieprz 5. Na koniec dodaj podsmazong cebule, przyprawy i dokladnie
wymieszaj. Jezeli wolisz gladkie pasty mozesz wszystko ponownie
szczypta majeranku zblendowac.

6. Podawaj na ulubionym pieczywem.

W

tleniacze
i skladniki odzywcze

j wbZto
\\{mmina (@
witaminy z grupy B
beta karoten, blonnik,
antyoksydanty

antyoksydan
magn,

kwasy tluszczowe
omega 3
iomega 6

MAKRO

" 270 keal / 11g B/ 11g T / 28g W
(makro bez pieczywa)




EEEEE



.aﬁt)?gk§§jdac nie
~ i przeciwzapalnic

- sea 0 I3
et
~ witamina G, &
witaminy z grupy B
beta Karoten, blonni
~ antyoksydanty.

>‘.'wit:anﬁiny Zgrupy B,
~ - witamina €
L dzalanic
“antyoksydacyjnie

olpmaOn. Sl
/<4r witaminy z grupy B,
antyoksydanty wlasciwosci

- : d r \\ przeciwbakteryjne
g - . R = :
o&tn} wloshe 70_;2,,,, reies b 0 ST Ouscns:

skladniki mineralne

(magnez, zelazo, sclen),
nicnasycone kwasow tluszczowe,

blonnik MAKRO

wlasciwosci
przeciwbakteryjne

252 kcal / 7g B/ 89 T / 36g W (makro bez dodatkéw)
525 kcal / 19g B / 19g T / 69g W (makro z dodatkami)
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SLODKIE

7zlota owsianka

po6t szklanki ptatkow
owsianych (ok. 509g)

po6t szklanki wody

po6t szklanki napoju

migdatowego + ¥ szklanki

po6t tyzeczki kurkumy,

cynamonu

Y tyzeczki gatki

muszkatotowej, kardamonu

pot tyzeczki masta

opcjonalnie tyzeczka miodu

dodatki

p6t matego jabtka

2 tyzki wody

p6t tyzeczki cynamonu

Y% gatki muszkatotowej

150g serka waniliowego

5g orzechéw wtoskich

I. Jablko pokroj w kostke, wrzuc je na patelnie
i wlej wode. Dus pod przykryciem na srednim
ogniu az jablko zmigknie (5-7 min). Na koniec
dodaj cynamon, gatke muszkatolowa i trzymaj
na patelni jeszcze minutke.

2. Platki owsiane wsyp do garnka i podpraz
na srednim ogniu az poczujesz przyjemny
orzechowy zapach. Mieszaj je i pilnuj,

aby sie nie przypalily.

3. Wlej wode i gotuj. Gdy woda sie wygotuje,
wlej pot szklanki napoju migdatowego i zostaw
na malym ogniu az platki wchtong caty ptyn,
raz na czas mieszajac.

4. Dodaj przyprawy i dolej ostatnig porcje mleka.
Gdy platki wchiong plyn dodaj masto.

5. Orzechy wloskie posiekaj.
6. Owsianke przeldz do miski, dodaj serek

waniliowy i duszone jabtka. Po wierzchu posyp
orzechami.

tip

Mozesz zrobi¢ 2 porcje duszonych jabtek i przechowywac

je w lodéwce do 3 dni.



a2t
: ._\'/;_li.tamina e
~ witaminy z grupy B,
- betakaroten, blonnil,

-antvoksydanty

bakterie probiotyezne, bialko,
wapn . - "
Pk e lo i
s s 9 (! witamina Ci E, magnez, selen,
przcciwzapalny o -
potas i cynk, blonnik
e ; . : MAKRO

476 keal / 189 B /129 T / 74g W
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SLODKIE

dyniowe placki z duszonym jablkiem

ciasto

1jajko

szczypta soli

90g puree z dyni

60g jogurtu naturalnego

1 ptaska tyzka cukru

50g maki orkiszowej

1tyzeczka proszku do

pieczenia

1 ptaska tyzeczka

cynamonu

Y tyzeczki mielonego

imbiru

Y tyzeczki kardamonu

Y. tyzeczki gatki

muszkatotowej

p6t tyzeczki masta

1. Biatko oddziel od zoltek i ubij ze szczypta soli
na sztywno.

2. Z6ttko, dynie, jogurt i cukier wymieszaj razem.
3. Polacz delikatnie dwie masy.

4. Wsyp wszystkie przyprawy,
proszek do pieczenia i ponownie wymieszaj.

5. Dosyp make i wymieszaj ciasto bardzo
delikatnie, dostownie w pieciu ruchach
(moga zostac¢ grudki z maki, chodzi o to,
zeby nie przemieszac ciasta).

6. Rozgrzej patelnie i wyloz na nig po dwie tyzki
ciasta na jednego placka. Dodaj masto i smaz
pod przykryciem na matym ogniu (ok. 5 min).
Kiedy zaczng pojawiac sie babelki przewroc
na druga strone i smaz 3 min.
duszone jabtka
jedno srednie jabtko (ok. 100g)
2 tyzki wody

p6t tyzeczki cynamonu

duszone jablka Y gatki muszkatotowej

Jablko pokroj w kostke, wrzuc je na patelnie
i wlej wode. Dus pod przykryciem na $rednim

ogniu az jablko zmigknie (5-7 min). Na koniec dodaj
cynamon, gatke muszkatolowsq i trzymaj na patelni
jeszcze minutke.
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SLODKIE 4

plackl na kefirze A ]agodaml

v

bialko, wapn, magnez,
- witamin B2i B2,

kterie probiotyczne :

£
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SLODKIE

placki na kefirze z jagodami

dzem

100g mrozonych / swiezych jagéd

80g mrozonych / $wiezych

truskawek

tyzka wody

tyzka nasion chia

tyzka cukru

ciasto

p6t szklanki kefiru (100g)

jajko

p6t szklanki
maki orkiszowej (55g)

szczypta soli

12 tyzeczki sody

p6t tyzeczki masta / oliwy z oliwek

1. Owoce wrzuc do garnka, wlej tyzke wody
i dus na srednim ogniu pod przykryciem.
Gdy woda troche odparuje dodaj cukier.
Wymieszaj i odstaw do wystygniecia.

