VIOLA URBAN

'PORANNE
* INSPIRACJE °

zdrowe $niadania
w 15 minut

autorka eks_perckiego bloga

.‘)DIET-ETY_KA'



‘ AAAAAAAAAA ‘

PORANNE
> INSPIRACJE -

V4 0 .
zdrowe $niadania
w 15 minut



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

VIOLA URBAN

PORANNE
INSPIRACJE

/ ° °
zdrowe $niadania
w 15 minut

D publicat

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

/Zapraszamy na www.publicat.pl

W publikacji pojawiajg sie tabele wartosci odzywczej wyliczone w programie
Kcalmar.pro w 2017 roku. Chociaz Autorka dotozyta wszelkich staran, aby dane

te byty jak najbardziej wiarygodne i aktualne, moga sie one nieznacznie réznié

w zaleznosci od wykorzystanej bazy danych. Produkty naturalne moga réznic sie
od siebie w zaleznosci od odmiany czy tez stopnia dojrzatosci, a produkty prze-
tworzone w zaleznosci od procesu technologicznego i wykorzystanych surowcéw.

Fotografie i stylizacja — Viola Urban
Zdjecie Autorki na okftadce — Piotr Kosek

Redaktor prowadzacy — Justyna Sell

Redakcja — Beata Horosiewicz, Justyna Sell, Kinga Tes
Korekta — DruMag, Justyna Sell
Opracowanie indeksu sktadnikéw — Terka: Patrycja Zarawska, Remigiusz Dgbrowski
Koordynacja projektu — Marta Akuszewska
Projekt oktadki — Hanna Polkowska

Projekt wnetrza — Alicja Kaczmarek, grafik prowadzacy
Realizacja komputerowa wnetrza — Elzbieta Baranowska

Redakcja techniczna — Zbigniew Wera

Text © Viola Urban
All other rights © Publicat S.A. MMXVIII, MMXX
All rights reserved
ISBN 978-83-271-2573-6

 publicat

jest znakiem towarowym Publicat S.A.

PUBLICAT S.A.

61-003 Poznan, ul. Chlebowa 24
tel. 61 652 92 52, fax 61 652 92 00
e-mail: publicat@publicat.pl
www.publicat.pl

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

SPIS TRESCI

Wstep
Sniadanie — najwazniejsze informacje

Poranna logistyka

ROZDZIAL I: SNIADANIA Z LODOWKI
Pudding Iniany z malinami i burakiem

Pudding chia z matcha i owocami le$nymi
Bananowy pudding chia z mastem orzechowym
Nocna owsianka z jogurtem i jezynami
Gryczanka morelowa z mastem migdatowym
Pasta z wedzonego pstraga i kopru wtoskiego
Hummus z orzeszkami pinii i kolendrg

Grzanki zytnie z guacamole i jajkiem
Sniadaniowe summer rolls z sosem orzechowym
Satatka z jajkiem, rzodkiewkami i brokutem
Weganski ,twarozek” z nerkowcdw

Pasta z jajek i awokado

Tatar z tososia, awokado i mango

Pasta z zielonego groszku i tofu

Domowa nutella

Komosa ryzowa z morelami, ricottg i melisa

Buddha bowl z batatami, hummusem i jajkiem

ROZDZIAL II: SNIADANIA Z PATELNI

Omlet owsiany z daktylami i orzechami
Kokosowe placuszki z musem mango

Fit placki ziemniaczane z twarozkiem

Jogurtowe placuszki orkiszowe z pomarancza
Azjatycki omlet z sosem sojowym i warzywami
Placki z kolby kukurydzy w stylu meksykanskim
Szparagi z jajkiem sadzonym i szynka

Szakszuka z czarng fasola i kukurydza

Jajka sadzone na pieczarkach z papryka
Szakszuka ze szpinakiem i z groszkiem

Kasza jaglana z jajkami przepidrczymi i jarmuzem
Gryczane nalesniki z jajkiem sadzonym i ze szpinakiem
Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem

