Positek

Owsianka z
jogurtemi
malinami

400kcal
B-18g
W-53g
T-12g

Koktajl ze
szpinakiem,
bananem i
cynamonem

415kcal

B-14g

W-55¢g

T-17g

Omlet
marchewkowy z
cynamonem

415kcal
B-14g
W-55¢g
T-17g

Jogurt z
cynamonem,
orzechami i
owocami

400kcal

B-14g

T-18g

W-52g

Pieczona owsianka
z jabtkiem i
cynamonem

390kcal,
B-15g
W-63g
T-10g

S biegajgcy
¥, dietetyk

-

CYNAMONOWE SNIADANIA

\ SNIADANIA

Sktadniki

Ptatki owsiane-50g (5 tyzek)
Jogurt naturalny-200g (1 kubek)
Maliny-70g (1 garsc)
Migdaty-10g (10szt.)

Cynamon- 1 tyzeczka

Banan-120g (1 szt.)
Szpinak-25g (1 garsc)
Orzechy wtoskie-15g (0,5 garsci)

Jogurt naturalny-100g (0,5 kubeczka)

Siemie Iniane-10g (1 tyzka)
Natka pietruszki-10g (porcja)
Ptatki owsiane-20g (2 tyzki)
Cynamon- (1 tyzeczka)

Marchewka-40g (0,5 szt.)
Jajko-60g (1 szt.)

Maka razowa-30g (3 tyzeczki)
Odzywka biatkowa-20g (porcja)
Jogurt naturalny-40g (2 tyzki)
Cynamon-(1 tyzeczka)

Proszek do pieczenia- (szczypta)
Olej rzepakowy-5g (1 tyzeczka)
Masto orzechowe-10g (1 tyzeczka)
Jogurt naturalny-200g (1 kubek)
Cynamon- (1 tyzeczka)

Orzechy wtoskie-15g (0,5 garsci)
Nerkowce-10g (10 szt.)
Borowki-100g (porcja)
Jabtko-100g (0,5 szt.)

Ksylitol-5g (1 tyzeczka)

Ptatki owsiane-40g (4 tyzki)
Jajko-60g (1 szt.)

Jogurt naturalny-60g (6 tyzeczek)
Mate jabtko-150g (1 szt.)
Rodzynki-10g (1 tyzeczka)
Cynamon (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania

Ptatki owsiane wymieszaé z jogurtem i
cynamonem. Odstawi¢ na 30-60 minut do
napecznienia. Podawac z malinami i
rozdrobnionymi migdaftami.

Wszystkie sktadniki zblendowac na koktaijl.

Biatko ubié na sztywna piane. Marchew
zetrzed na tarce o drobnych oczkach,
wymieszac z z6ttkiem, jogurtem, maka,
proszkiem do pieczenia i cynamonem. Dodaé
ubite biatko i delikatnie wymiesza¢. Mase wlac
na rozgrzang patelnie i smazy¢ z obu stron pod
przykryciem. Catos¢ pola¢ mastem
orzechowym.

Jabtko pokroi¢ w kostke, wymieszac z
pozostatymi sktadnikami.

Jabtko zetrzeé na tarce, wymieszac z
pozostatymi sktadnikami. Mase wytozy¢ do
kolitki i piec w 180 stopniach przez 30 minut.



Sniadania podane powyzej sg przygotowane z uzyciem cudownego CYNAMONU. Sniadania
sg petnowartosciowe i kazde z nich skfada sie z:
e Zdrowych ttuszczéw w postaci orzechdw, nasion i masta
orzechowego
e Petnowarto$ciowego biatka- jajko, jogurt naturalny, odzywka

biatkowa

e 7 weglowodandw ztozonych- maka razowa, ptatki owsiane

gorskie

e Swiezych owocdéw lub warzyw o niskim 1G- boréwki, maliny, jabtka, szpinak, natka

pietruszki, marchewka

e CYNAMONU

UWAGI!
1. Koktajl pomimo tego, ze zawiera banana, ktory cechuje sie wysokim indeksem
glikemicznym ma dodatek zdrowych ttuszczéw i warzyw, ktére obnizajg IG catego

positku. Lepiej wybiera¢ mniej dojrzate banany.

L) \
'O' biegajacy_dietetyk o biegajacy.dietetyk ., biegajacydietetyk.pl

~-