2. Do przestygnietych owocow dodaj
nasiona chia, wymieszaj i odstaw na 10 min.

3. Jajko roztrzep ze szczypta soli i wlej kefir.
Wymieszaj.

4. Wsyp suche sktadniki i delikatnie potacz,
dostownie w 3 ruchach.

5. Na rozgrzang patelnie wyloz dwie tyzki
ciasta na jednego placka. Gdy uformujesz
juz wszystkie placki dodaj na patelnie masto
lub oliwe. Smaz bez przykrycia na ztoty
kolor

z obu stron.

tip
Jezeli nie masz czasu robi¢ dzemu z mojego
przepisu to polecam zjes¢ je z dzemem
truskawkowym i twarogiem na wierzchu.
Przez to, ze placki sg neutralne w smaku,
mozesz je jeS¢ réwniez na stono.

MAKRO

344 kcal / 189 B/ 10g T / 45g W (placki)
191 kecal / 2g B / 4g T / 38g W (dzem)
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OWSIANE PLACUSZKI Z JABLKIEM
I KREMEM CZEKOLADOWYM

aneur-
blonnik,
witaminy - A, C, E, K oraz
te z grupy B, potas,

magnez

witamina C,. 3
iLamify's ghupy 1,
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SLODKIE

owsiane placuszki z jablkiem i kremem
czekoladowym

ciasto

I. Wszystkie sktadniki na ciasto
p6t banana (oprocz jabtka) zblenduj.
jajko 2. Jabtko pokroj na drobng kostke

i dodaj do masy.
pot tyzeczki proszku do
3. Smaz na rozgrzanej patelni
na sredniej mocy z odrobing oliwy,
pod przykryciem az do pojawienia
sie babelkow. Wtedy przewroc
zwyktych na drugg strone.

pieczenia

40g ptatkéw owsianych

p6t tyzeczki cynamonu 4. Skladniki na krem wystarczy
rozgnies¢ widelcem lub zblendowac.
po6t jabtka (70g9)

po6t tyzeczki masta / oliwy

z oliwek do smazenia
krem czekoladowy
po6t banana

2 tyzki kakao

tyzka wody

MAKRO

333 keal /12g B/ 10g T / 51g W (placuszki)
120 keal / 5g B/ 2g T / 16g W (krem czekoladowy)



karolpmaOn

A antyoksydanty
potas, fosfor, wa|

/%ltd/ M\,\'Lm oG 10w 0

§ ik, witaminy z grupy B
bialko. zelazo oraz witaminy A E, cynk

pelnowartosciowe

witaminy A, D, E
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SLODKIE

serniczki z gruszka

130g twarogu chudego

jajko

tyzeczka cukru

35g maki orkiszowej

p6t tyzeczki proszku

do pieczenia

po6t tyzeczki kardamonu

120g gruszki

p6t tyzeczki masta

1. Twarog rozgnie¢ w misce z cukrem.
2. Dodaj jajko i wymieszaj.
3. Dodaj suche sktadniki.

4. Gruszke pokroj w kostke i dodaj do
masy. Staraj si¢ ja mocno wgnies¢ w mase.
Nawet mozesz ja rozgniesc.

5. Zwilz dlonie i uformuj placki. Jedna
lyzka to jeden placek. Wyloz je od razu

na rozgrzang patelnie.

Po uformowaniu wszystkich serniczkow
dodaj na patelnie masto lub oliwe z oliwek
i smaz na matym ogniu pod przykryciem
do zlotego koloru.

MAKRO

413 kcal / 34gB/9g T / 52g W
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serniczki z malinami

: TEEXE - “bialko, wa
o - osfor
& g " —— - -
s 3 i B -, o ' T
witaminy z grupy B, N - :
5 = by = -
wlasciwosci =
- . 2 ® ™
przeciwbakteryjne = * " |3
o T -

& N
W N
- - 3

W

o] & J

o} r/J -

ol 0>

- | iy

pelnowartosciowe
biatko, zelazo,
witaminy A, D, E, B2, B12

witaminy Ci E, witamin z grupy B, -
potas, magnez, wapn zelazo, blonnik P & & * _,e‘

w\or\fbv ofli Lrow o
blonnik,
witaminy z grupy B oraz witaminy AiE,
cynk
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SLODKIE

serniczki z malinami

130g twarogu chudego 1. Twarog rozgnie¢ w misce z cukrem.
jajko 2. Dodaj jajko i wymieszaj.

56 el e 3. Dodaj suche sktadniki i wymieszaj.

4. Dodaj maliny. Staraj si¢ je mocno

6t tyzeczki proszku do A
pot ty P wtloczy¢ w mase.

pieczenia

5. Zwilz dlonie i uformuj placki. Jedna

2 tyzeczki cukru lyzka to jeden placek. Wyl1oz je od razu
na rozgrzang patelnie.
60g mrozonych malin Po uformowaniu wszystkich serniczkow
dodaj na patelnie masto lub oliwe z oliwek
p6t tyzeczki masta i smaz na malym ogniu pod przykryciem

do zlotego koloru.

dodatki

tyzka miodu

MAKRO

461 kcal / 34gB/8g T / 64g W



witamina B6, kwas foliowy,
kwasy tluszczowe omega 3

>

roslinne bialko, w
—.zelazo, cynls selen,

osmoce. (esrne
witamina C, A

M%w, oG s210w 0
J blonnik,
anu- witaminy z grupy B oraz witaminy Ai E,
blonnik, cvnk
witaminy - A, C, E, Koraz ;
ez grupy B, potas,
magnez
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SLODKIE

serniczki vege

ciasto

90g tofu

100g bardzo dojrzatego

banana

20g maki orkiszowej

po6t tyzeczki proszku do

pieczenia

tyzeczka oliwy z oliwek

dodatki

10g pistacji solonych

ulubione owoce lesne

1. Tofu i banana zblenduj lub rozgnie¢
widelcem na jednolita mase.

2. Dodaj make, proszek do pieczenia
i delikatnie wymieszaj.

3. Rozgrzej patelnie i wlej oliwe.
Uformuj serniczki. Jedna tyzka

to jeden serniczek. Smaz je na ztoty
kolor z obu stron.