Pietruszkowe nalesniki z wedzonym tososiem

Kup ksigzke

10
21

22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56

58
60
62
64
66
68
70
72
74
76
78
80
82
84
86


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

Wytrawne pancakes z papryka i rukola
Azjatycka jajecznica z awokado

Omlet dla leniwych, czyli jajecznica na stodko
Zdrowsza wersja angielskiego sniadania
Jaglane placuszki z jabtkiem

Szpinakowe pancakes na mleczku kokosowym
Placki cukiniowe na mace z ciecierzycy
Meksykanska frittata z batatem i czerwong fasola
Bezglutenowe racuchy z brzoskwinia i mieta
Sniadaniowa watrébka z brzoskwinia
Tofucznica z kurkami

Tofucznica z bazylig i pomidorkami

Omlet ze szparagami i z safatka

ROZDZIAL IIIl: SNIADANIA Z RONDELKA
Rozgrzewajaca owsianka marchewkowa

Weganski budyn owsiany z karmelem

Owsianka z tahini, granatem i syropem klonowym
Wytrawna owsianka z porem i fososiem
Amarantusanka szarlotkowa

Egzotyczny budyn jaglany z salsg ananasowo-mietowa
Orkiszowa manna z wanilig i jagodami

Ryz kokosowy z mango i marakuja

Czekoladowy budyn jaglany z malinami
Jabtkowo-cynamonowa kasza jeczmienna
Migdatowy ryz na mleku z kardamonem i gruszka
Waniliowe peczotto z truskawkami

Lekki pudding z tapioki z owocami lasu

Kokosowa tapioka z matcha i owocami egzotycznymi
Budyn z komosy ryzowej z mango i kurkuma

Sniadaniowa polenta z grillowanymi warzywami

ROZDZIAL Iv: SNIADANIA PIECZONE

Jajka zapiekane w kokilkach

Jajko zapiekane w bulce z satatkg chimichurri
Pieczona papryka z jajkiem i fososiem
Cynamonowe tosty francuskie z gofrownicy
Miniomlety z brokutem i papryka
Petnoziarniste muffiny z tososiem

Jaglanka zapiekana ze $liwkami i z syropem klonowym

Kup ksigzke

88
90
92
94
%
98

100

102

104

106

108

110

112

114
116
118
120
122
124
126
128
130
132
134
136
138
140
142
144
146

148
150
152
154
156
158
160
162


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

Ziotowe gofry z guacamole i krewetkami
Gofry jaglane z rukolg

Gofry na mace z ciecierzycy z hummusem i warzywami
Gofry ziemniaczane z jajkiem i awokado
Owsiane gofry z ricottg i owocami lesnymi
Kakaowe gofry z fasoli

Sniadaniowy sernik z malinami

Pieczona owsianka cynamonowa z jabtkiem
Omlety kokosowe z gofrownicy

Omlet pieczony w gofrownicy

Gryczane gofry z burakiem i kozim serem
Grillowana quesadilla z indykiem i mozzarellg
Gofry marchewkowe z amarantusem
Pieczone placuszki brokutowo-parmezanowe
Korzenne gofry z batatu

Grillowany ser halloumi na prostej satatce

ROZDZIAL V: SNIADANIA Z BLENDERA
Zielone smoothie z selerem naciowym
Wytrawne smoothie jaglane

Weganskie smoothie owsiane

Smoothie bowl z papai i kokosa
Jogurtowo-owocowa bomba karotenowa
Jaglane smoothie z mango i marakuja
Mango lassi z siemieniem Inianym
Koktajl cytrusowy z nasionami chia
Jaglane kurkuma latte

Gryczane smoothie szarlotkowe
Buraczany koktajl z superfoods

Smoothie kawowo-migdatowe

Koktajl z papai, ananasa i nasion chia
Fioletowe smoothie bowl
Ananasowo-kokosowa matcha

