SNIADANIA

Biegajacy Dietetyk

Klaudia Czajczynska
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Ponizej przedstawiam $niadania o $redniej kalorycznosci ok. 450kcal, ktére Swietnie moga
sprawdzi¢ sie w diecie osob z PCOS.
Owoce i warzywa mozna wymienia¢ na dowolne tak, aby zwiekszyé roznorodnosc¢ diety.

Positek

Sktadniki

Kanapka z pastg z
awokado i jajkiem

430 kcal

Nocna owsianka z
malinami i
orzechami

448 kcal

Kanapki z pasta z
ciecierzycy

*sktadniki na paste
podane na 6
kromek

456 kcal

Owsianka
czekoladowa z
granatem

458 kcal

Jajko - 1 szt. (60g)

Awokado - 1/2 szt. (70g)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (10ml)
Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Czarnuszka - szczypta
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Skyr naturalny - 1 szt. (150g)
Mleko 2% - 4 tyzki (40ml)
Cynamon — % tyzeczki

Erytrytol — 2 tyzeczki (10g)
Maliny — 1,5 szkl. (150g)

Orzechy wtoskie - 1/2 garsci (15g)

PASTA:

Ciecierzyca — 1 puszka (240g)

Pestki dyni — 1 tyzka (10g)

Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10g)

Sok z cytryny — 1 tyzka (10g)

Suszone pomidory w oleju- 3 szt. (30g)

Jajko - 1 szt. (60g)

Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ptatki owsiane - 5 tyzek (50g)
Kakao - 1 tyzka (10g)

Skyr naturalny - 1 porcja (150g)
Erytrytol — 1 tyzka (10g)

Granat - 5 tyzek (100g)
Migdaty — 7 szt. (10g)

Sposdb przygotowania

Jajko ugotowacé na twardo. Awokado
rozgnies¢ widelcem, wymieszac

z posiekanym czosnkiem i sokiem z
cytryny. Przyprawié pieprzem i sola.
Przygotowac kanapki z pastg z awokado
i plasterkami jajka. Posypac czarnuszka.
Podawac z ¢wiartkami pomidora.

Ptatki wymieszac ze skyrem, mlekiem,
cynamonem i erytrolem. Odstawié na
noc do napecznienia. Rano doda¢
maliny i posiekane orzechy.

PASTA: Wszystkie sktadniki zblendowa¢é
na gtadka mase.

Jajko ugotowad na miekko.
Przygotowac kanapki z pastg z
ciecierzycy (2 porcje) i rukolg. Podawacd
ze stupkami papryki i jajkiem.

Ptatki zalaé goraca woda i odstawié do
napecznienia. Nastepnie dodac kakao,
skyr, erytrytol i wymieszac. Podawac z
pestkami granatu i migdatami.



Komosa ryzowa ze
szpinaki,
pieczaramii serem
feta

414 kcal

Jajecznica ze
szpinakiemi
kietkami

435 kcal

Kolorowa satatka z
miodowym
dressingiem

454 kcal

Kanapki z serkiem i
tososiem

421 kcal

Komosa ryzowa — 5 tyzek (50g)
Pieczarka - 5 szt. (100g)

Ser feta — 2 plastry (40g)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Szpinak - 2 garsScie (50g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)

Cebula - 1/4 szt. (25g)

Szpinak - 1 garsc¢ (25g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Jajka - 2 szt. (120g)

Kietki - 1 tyzka (10g)

Pomidor - 1 szt. (170g)

Chleb razowy - 1 kromka (40g)
Serek naturalny - 1 tyzeczka (15g)

Jajko - 1 szt. (60g)

Mozzarella light - 1/2 szt. (65g)
Papryka czerwona - 1/4 szt. (60g)
Pomidor koktajlowy - 5 szt. (100g)
Ogérek - 1/2 szt. (50g)

Rukola - 1 garsc¢ (20g)

Czarnuszka - szczypta

Chleb razowy - 1 kromka (40g)

DRESSING

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Sok z cytryny - 1 tyzka (10ml)
Miod — 1 tyzeczka (10g)

Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Serek naturalny - 2 tyzki (40g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

tosos wedzony - 1/2 opakowania
(50g)

Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Rzodkiewka - 4 szt. (100g)

Komose ugotowac. Pieczarki pokroi¢ w
plasterki, ser feta w kostke, czosnek
posiekac. Na patelni

podsmazy¢ pieczarki az zmiekng i
wyparuje woda. Nastepnie

dodac czosnek i krétko podsmazac.
Worzucic¢ szpinak i mieszac az liscie sie
skurcza. Doda¢ komose,

posiekang natke i wymieszaé z
pozostatymi sktadnikami. Przyprawi¢ do
smaku. Na talerzu pospac feta.

Cebule posiekac i zeszkli¢ na patelni.
Nastepnie wrzuci¢ szpinak i krotko
podsmazac. Whic jajka i mieszaé do
uzyskania odpowiedniej

konsystencji. Przyprawi¢ do smaku.
Jajecznice posypac kietkami, podawac z
plasterkami pomidora i kromkg chleba z
serkiem naturalnym.

Jajko ugotowac i pokroi¢ w éwiartki.
Mozzarelle i papryke pokroi¢ w kostke,
pomidorki przepotowi¢, a ogérka
pokroi¢ w potplasterki. Talerz wytozy¢
rukolg, doda¢ warzywa, ser i jajko.
Przyprawic¢ do smaku i posypac
czarnuszka. Polac¢ dressingiem i
podawac z kromka chleba.

DRESSING: oliwe z oliwek wymieszaé z
sokiem z cytryny i miodem. Przyprawic
do smaku.

Z podanych sktadnikéw przygotowac
kanapki z serkiem naturalnym, rukolg i
plasterkami fososia. Podawac z
warzywami.