4. Pistacje posiekaj i posyp nimi gotowe
serniczki.

5. Podawaj z ulubionymi owocami
lesnymi.

MAKRO

374 kcal / 15g B / 16g T / 41g W (makro bez owocow)
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SLODKIE

sgesle  gomlet lesny mech

blonnils,
witaminy (C, A, EiK),
~zelazo, antyoksydanty

witamina C,
witamina A i mangan _#*
antyoksydanty #

/
2108 lanhoa_
wapn, fosfor, bialko,
witaminy z grupy B,

witamina K, zclazo,
wapn i magnez.
dzialanie
antyoksydacyjnic

blonnik, kwasy tluszczowe,
magnez, fosfor, wapn, /W
potas, sod, cynk,
przeciwutleniacze, skladniki mineralne (selen, miedz, cynk
imangan) witaminy (C, A, B, PP),

witaminy z grupy BiE
blonnik, dzialanie przeciwzapalne



33

SLODKIE

omlet lesny mech

ciasto

60g maslanki

jajko

szczypta soli

gars$é szpinaku

tyzeczka oliwy z oliwek

30g maki orkiszowej

pot tyzeczki

proszku do pieczenia

po6t tyzeczki cynamonu

dodatki

100g serka wiejskiego

dzem

80g mrozonych / swiezych

jagéd

80g mrozonych / swiezych

truskawek

tyzka wody

tyzka nasion chia

tyzka cukru

1. Owoce wrzu¢ do garnka, wlej tyzke wody
i dus na $rednim ogniu pod przykryciem.
Gdy woda troche odparuje dodaj cukier.
Wymieszaj i odstaw do wystygniecia.

Do przestygnietych owocow dodaj chia

i odstaw na 10 min.

2. Maslanke, jajko, szpinak i szczypte soli zblenduj
na gladka mase.

3. Dodaj oliwe z oliwek, suche sktadniki
i delikatnie wymieszaj.

4. Ciasto wylej na rozgrzang patelnie.

Smaz pod przykryciem, a gdy pojawiga si¢ babelki,
przewrdc na drugg strone. Trzymaj omlet jeszcze
chwile na patelni, tym razem bez przykrycia.

5. Serek wiejski zblenduj na puszysta mase.

6. Omlet przetoz na talerz. Na wierzch dodaj serek
wiejskii dzem.

MAKRO

286 kcal / 14g B/ 12g T / 31g W (makro bez dodatkéw)
549 kcal / 28g B / 21g T / 63g W (makro z dodatkami)
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omlet biszkoptowy z twarozkiem bananowym
ostit. 1 duszonym jablkiem
waph, fosfor, bialko, © - — G wbtbo
witaminy 2 grupy B, -~ QN . ™ /
bakterie probiotyczne « TTELY vitaminaC,
MWglaminy z grupy B,

beta tCn, blonnik;
antydant)'

P
4 " bialko, wapi,
fosfor

dziata' e
/ fyoksydaeyjnit:
% -
| o
i
. o
E: ol
A ! il
\ P’ r-l.;
1[
W A
\ 3
% :?

[ LA - - = : blonnik,

/oleaa K(MO&\/ ¢ - witaminy - A, C, E, K
s . orazte z grupy B,
magnez, cynk, selen, ‘ 5 s 7
b A potas, magnez.

mangan, zelazo, tuszeze, g T i T e A

1 072 e oIt

blonnik
sclen, magnez, wapn, wlasciwosci

witamina E, blonnik przeciwbakteryjne
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SLODKIE

omlet biszkoptowy z twarozkiem bananowym
i duszonym jablkiem

ciasto

jajko

40g maslanki

tyzeczka oliwy z oliwek

szczypta soli

tyzeczka cukru wanilinowego

pot tyzeczki proszku

do pieczenia

259 maki orkiszowej

po6t tyzeczki cynamonu

krem

70g twarogu chudego

70g banana

dodatki

60g jabtka

2 tyzki wody

po6t tyzeczki cynamonu

Y% gatki muszkatotowej

10g gorzkiej czekolady

5g orzechéw pecan

1. Zacznij od pokrojenia jabtka w kostke.

2. Wrzu¢ je na patelnie i wlej wode.

Dus pod przykryciem na srednim ogniu az jabtko
zmieknie (5-7 min). Na koniec dodaj cynamon,
galke muszkatotowsq i trzymaj na patelni

jeszcze minutke.

3. Jajko roztrzep ze szczypta soli i wlej maslanke.
Wymieszaj.

4. Dodaj suche sktadniki i delikatnie wymieszaj,
dostownie w 5 ruchach.

5. Ciasto wyloz na rozgrzang patelnie i smaz

pod przykryciem do pojawienia sie babelkow.

Gdy je zauwazysz, przewroc omlet na druga strone.
6. Banana i twarog zblenduj na gtadka mase.

7. Orzechy i czekolade posiekaj.

8. Omlet przeldz na talerz. Wyldz na niego

twarozek bananowy i duszone jablka.
Posyp czekoladg i orzechami.

MAKRO

502 kecal / 26g B / 20g T / 56g W
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SLODKIE

omlet twarogowy
bla}ff’wagf

fosfor

! _uraé mg/pé

bialko, witaminy
i skladniki mineralne

witamina K, zelazo, ‘
wapnimagnez.

dziala Leayols O V

antyoksydacyjnie

pelnowartosciowe bialko,
zelazo,
antyoksydanty Voo odGerowl  witaminyAD,E B2 BL2
L blonnik,
witaminy z grupy B
oraz witaminy Ai E, cynk
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SLODKIE

omlet twarogowy

ciasto

jajko

szczypta soli

tyzeczka cukru

40g twarogu

tyzeczka oliwy z oliwek

po6t tyzeczki proszku

do pieczenia

Y5 tyzeczki kardamonu

¥ tyzeczki cynamonu

20g maki orkiszowej

dodatki

serek wiejski 100g

gruszka 70g

kardamon Y% tyzeczki

cynamon % tyzeczki

po6t tyzeczki masta

I. Gruszke pokroj w kostke i wrzu¢
na rozgrzang patelnie. Chwile ja podsmaz.

2. Dodaj przyprawy, maslo i wymieszaj.
3. Biatko ubij na sztywno ze szczypta soli.

4. Twarog, zoltko i cukier rozgniec
widelcem, a potem delikatnie polacz dwie
masy.

5. Dodaj suche sktadniki, oliwe i wymieszaj
W 4 ruchach.

6. Omlet smaz na rozgrzanej,
nieprzywierajacej patelni na matym ogniu
pod przykryciem.

7. Obroc¢ na drugg strone dopiero
jak pojawig sie babelki.

8. Serek wiejski zblenduj na puszysta mase
(mozesz tez uzy¢ ulubiony skyr, serek
waniliowy lub serek grani)

9. Omlet przeldz na talerz. Wyl6z na niego
serek wiejski i gruszke.

tip
W lecie zamien gruszke na sSwieze
maliny i truskawki.