Napodj z ogérka, selera naciowego i imbiru

Green smoothie z awokado i natka pietruszki

Indeks potraw
Indeks sktadnikéw

Kup ksigzke

164
166
168
170
172
174
176
178
180
182
184
186
188
190
192
194

196
198
200
202
204
206
208
210
212
214
216
218
220
222
224
226
228
230

232
235


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1gzs_ebook

Wstep

Od zawsze marzytam o wydaniu wtasnej ksigzki. Bedac dzieckiem, po kryjomu pisatam
dtugie opowiadania, ktére nigdy nie staty sie powiescia. Pozniej z wielkim zaangazowaniem
kolekcjonowatam kryminaty. Teraz jestem dietetykiem, ktéry z trudem upycha w swojej biblio-
teczce kolekeje ksigzek kulinarnych. Uwielbiam sie nimi inspirowac, podziwiaé zdjecia najlep-
szych fotograféw, testowad kolejne zaskakujace potaczenia smakdw. Z wielka duma mowie,
ze jestem analogowa i nigdy zaden blog nie ujat mnie tak jak pachngca nowoscia ksigzka
przepetniona doswiadczeniem.

Kilka lat temu w gtowie zaswitat mi pomyst wydania wtasnej ksigzki. Uznatam jednak, ze to
zbyt wezesnie i musze sie jeszcze sporo nauczyé. Postanowitam regularnie publikowaé na blogu
i w taki sposdb szlifowad swoje umiejetnosci fotograficzne, kulinarne i pisarskie. Mozna powie-
dzie¢, ze blog otworzyt mi sporo drzwi i dzieki niemu moge dzisiaj cieszy¢ sie ksigzka, ktéra
jest efektem pracy nad sobg i okiemdietetyka.pl przez ostatnie kilka lat. P&t roku temu uznatam,
ze to juz. To byt moment, kiedy usiadtam przed swoim laptopem i wymyslitam idee tej wtasnie
ksigzki. Powstat pomyst napisania 100 przepiséw na odzywcze sniadania, pojawita sie ogromna
chedé wplecenia w materiat watkédw merytorycznych i dodania tabeli warto$ci odzywczych
do kazdego zaprezentowanego dania.

Drogi Czytelniku, mam nadzieje, ze ta ksiazka uzmystowi ci, ile fantastycznych mozliwosci
daje przygotowanie najwazniejszego positku dnia. Moim celem byto pokazanie, ze rozktad
makrosktadnikéw nie powinien by¢ uzalezniony od mody, ale od tego, jaki tryb zycia prowadzisz
i jakie masz cele. By¢ moze jeste$ nocnym markiem, ktéry rano nie jest w stanie zaparzy¢ na-
wet herbaty — dla ciebie powstat rozdziat o $niadaniach z lodéwki. By¢ moze twoje poranki sg
energiczne i petne wyzwan — w takim wypadku polecam ci w szczegélnosci $niadania z patelni.
Fanom dtugiego przesiadywania w tazience poswiecitam rozdziat o $niadaniach z piekarnika —
ty zajmujesz sie sobg, a jedzenie robi sie samo. W ksigzce znajdziesz przepisy na positki zaréwno
zbilansowane, biatkowo-ttuszczowe, jak i na lekkie, bazujace na weglowodanach. Nie ma jednej
recepty na najlepsze $niadanie — wybierz to, co ci stuzy, pasuje do twojego stylu zycia, gustu
i celu, a odkryjesz wtasny sposéb na udane rozpoczecie dnia.

Serdecznie dziekuje wszystkim, ktérzy we mnie wierzyli i kibicowali podczas dtugich tygodni
przygotowywania zdjec i jeszcze dtuzszych miesiecy pisania przepiséw oraz przeliczania kalorii.
Dziekuje osobom zaangazowanym w prace nad ksigzkg z wydawnictwa Publicat, ktére uwierzy-
to w méj pomyst i wspierato to przedsiewziecie na kazdym etapie jego realizacji. Szczegdlnie
wdzieczna jestem Piotrkowi, ktéry dzielnie testowat przyrzadzane przeze mnie dania i przemie-
rzat wiele sklepdw w poszukiwaniu $wiezych fig i papai do sesji zdjeciowych.

