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0 AUTORCE

+» Nazywam sie Julia. Od okoto 7 lat pasjonuje
sie dietetykg. Na drodze do zawodu dietetyka
uczestniczytam w wielu prestizowych kursach i
szkoleniach. W tym roku ukonczytam
kierunkowe studia licencjackie oraz uzyskatam
tytut Dietetyka klinicznego.

% Jestem zwolenniczka stopniowych i trwatych
zmian nawykow zywieniowych, a nie
krotkotrwatych diet ,od do”. W prowadzonych
przeze mnie mediach spotecznosciowych
pokazuje, ze dieta moze byc szybka, smaczna i
bez wyrzeczen



CO ZNAJDZIESZ W
SRODKU?

TEN E-BOOK POWSTAL
Z MYSLA 0 TOBIE...

Znudzity Ci sie kanapki na drugie Sniadanie? Nie
masz pomystu na zbilansowane positki? A moze
pomijasz ten positek w ciggu dnia i chcesz to
zmienic? Stuze pomocg :)



PARYZANKA

Sktadniki
Croissant

Plaster chudego twarogu

1 tyzeczka dzemu

E:329 kcal/ B:9,05g/
T:13,8g/W:41,8g

Sposob wykonania

@ Przekrdj croissanta na pot
@ Na jedng potowke wytdz twardg oraz dzem

@ Ztgcz croissanta w kanapke

Wskazowki
Do wykonania przepisu

polecam dzem morelowy
‘k lub malinowy



KANAPKA PO
WL0SKU

Sktadniki
‘ Butka ciabatta

‘ 1 tyzeczka masta
— ‘ 2 plastry szynki parmenskiej
E:376 kcal/ B:18,3g/ ‘ 2 pomidorki koktajlowe
1:12,7g/W:48.6g ‘ Garsc rukoli

Sposob wykonania

@ Butke przekroj na pot.
@ Potowke butki posmaruj mastem.

@ Potoz szynke, pokrojone pomidorki i rukole.
@ Zt0z kanapke

Wskazowki

Jezeli nie lubisz mozesz

zamieni¢ szynke parmenskg
‘}’ ‘h{: '%‘jﬁ. na szynke drobiowg



JEDNCPORCJOWY
SERNICZEK

Sktadniki
5 Herbatnikdw

Pudding proteinowy

1/2 opakowania skyru

E:437kcal/ B:41,2g/ 1/2 Kostki twarogu

T:7,56g/W:52,1g

D ® 6 6 &

Gars¢ malin

Sposob wykonania
@ Rozgniec 4 ciasteczka i wyt0z je na dno stoiczka.

(2) Do osobnej miski wyt6z skyr oraz twarég, a nastepnie
zblenduj na jednolitg mase.

Gotowg serowg mase wytdz na rozgniecione
ciasteczka.

@ Na wierzch wytoz warstwe puddingu.

@ Udekoruj pozostatym ciastkiem i owocami.

WskazowKi
Do przepisu polecam uzy¢ puddingu

‘P&K‘Lj{; '&\‘z’i proteinowego o smaku stony karmel



PIECZONA OWSIANKA
. Z GRUSZKA

Sktadniki
4 tyzki ptatek owsianych
1 tyzeczka ptatek owsianych

1 gruszka

E:451kcal/ B:15,7g/ 1jajko
T:10,8g8/W:79,6¢8 1 banan
50g mleka

Sposob wykonania
@ Ptatki owsiane i proszek do pieczenia wymieszaj na
sucho w naczyniu zaroodpornym.

@ Banana rozgnieC widelcem i wymieszaj razem w
osobnej misce z mlekiem oraz jajkiem.

@ Tak przygotowang mase przelej do naczynia z
ptatkami owsianymi i doktadnie wymieszaj.

@ Na gore owsianki wytdz pokrojong w plastry gruszke.

@ Owsianke piecz 20-25 min w 180 stopniach.

NAANAI)



SALATKA Z
BROKULEM | SEREM
FETA

Skitadniki
%% 1/2 brokuta

$% 50g sera feta

4% 1 zgbek czosnku

E:345kcal/ B:17,8g/ 99 4 tyzki jogurtu naturalnego
T:23,2g/W:20,9g §3¢ 1 tyzka oliwy z oliwek

Sposob wykonania

(1) Brokut ugotu.

@ Czosnek rozgnieC w mozdzierzu i wymieszaj z
jogurtem oraz oliwa.

@ Na gotowy brokut utdéz pokrojony ser feta.

@ Catosc polej sosem czosnkowym.