MAKRO

246 kcal / 17g B/ 10g T / 21g W (bez dodatkéw)
421 kcal / 29g B / 20g T / 33g W (z dodatkami)
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SLODKIE

smoothie na kefirze

1 opakowanie kefiru (400g)
Wszystkie sktadniki przeloz do kielicha
T bandn 4100g) T amat.. blendera i zblenduj.

100g truskawek mrozonych MO‘&Q.OKO

/) kwasy thuszezowe omega 9
iomega 6,
witaminy E, C, DK,
witamina A,
witaminy z grupy B

80g mango

50g awokado

i

witamina C, witamina A
imangan , antyoksydanty

banecir

blonnik, witaminy - A, C, E, K
orazte z grupy B, potas,
magnez

> /
M Y
B bialko, wapn, magnez,

i i el LK itamin B2i BI2,
witaminy C, A, E, K b
: bakteric probiotyczne

MAKRO

498 kcal / 19g B / 179 T / 68g W



meal prep

SAVOURY & SWEET



QY'D\*Q)& \Gs2o
bakteric
‘probiotyczne, potas :
odwa 2 disek. s

’ kwasy tluszczowe omega-9
iomega-6, witaminy E, C,DiK,

witamina A,

MAKRO witaminy z grupy B

blonnik, potas, zelazo,
cynk, witamina A

kwasy tluszczowe
omega-3
iomega 6

317 kcal / 12g B/ 18g T / 27g W
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MEAL PREP

sniadaniowe bataty z awokado i tofucznica

1 batat

po6t awokado (509)

80 g tofu naturalnego

tyzeczka oliwy z oliwek

pot tyzeczki kurkumy

po6t tyzeczki papryki
stodkiej

p6t tyzeczki curry

2 tyzki wody

kiszone ogoérki

sok z cytryny

I. Piekarnik rozgrzej do 190°C.

2. Batata obierz, pokroj wzdtuz na ok. 2 cm plastry

iuldz na blaszce wylozonej papierem do pieczenia.

Posyp solg i pieprzem.

3. Wstaw do rozgrzanego piekarnika i piecz 30 min.
4. Po upieczeniu zostaw do wystygniecia.

W16z do pojemnika i schowaj na noc do lodowki

(mozesz tez upiec batata rano).

I. Nastepnego dnia pogrzej je na patelni
z odrobiong oliwy.

2. Awokado wydraz tyzka i pokréj wzdtuz w paski.

3. Patelnie rozgrzej i drobno pokrusz
w dtoniach tofu.

4. Gdy tofu si¢ lekko zarumieni dolej oliwe.
Po chwili wsyp przyprawy.

5. Na koniec dodaj wode i trzymaj tofucznice
na patelni jeszcze chwile.

6. Dwa plastry batata poldz na talerz. Na nich utéz

awokado, skrop je cytryna i dodaj tofucznice.
Obok podaj ogorka.

tip

Mozesz upiec wiecej batatéw i wykorzystac je do obiadu

lub nastepnego dnia do Sniadania.
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_ witaminy (wntamnnaC E Aoraz w1tamlmLz rupy B) S MRS e é fi : 2
:.Hadmkl mmeralnef(zel,azo magnez, potas, Sden) 2 Wty / “ry
N e 3 bialko, wapn,
witaminy z grupy B

: blonnik,

witaminy (C, A, EiK),zclazo,
-antyoksydanty

-
Joprl paundy

bakterie probiotyczne, bialko,

Mo o om0

wapn blonnik,
witaminy z grupy B oraz witaminy AiE,
cynk
MAKRO
1 bajgiel

228 kcal / 9g B / 2g T [/ 42g W (makro bez dodatkéw)



2 tyzeczki proszku

do pieczenia

po6t tyzeczki soli

100g maki orkiszowej

100g maki pszennej

200g jogurtu naturalnego

czarnuszka, sezam

jajko (do posmarowania)

300g burakow

tyzka oliwy z oliwek

sél, pieprz

ser camembert

/ halloumi / labneh

szpinak
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MEAL PREP

szybkie bajgle

1. W misce wymieszaj jogurt, make orkiszowa
i pszenng, proszek do pieczenia, soli zagniec
do polaczenia wszystkich sktadnikow.

2. Podziel ciasto na 4 czesci. Wez jeden kawalek
i uformuj w watek. Jedng koncowke sptaszcz

i polacz z druga. Powstanie ci piekny i ksztaltny
bajgiel.

3. Gotowe bajgle przeloz na blaszke wylozong
papierem do pieczenia.

4. W osobnej miseczce roztrzep jajko
i posmaruj nim bajgle.

Posyp sezamem / czarnuszka.

Piecz 20-25 minut w 180°C.

1. Buraki obierz i pokroj w cienkie plasterki.

2. Przeloz do miski i dodaj tyzke oliwy z oliwek.
Miske przykryj talerzem i wstrzasnij pare razy.

3. Wyloz je na blaszke z papierem do pieczenia.
Posyp solg i wstaw do piekarnika nagrzanego

do 190°C na 30 minut.