Viola Urban
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ROZDZIAL | &+

Sniadania z lodéwki to rozdziat dla oséb,

ktére nie lubig rano gotowac’..Prze_pisy na dania
z lodéwki opracowatam specjalniedla nocnych
markow, ktorzy wolg przygotowywac $niadania-
poprzedniego dnia, a rano tylko sie nimi cieszyc.
Spij dtuze;j!
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PUDDING LNIANY Z MALINAMI
| BURAKIEM

Sktadniki /1 porcja/

bez glutenu

siemie Iniane — 3 tyzki (30 g) bez jajek

woda — niecate 1/2 szklanki (100 ml)

maliny — 1 szklanka (120 g) wegetarianskie

sok z buraka — 50 ml

serek naturalny homogenizowany — 2 tyzki (60 g) bogate w btonnik 67(5

kakao surowe - 1 tyzeczka (5 g)

biatkowo-ttuszczowe

@OP®®

Przygotowanie

Siemie Iniane zalewamy woda i gotujemy na wolnym ogniu przez 3-4 minuty. Kiedy powstanie
kleik, zdejmujemy i studzimy. Maliny myjemy, kilka zostawiamy do dekoracji. Reszte miksujemy
razem z sokiem z buraka. Doktadamy kleik i mieszamy. Pudding przelewamy do miseczki,

dodajemy serek homogenizowany i maliny. Posypujemy kakao.

Porady #OkiemDietetyka

— Takie $niadanie polecam szczegdlnie osobom, ktére
maja problemy z profilem lipidowym — siemie Iniane,
maliny i gorzkie kakao pomagajg obnizyé poziom LDL.
— Pudding mozesz przygotowac zaréwno rano (na ciepto),
jak i poprzedniego dnia wieczorem (na zimno).

— Siemie Iniane to doskonata alternatywa dla nasion chia,

bo réwniez ma w sktadzie kwasy ttuszczowe omega-3 Wartos¢ odzywcza 1 porgji
oraz sporo btonnika.

— Sok z buraka wykorzystany w tym przepisie to cenny Kalorycznos¢ 331 keal
element diety sportowcdw, poniewaz zawiera azotany Biatko 169
pomocne w podnoszeniu wydolnosci. Thuszcze 20,8 g

— Zamiast malin mozesz uzy¢ dowolnych owocdw jago- Weglowodany 14,4 g
dowych, np. boréwek amerykanskich lub truskawek. Btonnik 16,8 g

Kup@qike
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PUDDING CHIA Z MATCHA
| OWOCAMI LESNYMI

Sktadniki /1 porcja/
nasiona chia — 3 tyzeczki (15 g)

bez glutenu

bez laktozy
mleko migdatowe niestodzone - 3/4 szklanki (180 g)
syrop klonowy — 1 ptaska tyzka (10 g) .
) ) ) ) bez jajek
izolat biatka sojowego — 1 miarka (20 g)
matcha (sproszkowana zielona herbata) — 1/2 tyzeczki (3 g)

weganskie

owoce jagodowe $wieze lub mrozone — 1 szklanka (100 g)
mieta $wieza — kilka listkéw
bogate w btonnik

Przygotowanie

&

BEOe®®

Poprzedniego dnia wieczorem zalewamy nasiona chia mlekiem migdatowym i doktadnie

mieszamy. Po godzinie ponownie mieszamy i wstawiamy do lodéwki na catg noc. Rano

do puddingu dodajemy syrop klonowy, biatko sojowe oraz matche. Doktadnie mieszamy.

Podajemy ze $wiezymi lub z mrozonymi owocami jagodowymi oraz mieta.

Porady #OkiemDietetyka

— Do przygotowania tego $niadania uzyj dowolnego
mleka roslinnego. Jesli zalezy ci na wiekszej ilosci biatka,
wybierz mleko sojowe.