NAaNAI)



Sktadniki
2 szklanki passaty

1 jajko
1 tyzeczka natki pietruszki

25g cebuli
1 tyzeczka szczypiorku

szczypta soli

E:340kcal/ B:21,2g/
T:13,8g/W:32,2g szczypta pieprzu
szczypta kminku

Sposob wykonania

Do naczynia zaroodpornego wlej passate
pomidorowa.

Whbij jajko.
Dodaj pokrojong cebule, pokruszony ser feta,
pietruszke oraz szczypiorek.

Catosc przypraw do smaku pieprzem, kminkiem i
solg,

ONOROROO

Catosc piecz 15-20 min w 200 stopniach.

AN



BRUSCHETTA

Sktadniki
2 kromki chleba tostowego
1 tyzka oliwy z oliwek
1 pomidor

1 zgbek czosnku
30g sera mozzarella

E:412kcal/ B:13,8g/
T:20,78/W:46,68

szCzypta oregano

6 6 6 6 666

szczypta bazylii

Sposob wykonania

(1) Chleb podpiecz na suchej patelni do momentu
zarumienienia

@ Obierz czosnek i drobno pokrdoj w kosteczke.

@ Pomidory oraz mozzarelle réwniez pokroj w
kostke, a nastepnie przetdz do miski.

@ Do miski wlej oliwe oraz dodaj przyprawy. Catosc
wymieszaj.

@ Pomidory potdz na wczesniej podpieczone kromki
chleba.

AN



(s NOCNA OWSIANKA
| MANGO-KOKOS

Sktadniki

© 80g mango

Q) 1/2 opakowania skyra

Q) 1/2 szklanki mleka

Q) 4 tyzki ptatek owsianych
© 10g masta orzechowego
Q 1 tyzka ksylitolu

Q 1 tyzka widrek kokosowych

E:483kcal/ B:21,9g/
T:12,98/W:66,4g

Sposob wykonania

@ Do stoiczka dodaj ptatki owsiane, wiorki kokosowe,
masto orzechowe, mleko i stodzik.

@ CatosS¢ wymieszaj.
@ Dodaj warstwe jogurtu.

@ W osobnym naczyniu zblenduj mango z ksylitolem
na gtadki mus , a nastepnie przetdz do stoiczka.

@ Cato$¢ posyp widrkami kokosowymi.

AN



PROSTY
PUDDING CHIA

Il Sktadniki
W &1 szklanka mleka

& 30g nasion chia
& 1/2 banana

ars¢ malin
E:345kcal/ B:12,1g/ % s

T:15,7g/W:43,3g

Sposob wykonania

(1) Dzien przed podaniem (najlepiej wieczorem)
wymieszaj w szklance mleko oraz nasiona chia.

@ Przez ok. 15 minut, co jakis czas zamieszaj
ponownie wszystko, aby masa nie zastygta.

@ Na koniec dodaj owoce i widz na noc do lodowki.

@ Opcjonalnie delikatnie podgrzej przed podaniem

AN



BRZOSKWINIE POD
KRUSZONKA

Sktadniki

2 brzoskwinie
10g masta

e @ @

1 tyzka maki pszenne;

o

1 tyzka ksylitolu

o

szczypta cynamonu

E:240kcal/ B:3,91g/
T:9,07g/W:41,9g

o

1 tyzeczka ptatek owsianych

Sposob wykonania

@ Brzoskwinie umyj,pokréj na mniejsze kawatki i
przetdz do naczynia zaroodpornego.

@ Przygotuj kruszonke: masto, make oraz stodzik
zagniec i uformuj w kulke.

@ Powstatg kruszonke wytdz na owoce.

@ Catosc posyp odrobing cynamonu oraz ptatkami
owsianymi.

@ Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez
40 min.

PR AR



To juz keoniee
tege e=5eeka.

MAM NADZIEJE ZE..

dzieki temu e-bookowi pokazatam Ci, ze na drugie
Sniadanie mozna serwowac nie tylko kanapki, a
przyrzgdzenie pysznego i zbilansowanego positku
nie jest trudne i czasochtonne.

Zapraszam Cie rowniez na moje media, na
ktorych znajdziesz dawke wiedzy, wskazowki
oraz pyszne przepisy

r@ pani_dietetyczkaa
pani_dietetyczkaa
I Dietetykulia Zielinska



A jezeli szukasz wsparaie

| INDYWIDUALNEGO PODEJSCIA

To zapraszam Cie do wspotpracy
dietetycznej 1:1

Z MO0jg pomocg na pewno osiggniesz
swoj cel

Wszystkie szczegoty znajdziesz na mojej stronie

http:// % juliazielinska.pl /