4. Na ostygniete bajgle poloz szpinak, halloumi
(mozesz go podsmazy¢) i upieczone buraki.

tip

Jedna porcja to 4 bajgle. Mozesz zrobi¢ dwie porcje
i cze$¢ zamrozi¢. Codziennie wyciggasz sobie wtedy Swiezutkiego bajgla na $niadanie.
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]a]ka po turecku na labneh z orientalnymi
= bocznlakaml

Olldn, 2z Juodg

: kwasy t%u<7czowe
ome;,a 3
iomega 6

hoachupn,
witaminy z grupy B,
witamina C
¥ - d'mala antyoksydacyjnie
Mn% : Vo 100X
wapn, bakterie witamina D,
probiotyczne zelazo i potas

: - -, B
S T

pelnowartosciowe bialko,
7elazo,

witaminy A, D, E, B2, BI2
7(.&‘, peesthaTTowa_

wlasciwosci witamina K, zelazo,
przeciwbakteryjne wapi i magnez.
dziala antyoksydacyjnic
MAKRO i przeciwzapalnie

407 kcal / 22g B/ 27g T / 21g W
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MEAL PREP

jajka po turecku na labneh z orientalnymi

labneh

200g jogurtu greckiego
gestego

P6t tyzeczki soli

orientalne boczniaki

60g boczniakéw

tyzka oliwy z oliwek

Y tyzeczki papryki ostrej,

kurkumy, curry, cynamonu,

gatki muszkatotowej

Y% tyzeczki stodkiej
papryki

sél i pieprz

jajka w koszulce

2 jajka

tyzeczka soku z cytryny

po6t tyzeczki soli

boczniakami

1. Labneh przygotuj dzien wczesniej. Jogurt grecki
przeloz do miski. Dodaj pot tyzeczki soli. Jezeli chcesz
nadac¢ mu wiecej smaku mozesz dodac suszone
pomidory, bazylie, oregano. Wszystko doktadnie
wymieszaj i odstaw.

2. Teraz przygotuj konstrukcje do osaczania sera.
Sitko wyloz czystg pieluszka tetrowg (gazg) i postaw
je na misce. Jogurt przeldz do sitka i zakrec gaze.
W16z do lodowki na cala noc. Robimy tak, zeby
serwatka mogta sciekngc¢. Serwatke mozesz
wykorzystac¢ do plackow i nalesnikow zamiast mleka.
Po nocy w lodowce wyjmij labneh i przetoz do miski.

1. Boczniaki umyj, osusz recznikiem papierowym

i wrzuc na patelnie na duzy ogien. Grzyby maja duzo
wody, dlatego najpierw musimy ja odparowac a dopiero
potem dodajemy tluszcz. W ten sposéb wydobedziemy
aromat grzybow. Gdy odparuje z nich woda i nabiora
koloru, dodaj oliwe z oliwek. Smaz do chrupkosci,

raz na jakis czas mieszajac. Na koniec dodaj przyprawy.

2. W garnku zagotuj wode z solg i sokiem z cytryny.
Jajko wbij do matej miseczki lub niskiej szklanki.

Gdy woda zacznie sie gotowac zmniejsz ogien.

Zrob wir tyzka i wlej jajko. Gotuj je przez 3 minuty
(wyjdzie idealnie kremowe). Wyjmij je z wody
(najtatwiej to zrobi¢ tyzka cedzakowg) i zostaw na tyzce
az woda ocieknie. Tak samo robimy z drugim jajkiem.

3. Do miski wyldz labneh, jajka i boczniaki. Dopraw sola

i pieprzem, posyp kietkami lub szczypiorkiem.
Calosc jedz z ulubionym pieczywem lub bez.

tip

Zr6b wiecej labneh i wykorzystaj go jako smarowidto do pieczywa.
W lodéwce moze by¢ przechowywany nawet do 10 dni.



blonnik, potas,

; e . l_ i magnez
oliva 2z direk : \/
kwasy tuszczowe (=2 A7 U?«C&,

omega 3

; bialko, blonnik,
iomega 6

witaminy z grupy B

MAKRO

496 kcal / 21g B / 21g T / 47g W
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MEAL PREP

hummus z pieczonym
baklazanem

p6t baktazana

2409 ciecierzycy w zalewie

1tyzki wody

tyzka soku z cytryny

1 maty zagbek czosnku

mniej niz po6t tyzeczki soli

tyzka oliwy z oliwek

1 opcja - pot tyzeczki

czarnuszki

2 opcja - tyzeczka przyprawy

suszone pomidory

I. Catego baklazana piecz ze skorka
w 220°C przez 40-50 minut i odstaw
do wystygniecia.

2. Ciecierzyce dokladnie oplucz z zalewy
w zimnej wodzie i wsyp do kielicha blendera
i zblendu;.

3. Dodaj wode, sok z cytryny, oliwe, czosnek
i zblendu;.

4. Wystygnietego baklazana obierz ze skorki
lub przekroj na poti wydraz tyzka. Dodaj do
hummusu i ponownie zblenduj.

5. Na koniec dodaj przyprawy z opcji I lub 2
i blenduj az hummus bedzie puszysty.

MAKRO

496 kcal / 21gB / 21g T / 47g W
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MEAL PREP

pieczona owsianka z jablkiem

. -
fw 4 owsiane?
blonnik, beta glukany:,
witaminy z grupy B, zelazo,
potas, magnez, cynk

()X/\MAADW_
witamina K, zclazo,
wapnimagnez.
dziala antyoksydacyjnic
i przeciwzapalnie

witamina C, witaminy z
grupy B, beta karoten,
blonnik, antyoksydanty

O/’Jﬁ wivshe

blonnik, witaminy B3

roSurnd \/ skladniki mineralne (magnez, 7elazo, selen),
Uy . B

- " oL = > nienasycone kwasy tluszczowe, blonnik
bakterie probiotyczne, biatko, 7«aﬁ & pesihaZolousa.

wapn wlasciwosci
przeciwbakteryjne



2 jajka

szczypta soli

1509 jogurtu naturalnego/ skyru

100g napoju migdatowego

pot tyzeczki proszku do pieczenia

80g ptatkéw owsianych zwyktych

tyzeczka cynamonu

Y. tyzeczki gatki muszkatotowej

aromat waniliowy

140g jabtka

10 g orzechéw witoskich

25g daktyli

50

MEAL PREP

pieczona owsianka z jablkiem

2 PORCJ

tip

1. Jajka wbij do miski i roztrzep
ze szczypta soli.

2. Dodaj jogurt, napoj roslinny/ mleko
i polacz. Nastepnie dodaj przyprawy,
platki owsiane, proszek do pieczenia,
aromat i wymieszaj.