— Syrop klonowy z powodzeniem zastgpisz miodem

(wéwczas danie nie bedzie weganskie). Wartos¢ odzywcza 1 porcji
- Kupujgc matche, zwréé uwage na jej barwe — nieapetycz-

. S , . Kalorycznosé 275 kcal
ny ciemny kolor moze $wiadczyé o tym, ze przechowywa-
no ja w niekorzystnych warunkach. Biatko 2349
— Matcha zawiera kofeine, dlatego nie podawaj jej dzieciom. Thuszcze 959
— Poza sezonem dodaj do puddingu inne owoce, Weglowodany 1959
np. gruszki, $liwki wegierki czy pomarancze. Btonnik 10,6 g

Kup@qike
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BANANOWY PUDDING CHIA
/Z MASYtEM ORZECHOWYM

Sktadniki /1 porcja/

bez glutenu

nasiona chia — 3 tyzeczki (15 g) bez laktozy
mleko ryzowe niestodzone — 1/2 szklanki (125 g)

banan - 1 sztuka (120 g) bez jajek
masto orzechowe — 1 tyzka (15 g)

migdaty w skérkach — 1 tyzka (15 g) wegarskie

maliny — gars¢ (30 g)

melisa $wieza — kilka listkéw )
bogate w btonnik

Przygotowanie

@

@Pee®®

Poprzedniego dnia wieczorem zalewamy nasiona chia mlekiem ryzowym, mieszamy i wstawia-

my do lodéwki na catg noc. Rano miksujemy banana z mastem orzechowym, po czym taczymy

z chia. Migdaty grubo siekamy. Pudding podajemy schtodzony, z migdatami, malinami i $wieza

melisa.

Porady #OkiemDietetyka

- Kupujac masto orzechowe, zwré¢ uwage na jego sktad.
Wybierz takie, ktére nie ma dodatku cukru, soli czy ttusz-
czu palmowego.

- Do przygotowania tego puddingu najlepiej uzy¢ dojrza-
tego banana, ktéry naturalnie ostodzi danie.

— Staraj sie kupowaé migdaty w skérkach. Blanszowane

majag zdecydowanie mniej cennych wartosci odzywczych. Wartos¢ odzywcza 1 porcji
— Pudding mozesz wzbogaci¢ w miarke sproszkowanego

biatka dla sportowcéw — moga to by¢ proteiny z ryzu, Kalorycznos¢ 441,3 keal
soi, grochu albo serwatki w wersji wegetarianskie;. Biatko 1089

— Mleko ryzowe mozesz zastagpic¢ bogatym w biatko mle- Thuszcze 2189
kiem sojowym lub krowim. Jesli nie tolerujesz laktozy, Weglowodany 4419
wybierz mleko pozbawione tego dwucukru. Btonnik 12,3 g

Kup @Qike
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NOCNA OWSIANKA
Z JOGURTEM | JEZYNAMI

Sktadniki /1 porcja/ b |
jogurt naturalny — 1 szklanka (250 g) ez glutenu

ptatki owsiane gorskie — 3 tyzki (30 g) bez jajek
midd pszczeli — 1 ptaska tyzeczka (10 g)
jezyny — garsc¢ (30 g)

banan — 1/2 sztuki (60 g)

pytek pszczeli - 1 tyzeczka (5 g)

wegetarianskie

DO®

Przygotowanie

Poprzedniego dnia wieczorem mieszamy ze sobg jogurt i ptatki owsiane. Zamykamy w stoiku
i wstawiamy do lodéwki. Do tak przygotowanej owsianki rano dodajemy miéd, jezyny i plasterki
banana. Cato$é posypujemy pytkiem pszczelim.

Porady #OkiemDietetyka

— Staraj sie wybierac jogurt o jak najprostszym sktadzie.
Nie powinno by¢ w nim dodatkowo $mietanki, mleka

w proszku ani zagestnikow. Najlepszy jogurt to mleko

i bakterie jogurtowe.

— Ptatki owsiane goérskie maja nizszy indeks glikemiczny
niz ptatki owsiane btyskawiczne.

