Lunchboxy wersja
na thermomixa

10 przepisdw na szylbkie
Il $niecania

Dietetyk Julia Zielinska
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\ —Nazywam si¢ Julia. Od okoto 7 lat
pasjonuje sie dietetyka. Na drodze do
zawodu dietetyka uczestniczytam w
wielu prestizowych kursach i
szkoleniach. W tym roku ukonczytam
kierunkowe studia licencjackie oraz
uzyskatam tytut Dietetyka klinicznego.

. «@—> W prowadzonych przeze mnie mediach
- spotecznosciowych pokazuje, ze dieta
moze by¢ szybka, smaczna i bez
wyrzeczen. Uwielbiam
eksperymentowac w kuchni tworzgc
nowe przepisy. W wykonaniu
wszystkich przepiséw pomaga mi
niezawodny THERMOMIX




Co znajdziesz w Srodku?

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

H

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 :)

W niniejszym e-booku znajdziesz 10 przepisow na
ekspresowe Il Sniadania, ktéore mozesz za rowno
zjes¢ w domu jak i zabrac€ je na wynos.Przy kazdym
przepisie znajduje sie lista sktadnikow, sposob
przygotowania, dzieki ktorym mozesz dokonywac
modyfikacji wedtug swoich preferencji i
mozliwosci.



OMLET Z CUKINIA

® 10 min A 1 porcja

999

Sktadniki

= 2 tyzeczki cebuli dymki

=’ 1 tyzka oliwy z oliwek

< 1/2 cukinii

= 1 jajko

=/ 2tyzki serka do smarowania

Sposab wykonania

Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo



RYZ NA MLEKU
KOKOSCWYM Z MANGO
@ 10 min KC% 1 porda

*hkkd 46

Sktadniki;

£ 100g mango
70g mleczka kokosowego

7 100g mleka 2%
30g ryzu jaSminowego
szczypta kardamonu
szczypta cynamonu
1 tyzeczka cukru wanilinowego
1 tyzeczka wiorek kokosa

Sposob wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999



[ECZONA OWSIANKA | "</
Z BOROWKAMI [

ORZECHAMI .
@ 60 min

Sktadniki;

@ Masto do nattuszczenia

45g borowek amerykanskich
12,5g orzechow pekan

50g ptatek owsianych

62,5g musu jabtkowego

50g mleka

1 tyzeczka miodu

1 jajko

1 tyzeczka cukru waniliowego
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta cynamonu i kardamonu

i soli
Sposob wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo
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~= 1 porcja
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PUDDING CHIA Z
BANANEM |

GRANATEM
@10 min (Q\ 1 porcja

Sktadniki;
=’180g jogurtu naturalnego

£715g nasion chia

&1 tyzka widrek kokosowych
=1 banan

=’80g pestek granatu

Sposdb wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo




Smoothie bowl ze szpinakiem i

SMOOTHIE BOWL ZE
SZPINAKIEMI |-

JAGODAMI GOJI
@15 min (Q\ 1 porcja

Sktadniki;

=’45g szpinaku

=’5g skoérki z cytryny

=’160g pomaranczy

=’ 100g jabtka

“ 10 g Syropu z agawy

=’ 15g ptatkéw owsianych

< 1/2 kiwi

=’ gar$¢ borowek

=’ 1 tyzka ziaren stonecznika

<’ 2 tyzeczki jagod goji

<’ 2 lyzeczki siemienia Inianego
Sposob wykonania;

Przepis dostepny w thermomixie na

99 platformie Cookidoo



N

PELNOZIARNISTE
PLACKI JOGURTOWE

@15 min (Q\ 1 porcja

Sktadniki;
=’60g maki psznnej
= 80g jogurtu naturalnego
=1 jajko
= 10g miodu
=’ 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
2 1/4 tyzeczki cynamonu

= 1/4 tyzeczki kardamonu
& 2 Sliwki
=’ olej do smazenia

Sposob wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999



OMLET Z BROKULAMI |-
| SZYNKA

(O 20 min O 4porge

Sktadniki;

=’100g rézyczek brokuta
=/ 100g szynki gotowane;
= 50g orzechdéw wioskich
<'100g sera z6ttego

21 zgbek czosnku

= 5jajek

=’ 30g mleka

=’ 1/2 tyzeczki soli

= 1/4 tyzeczki pieprzu
= 1/4 tyzeczki kurkumy
= 500g wody

Sposob wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999



Z TRUSKAWKAMI |
SLONECZNIKIEM

@ 25 min (Q\ 4 porcje

Sktadniki;
=’150g mleka
=’ 45g kaszy gryczanej

=’ 5 g erytrytolu
&4 5g kakao naturalnego, niestodzonego
=’ 10g stonecznika tuskanego

=’ 100g truskawek

Sposob wykonania;

Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999



OMLET GRECKI

@ 35 min (C% 3 porcje

Sktadniki;
=/200g pomidorkéw koktajlowych
£7100g sera feta
2 6 lisci bazylii swiezych
=7 60g cebulki czerwonej
= 6 jajek
=/ 2 szczypty soli
&7 1 szczypta pieprzu
=’ 3 tyzki czarnych oliwek
< 500g wody
=/ 8 lisci miety, Swiezych
=’ 2 szczyty oregano

Sposob wykonania;
Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999



Smoothie bananowo-

SMOOTHIE BANANOWO
TRUSKAWKOWE i

@ 10 min (Q\ 2 porcje

Sktadniki;
= 150g bananow
= 100g mleka sojowego
= 150g truskawek

Sposob wykonania;

Przepis dostepny w thermomixie na
platformie Cookidoo

999 ) 999



Toe juzkeoniee
tege e=o50ekam.

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. Szczegodlnie jak ma
sie takiego pomocnika jak THERMOMIX

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

@ pani_dietetyczkaa
pani_dietetyczkaa
K] Dietetyk]ulia Zielinska