3. Jabtko pokroj w kostke.
Orzechy i daktyle posiekaj.
Dodaj do masy i wymieszaj.

4. Przelej do naczynia zaroodpornego
(20 cm x 16cm x 6 cm) lub do keksowki

wylozonej papierem do pieczenia.

5. Piecz w 180°C przez 30-40min.

Na wierzch dodaj ulubiony serek (waniliowy) lub ubity
serek wiejski, ktéry dodatkowo podbije biatko.

MAKRO

1 porcja 369 kcal / 16g B / 14g T / 44g W
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MEAL PREP £ :
brownie
- ceeions. - J,
/‘7 278 [(K[JAO&\ e . roslinne bialko, blonnil, =

magnez, cynk, selen,
mangan, zelazo, thuszeze,
blonnik

- witaminy zgrupy B,
- 2¢lazo, wapn, potas

blonnik,
witaminy - A, G, E, K
orazte z grupy B,
. potas, magnez

blonnik, witaminy B3

/ y‘fa,

pelnowartosciowe bialko,

magnez, zelazo,
cynk, witaminy A, C, E,
witaminy z grupy B, thuszeze,
antyoksydanty

z¢lazo,
witaminy A, D, E, B2, B12

O

fm' o Sanz. éjﬂeul’poq@/

blonnik, beta glukany, witaminy z grupy B,
zelazo, potas, magnez, cynk



52

MEAL PREP

brownie

1. Czerwong fasole doktadnie oplucz
LECE LA ORI z zalewy pod zimng woda z zalewy

konserwowej i przeloz do kielicha blendera.

jajko 2. Dodaj jajko, ptatki owsiane
blyskawiczne, banana, kakao, proszek

30g ptatkéw owsianych do pieczenia, daktyle i doktadnie zblendu;.

btyskawicznych
3. Czekolade posiekaj i dodaj do masy.

709 banana 4. Przeloz do matego naczynia
zaroodpornego (ok. 12 cm Srednicy)
& daktyle i piecz 30 min w 180°C, géra-dok.
Po upieczeniu pozostaw do ostudzenia.
1,5 tyzki kakao

5. Ostudzone brownie wyjmij z kokilki,
Y. tyzeczki proszku przeloz do pojemnika i zostaw na noc

do pieczenia w lodowce.

10g czekolady gorzkiej

tip
Zréb dwie porcje i upiecz brownie

w kekséwce (21cm x 12cm x 8cm). W ten sposéb masz
$niadanie gotowe na dwa dni.

MAKRO

525 kcal / 24g B / 149 T / 69g W
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MEAL PREP

czekoladowy pudding chia z malinami

3 tyzki nasion chia

1. Banana rozgnie¢, dodaj nasiona chia i kakao.
Wymieszaj.

170 ml napoju migdatowego

2 ptaskie tyzki kakao

1 banan

50g malin

10g gorzkiej czekolady

2. Na koniec dodaj napoj migdatowy, doktadnie
wymieszaj i odstaw do lodowki, najlepiej na
calg noc.

3. Rano dodaj maliny i posiekang gorzka
czekolade.
tip

Maliny mozesz zastapi¢ wisniami.

Oraz te z grupy B
potas, magnez

noslonos. clide : g

blonnik, kwasy <
owe, magnez, '
-

~magnez, cynk, sclen,
- ﬁgan, 7¢clazo, tuszeze,
bl a4

. blonnilc

itaminy 7 gru
| tuszcze,
antyoksydanty

436 kcal / 13g B/ 18g T / 54g W




jak zyc?

IBYC

TELL ME WHY...

Dlaczego warto sniadac?

Poranki... Wielu z nas ich nie znosi. Kojarza sie z pospiechem przed szkota czy praca. Wszystko
musi by¢ na czas, bo przeciez zaraz odjedzie autobus, a Ty sp6znisz sie na lekcje albo wyktady.
Nie jesz $niadania bo nie masz czasu. Wolisz pospa¢ 10 minut dtuzej lub zrobi¢ idealne wtosy.
Starasz sie nadazyc¢ za wszystkim, az w koncu nie wyrabiasz. Zmeczenie pojawia sie juz rano, a
przed Tobg jeszcze caty dzien. A co by byto, gdyby zaczac¢ od poczatku?

Podchodzisz do tej sprawy strategicznie. O poranku mysl juz dzien wczesniej - przyszykuj sobie
ubrania, przygotuj rzeczy, ktére musisz ze soba zabrac i zaplanuj 8-9 godzin snu. Rano budzisz sie
i poswiecasz 10-15 minut na spacer, rozcigganie lub pilates. Jesli masz wiecej czasu, mozesz i$¢
na sitownie lub pobiegac. Warto jednak podkresli¢, ze trening nie powinien by¢ intensywny - ma
to by¢ poranny rozruch, cos$, co pozwoli Ci sie obudzié, dostarczy endorfin i zredukuje stres.
Rozpoczynasz dzien od trudnego zadania, a poniewaz Twoéj mdzg rano jeszcze ,$pi”, tatwiej jest
zrobic trening bez zastanawiania sie po co i dlaczego. Przez p6t godziny po przebudzeniu poziom
kortyzolu jest podwyzszony, co sprawia, ze tatwiej podjac¢ sie wymagajacych aktywnosci. Jesli
przemozesz sie rano i zrobisz krétki trening, cos dla siebie, bedzie to miato pozytywny wptyw na
reszte Twojego dnia. Oczywiscie nie kazdy ma taka mozliwos¢ - jednak jezeli masz czas, to dobrze
go wykorzystaj.

Wracajac... Trening masz juz z gtowy. Bierzesz prysznic, szykujesz sie, a potem zabierasz za
$niadanie. Aby przygotowac pyszny i petnowartosciowy positek, wcale nie potrzebujesz godziny -
czesto wystarczy 10-15 minut.

Na co warto wrocic uwage komponujgc Sniadanie?