— Jezyny to polskie superfoods — warto je jes¢, poniewaz

obfituja w przeciwutleniacze z grupy antocyjanéw. Poza

sezonem korzystaj z owocdw mrozonych, ktére zachowuja Wartos¢ odzywcza 1 porcji
prawie tyle samo wartosci odzywczych co $wieze.

— Pytek pszczeli to niemal cudowny produkt. Ma duza Kalorycznos¢ 385 keal
gesto$¢ odzyweza, zawiera sporo biatka, witamin z grupy B, Biatko 7449
wapnia i zelaza. Warto go wtaczy¢ do diety, aby poprawic Thuszcze 799
stopien odzywienia, wzmocni¢ odporno$é i naturalnie Weglowodany 6199
wyregulowaé poziom cholesterolu. Btonnik 539

Kupgqike
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GRYCZANKA MORELOWA
/Z MASEM MIGDAXOWYM

Sktadniki /1 porcja/

bez glutenu
kasza gryczana niepalona — 3 czubate tyzki (50 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

morele — 3 sztuki (ok. 130-140 g) bez laktozy
mleczko kokosowe petnottuste — 2 i 1/2 tyzki (50 ml)

syrop klonowy — 1 tyzeczka (5 g) bez jajek
masto migdatowe — 1 tyzeczka (10 g)

s6l himalajska — szczypta weganskie
owoce sezonowe — 50 g

mieta $wieza — kilka listkéw bogate w btonnik

Przygotowanie

@

OEOee®®

Poprzedniego dnia wieczorem zalewamy kasze szklanka zimnej wody. Dodajemy sok z cytryny

i wstawiamy na cafg noc do lodéwki. Rano odcedzong kasze umieszczamy w misie malaksera.

Dodajemy morele — umyte, pozbawione pestek i pokrojone na ¢wiartki, mleczko kokosowe,

syrop klonowy, masto migdatowe i szczypte soli. Catosé miksujemy na najwyzszych obrotach

az do uzyskania kremowej konsystencji. Podajemy z sezonowymi owocami (np. winogronami,

porzeczkami lub truskawkami) i ze $wiezg mieta.

Porady #OkiemDietetyka

— W ten sam sposéb przygotujesz kasze gryczang palo-
na. Kasza gryczana niepalona ma jednak o wiele wiecej
sktadnikow odzywczych oraz aktywne enzymy, ktére spra-
wiaja, ze mozna ja skietkowac.

— Staraj sie wybiera¢ mleczko kokosowe z jak najwyzsza
zawartosciag kokosa. Rozwaz zrezygnowanie z puszek

Wartos¢ odzywcza 1 porgji

na rzecz mleka z kartonikéw lub domowe] produkgji. Kalorycznosc 468 keal
— Masto migdatowe zrobisz samodzielnie. Wystarczy Biafko 1249
porcja lekko podprazonych migdatéow, mocny blender Ttuszcze 21g

i odrobina cierpliwosci. Gotowe masto migdatowe kupisz Weglowodany 5719
w dobrych sklepach. Btonnik 10,59

Kupgqike
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PASTA Z WEDZONEGO PSTRAGA
| KOPRU WEOSKIEGO

Sktadniki /1 porcja/ bez glutenu
pstrag wedzony — 2 filety (120 g)

koper wtoski — 1/4 bulwy (ok. 80-100 g) bez jajek
jogurt grecki — 2 tyzki (40 g)

koperek posiekany — 1 tyzka (5 g) biatkowo-tuszczowe

@®®

sok z cytryny — 1 tyzeczka (4 g)
pieprz czarny — do smaku
koper wtoski — do podania

koperek — do podania

Przygotowanie

Pstraga dzielimy na mniejsze kawatki. Koper wtoski myjemy i kroimy w kostke. Do misy malaksera
wkiadamy wszystkie sktadniki i blendujemy na gtadka paste. Podajemy z pieczywem, dodatkowa
porcja kopru wioskiego oraz koperku.

Porady #OkiemDietetyka

— Koper wioski to $wietne zrodto przeciwutleniaczy, ktore
zapobiegaja chorobom cywilizacyjnym. Zawiera tez sporo
potasu korzystnego dla oséb cierpigcych na nadci$nienie.
— Pasty nie przyprawia sie sola, poniewaz zawiera ja juz
wedzona ryba. Nadmiar chlorku sodu w diecie nie jest

wskazany.
— Jako dodatek do pasty sprawdzi sie zytni chleb na za- Wartos¢ odzyweza 1 pordji
kwasie. W wersji bezglutenowej polecam chleb gryczany. (bez dodatku pieczywa)
— Podczas odchudzania warto rozwazyé podanie pasty

. . ) S Kalorycznosc 254 kcal
ze stupkami warzyw — wowczas porcja bedzie miata spora
objetosé przy niewielkiej kalorycznosci. Biatko 3039
— Jesli nie tolerujesz produktow mlecznych lub laktozy, Ttuszcze 1029
zamien jogurt na domowej roboty majonez z oliwy lub Weglowodany 659
kawatek dojrzatego awokado. Btonnik 339
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Zastanawiasz sie, jak dobrze rozpocza¢ dzieri? Mam na to
niezawodny sposéb — pozwdl sobie na petnowartosciowe
$niadanie, ktérego przygotowanie nie zajmie ci wiecej

niz 15 minut. Powiedz ,nie” monotonnemu odzywianiu

i smakowej rutynie!

W ksigzce znajdziesz az 100 przepiséw na zbilansowane
$niadania petne najbardziej wartosciowych produktow.
Zrobimy razem co$ naprawde smacznego!

Viola Urban - dietetyk, autorka bloga Okiemdietetyka.pl

Ta ksigzka jest niesamowita, zwyjqtkowymi pomystami na réznorodne Sniadania. Wszystkie sq przemyslane,
zdrowe, naturalne, szybkie do przygotowania i absolutnie przepyszne! Jedzenie Sniadania jest jednym z najzdrow-
szych nawykow, ale tak wielu z nas tkwi w rutynie albo, co gorsza, catkowicie je pomija. Ksigzka Violi, ktéra jest
dietetykiem, to zbidr inspiracji z tatwymi i kuszgcymi przepisami na odzywcze Sniadania.
Kinga Paruzel — blogerka i autorka ksigzek kulinarnych,
finalistka I.polskiej edycji programu ,MasterChef”

« Sniadanie to najwazniejszy positek. To, w.jaki sposéb je skomponujemy, bedzie miato- wptyw na samopoczucie
przez reszte dnia. Ksigzka pomoze' dokonac wtasciwego wyboru pozywnego zestawu, dostosowanego'do
indywidualnych potrzeb i upodoban. Wzbogacona praktycznymi poradami dietetyka, pieknie ilustrowana
i uwzgledniajqca krajowe produkty sezonowe bedzie nieoceniong pomocqg dla-0séb poszukujgcych urozmaicenia

-dotychczasowych sniadar.

dr Justyna Bylinowska — tworca iredaktor naczelna portalu Dietetycy.org.pl

33 « "Preponowane przez Viole przepisy sq fatwe i szybkie w przygotowaniu, a jej porady stanowiq bezpieczng przystari
Wirod internetowych ekspertéw, dostosowanq do polskich warunkdw. Zaréwno w ksigzce, jak i na blogu Viola tgczy
merytoryczng, zdobytq na uniwersytecie medycznym, wiedze z empatycznym podejsciem do podopiecznych.
Jestem przekonana, Ze znajdziecie tu nie tylko Zrédto inspiracji na 100 zdrowych sniadari, ale tez wiele cennych

" informagji pozwalajgcych na samodzielne skomponowanie idealnego porannego positku.

Monika Ciesielska — dietetyk, autorka bloga Dr Lifestyle

V\/—.sérii polecamy rowniez ksigzke: ,,Dieta na wynos. 100 przepiséw na zdrowy lunch”.
W przygotowaniu: ,Czas ha obiad. 100 pomystéw na odzywczy positek”.
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