Bardzo wazne sg makrosktadniki. Pamietaj o odpowiedniej ilosci biatka - to dzieki niemu bedziesz
syty na dtugo. W zaleznosci od trybu zycia i poziomu aktywnosci fizycznej, w $niadaniu powinno
znalez¢ sie 20-30 g biatka. Jednak nie samym biatkiem cztowiek zyje. Kluczowe sa takze zdrowe
ttuszcze, ktére - podobnie jak biatko - trawia sie wolniej niz weglowodany, co sprawia, ze dtuzej
odczuwasz sytos¢. A skoro o weglowodanach mowa - to one sg gtéwnym zrédtem energii, ktorej
Twoj mozg potrzebuje w ciggu dnia. Pamietaj réwniez o walorach smakowych. It’s all about
balance, baby! Jedzenie ma sprawiac przyjemnosc¢.

Moja motywacjg do wstawania rano jest wtasnie sniadanie. Kocham $niadac. Co w ogéle dla mnie
znaczy to stowo? To caty proces. Od momentu przebudzenia sie, przez trening, po spokojne
gotowanie, kiedy puszczam ulubiong muzyke i moge oddac sie kuchennym rozkoszom. Kiedys
databym sie pokroic za ptatki na mleku, ale dzi$ nie wyobrazam sobie poranka bez moich $niadan.
Oto Twdj idealny poranek. Rano skupiasz sie na sobie. Jesli chcesz ograniczy¢ stres i pospiech w
pierwszej czesci dnia, jedyne, czego potrzebujesz, to odpowiednie nawyki. Dzieki nim nie musisz
sie zastanawiac, co dalej - dziatasz automatycznie. Mozna powiedzie¢, ze programujesz swoj
mozg, aby kazdy dzien zaczynac dobrze.






jem iskierki.

AH, TE ISKIERKI!

O co tutaj chodzi?

Iskierki to dla mnie kluczowe elementy diety, na ktére zwracam uwage. Staram sie dbac o
zdrowie jelit, bo to wtasnie one stanowia fundament naszego organizmu. Jesli jeszcze nie
styszeliscie o osi jelitowo-mdzgowej, goraco polecam zainteresowac sie tym tematem.

W skracie, jest to dwukierunkowa komunikacja miedzy jelitami a mézgiem - jelita wysytaja
sygnaty do mézgu i vice versa. OS$ jelitowo-mézgowa wptywa miedzy innymi na nasze zachowanie,
funkcje poznawcze (np. pamiec), emocje, nastrdj. Kluczowa role w tym procesie odgrywa réwniez
mikrobiota jelitowa, czyli zbiér bakterii zamieszkujacych nasze jelita.

Co jes¢ aby dbac o jelita i nie zwariowac?

Szczegblng uwage warto zwrécic¢ na 3 elementy:
¢ Btonnik

Btonnik jest niezwykle wazny dla prawidtowej pracy jelit. Zaleca sie spozywanie 25-40 g btonnika
dziennie. Gdzie go znalez¢? Najlepszym Zrodtem btonnika sg Swieze warzywa i owoce.
Przyktadowo, duza gruszka ze skorka dostarcza 7 g btonnika, a szklanka malin - 8 g.

Warto wybieraé petnoziarniste produkty, takie jak pieczywo razowe, brazowy ryz czy ptatki
owsiane. Pamietajcie jednak, Ze co za duzo, to niezdrowo - nadmiar btonnika w diecie moze
okazac sie problematyczny, dlatego warto trzymac sie zalecanych norm.

¢ Probiotyki i prebiotyki - jaka jest réznica?

Probiotyki to "dobre bakterie" obecne w jelitach. Sa to zywe mikroorganizmy, ktére moga
przywracac¢ rownowage mikroflory jelitowej, poprawiaé procesy trawienne i wzmacniaé
odpornosc¢ organizmu. Znajdziemy je w fermentowanych produktach mlecznych, takich jak
jogurty i kefiry, a takze w kiszonkach.

Prebiotyki to substancje odzywcze dla korzystnych bakterii jelitowych. Pomagaja one

w utrzymaniu zdrowej mikroflory jelitowej i wspieraja uktad odpornosciowy. W skrécie:
prebiotyki to "pokarm dla bakterii". Znajdziemy je w produktach takich jak czosnek, cebula, por,
szparagi czy banany.

e Stay hydrated ;)

Pij wode! DRINK WATER! Bebe agua! Chyba nie musze moéwi¢, ze to podstawa zdrowego
odzywiania. Musze jednak wyjasnic¢ dlaczego. Woda bierze udziat w procesie trawienia

i uczestniczy w transporcie sktadnikéw odzywczych do wszystkich komérek naszego ciata,
dlatego jest tak wazna. Powinnismy pi¢ 1,5-2 litry wody dziennie.







PORADY

/DRADY

Jedz o statych porach. Pomaga to jelitom w utrzymaniu rytmu pracy. Regularnos¢
spozywania positkow wspiera perystaltyke jelit i minimalizuje ryzyko problemow
trawiennych.

Zwolnij! Jedz powoli. Szybkie jedzenie moze prowadzi¢ do wzde¢ i niestrawnosci,
poniewaz wraz z pokarmem potykamy wtedy powietrze.

Unikaj stresujacych sytuacji i naucz si¢ redukowac stres. Ma on negatywny wpiyw
na o$ jelitowo-moézgowa, moze zaburza¢ rownowage mikrobiomu i prowadzi¢ do problemow
trawiennych. Pomocne moga by¢ techniki oddechowe i medytacja.

Po jedzeniu idZ na krotki spacer. Przyspieszy to przeplyw pokarmu przez organizm
i wspomoze trawienie. Spacerowanie po positku powoduje rowniez spadek poziomu cukru
we krwi.




bajki na
DobraNoc

Tak oto przeszliSmy przez najwazniejsze aspekty zdrowia jelit. Pozostaje jednak jeszcze jedna
kwestia - sen. To wtasnie podczas snu w naszym organizmie zachodza najwazniejsze procesy
regeneracyjne. Jego brak moze zaktocac prace jelit, dlatego warto zadbac¢ o odpowiednia ilos¢

i jakos$c¢ snu.

Budowanie rutyny, ktéra bedziesz w stanie utrzymac, nie nalezy do najprostszych zadan. Jest to
jednak sprawa warta poswiecenia. W 2024 roku bratam udziat w projekcie o $nie, ktéry nazywat
sie “DobraNoc”. To wtasnie podczas tworzenia tego projektu zadbatam o swoje nawyki.

Jak dbac o sen?

e Zasypiaj i wstawaj o regularnych porach.

e Staraj sie odtozy¢ telefon przynajmniej na pét godziny przed snem.

e Przewietrz pokdj - najlepiej $pi sie w temperaturze od 16 do 19 stopni.

e Unikaj wieczornego podjadania. Ostatni positek powinnismy spozywac na ok. 3h przed snem.

o Jezeli masz przed snem nattok mysli w gtowie to przerzu¢ je na papier. tatwiej jest zasnac
kiedy nie stresujesz sie tym, co musisz zrobi¢ kolejnego dnia.

Za nami juz poranek, troche wiedzy teoretycznej i wieczér... dlatego pora spac¢. Gdy bytam mata,
mama i babcia $piewaty mi kotysanke, ktérg zegnam tez Was...

Z POPIELNIKA NA WOJTUSIA
ISKIERECZKA MRUGA
CHODZ OPOWIEM CI BAJECZKE
BAJKA BEDZIE DtUGA..







podziekowania

Fundacji Girls Future Ready

W tym miejscu z calego serca pragne podziekowac¢ Girls Future Ready
Foundation. E-book powstal w ramach projektu HerStory.

Byla to niesamowita przygoda, ktora wiele mnie nauczytla.

Jestem wdzieczna, ze datyscie mi szanse rozwing¢ skrzydta.
Wykorzystatam jg najlepiej jak umiatam. Dziekuje Wam rowniez

za wprowadzenie do community Girls Future Ready.

Od dziewczyn czuje ogromne wsparcie. Cudownie jest tez patrzec

jak kazda z osobna sie rozwija.

Zosiu - dziekuje Ci za wyrozumiatosc i cierpliwosc. Moj projekt
to chyba najdiuzsze HerStory. Dziekuje za zaufanie.

Oliwio - ogromnie ciesze sie, ze bylas obecna w tym projekcie.
Pomagatas mi na kazdym kroku i bardzo to doceniam. Zawsze
otrzymywatam od Ciebie wskazowki i czulam Twoje zaangazowanie
w nawet najmniejszg blahostke.

Weroniko - dziekuje, ze sprawowalas piecze nad materiatami na
Social Media i pilnowalas, zeby wszystko bylo merytoryczne,
ladne i spdjne.



Sylwii Maksym

Ten e-book nigdy by nie powstal, gdyby nie Sylwia. Nie moglam
wymarzyc sobie lepszej mentorki. Nasze poniedziatkowe rozmowy
to byla dla mnie prawdziwa przyjemnosc. W kazdej sprawie
wiedzialam, ze moge na Ciebie liczy¢. Przeprowadzilas mnie przez
caly proces tworzenia bezbolesnie. Malo tego, pokazywatas,

ze to sama zabawa i radosc¢ z gotowania (chodz zdarzaly sie chwile
zwatpienia). Mojg kazda zlg mysl odpedzalas pieknym usmiechem!
Wiele sie od Ciebie nauczylam. Masz ogromng wiedze,

ktorg chetnie sie ze mng dzielilas. I nie mowie tu tylko o sprawach
zwigzanych z dietetyka - zapamietalam tez kazdg zyciowa rade.
Mam wrazenie, ze podczas projektu, to Ty bardziej wierzylas

we mnie, niz ja w siebie. Za to rowniez dziekuje.

Trzymam kciuki za Twoje dalsze sukcesy i czekam na zasluzony
doktorat!



Drukarni FOUR ZEROS

Dziekuje drukarni FOUR ZEROS, ktora jest partnerem wydarzenia

i dzieki ktorej, mogtam zobaczy¢ swojego e-booka w namacalnej wersji.
Jestem wdzieczna za mozliwos¢ wspolpracy.

Serdecznie zachecam rowniez Was dodo korzystania z ustug drukarni
FOUR ZEROS!



dziekuje...

Ukochanej przyjacidtce! Zuzannie Swietanowskiej - nie tylko za wszelkie
korekty pisarskie. To dzieki Tobie, te teksty wyrazajg mnie lepiej,
niz ja sama.

Moim dziewczynom! Wiktorii Swiatowiec i Aleksandrze Sieraczynskiej -
przede wszystkim za pomoc w sesji okladkowej. Dziekuje za Wasz3 ogromng
cierpliwosc i czas. Tylko dzieki Wam zdjecia wyszly tak piekne.

Wspaniatej Amelii Lewinskiej - za feedback, testowanie przepisow
i wszystkie sugestie. Dziekuje, ze jestes!

Najdrozszej Antoninie Demkowskiej - za szczegolowe wskazowki

i konkretne rady. Dziekuje, ze wspieralas mnie przy rekrutacji.

Nie bylam pewna, czy chce brac¢ udzial w projekcie, bo wiedziatam ile pracy
bedzie trzeba w to wlozyc. Dziekuje, ze mnie namowitas i zachecitas

do podjecia ryzyka.

Cudownej Klarze Kaminskiej - dzieki Tobie dowiedzialam sie o projekcie
Her Story. Bez Ciebie by mnie tu nie bylo. To ty podestatas mi info

o rekrutacji. To ty powiedzialas “to jest totalnie cos dla Ciebie,

zglo$ sie koniecznie!” (tak, odszukalam te wiadomos¢ na Instagramie).
You are my angel! Dziekuje Ci rowniez, ze pomagalas w organizacji
spotkania autorskiego. Niesamowicie ciesze sie, ze mialam przyjemnosc¢
Cie poznac. Trzymam kciuki za dalsze sukcesy!

Wszystkim osobom, ktore byly zaangazowane w organizacje spotkania
autorskiego - dziekuje.

Na koniec chce podziekowa¢ Mamie i Tacie. Od malego obserwowalam mame
w kuchni. Lubilam patrzec¢ jak wspolnie z tata gotuja. Dziekuje, ze wspieracie
mnie w kazdej pasji i zajawce, chociaz nie zawsze widzicie w tym sens.



@iskier_eczka



