MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 ZDROWYCH KANAPEK NA
KAZDA PORE DNIA

18 przepisow - ~600 kcal/sr. - ~4 min



ZYTNI TOST Z MASLEM, OWOCAMI | MIGDALAMI

Masto orzechowe

Chleb zytni Banan

RAZOWA KANAPKA Z JAJKIEM | RZODKIEWKA

Chleb razowy Jajka kurze

Twarodg pétttusty / ser Oliwa z oliwek

biaty




RAZOWA KANAPKA Z tOSOSIEM | JAJKIEM

tosos wedzony, plaster Chleb razowy

Jajka kurze Mioéd

RAZOWA KANAPKA Z GRUSZKA | GORGONZOLA

Chleb razowy

Gruszka Miod




RAZOWA KANAPKA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Chleb razowy Piers z kurczaka

Marchewki, surowe Musztarda dijon

RAZOWA KANAPKA Z AWOKADO I JAJKIEM

Chleb razowy Oliwa z oliwek

Jajka kurze Awokado, surowe




TOSTY RAZOWE Z MOZZARELLA | BAZYLIA

Oliwa z oliwek Mozzarella

Chleb razowy Pomidory koktajlowe

Chleb zytni

Twarodg pétttusty / ser Miéd
biaty




RAZOWA KANAPKA Z tOSOSIEM | SERKIEM

Chleb razowy

SEREK WiEjsky

cottage
ge cheose

W Rmica>
K wiessK!
A SHES SE

Serek wiejski naturalny Cytryna

RAZOWA KANAPKA Z INDYKIEM | ZURAWINA

Chleb razowy

Jogurt naturalny

Zurawina suszona




RAZOWA GRZANKA Z SERKIEM | POMIDORAMI

RAZOWE TOSTY Z SERKIEM, POMIDOREM | RUKOLA

Chleb razowy

Oliwa z oliwek

Chleb razowy

Oliwa z oliwek

coiras W

Wy Rmica> |
3&3 wieJSK

MOE CHEESE
RURENE

Serek wiejski naturalny

Pomidory koktajlowe

s WIE
296 cheese

cA /

Wi
“S&,k WiEJSK!

MOE CHEESE
RURENE

Serek wiejski naturalny

Pomidor malinowy



RAZOWE TOSTY Z SZYNKA | MOZZARELLA

Chleb razowy Jajka kurze

Szynka wieprzowa Mozzarella

ZYTNIE TOSTY Z AWOKADO | MOZZARELLA

Awokado, surowe Chleb zytni

Mozzarella Oliwa z oliwek




RAZOWA KANAPKA Z JAJECZNICA | POMIDORAMI

Chleb razowy Jajka kurze

Masto Pomidory koktajlowe

Boczek wedzony Plaster sera cheddar

Chleb zytni Nachos



ZYTNIE TOSTY Z TWAROGIEM, MIODEM | MALINAMI

Orzechy wioskie Chleb zytni

Twardg poétttusty / ser Miéd
biaty

ZYTNIE TOSTY FRANCUSKIE Z CHEDDAREM

Chleb zytni Szynka wieprzowa

Plaster sera cheddar Jajka kurze



1. ZYTNI TOST Z MASLEM, OWOCAMI | MIGDALAMI

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

13.6 g 23.19 45.8 g 435

215¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Masto orzechowe
15 g - 89 kcal

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Borowka Amerykanska
30 g (0.5 garsci) - 17 kcal

Banan
50 g (0.5 sztuki) - 47 kcal

Chleb zytni
40 g (1 kromka) - 83 kcal

Migdaty
30 g (1 garsé) - 174 kcal

w7e
L ¥ &

PRZYGOTOWANIE

o Podgrzej kromke chleba zytniego w tosterze przez 2-3 minuty lub na rozgrzanej patelni przez 1-2 minuty z kazdej strony,
az bedzie lekko chrupiaca.

Posmaruj podgrzany chleb réwnomiernie mastem orzechowym.
Utéz na wierzchu plasterki banana, maliny i boréwki amerykanhskie.

Posyp catos¢ ptatkami migdatéw.



https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3587-ytni-tost-z-masem-owocami-i-migdaami




2. RAZOWA KANAPKA Z JAJKIEM | RZODKIEWKA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

21.8 g 14.9 g 29.6 g 333

209 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Jajka kurze % Oliwa z oliwek
‘ 60 g (1 sztuka) - 83 kcal P LI g (0.5 tyzki) - 44 kcal



Rzodkiewki
30 g (2 sztuki) - 5 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Twarodg pottiusty / ser biaty Szczypiorek, surowy

50 g (2 tyzki) - 60 kcal T 2 g1 keal

Sél . Chleb razowy
1g 60 g (2 kromki) - 138 kcal
!
&

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/62-razowa-kanapka-z-jajkiem-i-rzodkiewk

Gotowanie jajek: Delikatnie umiesc¢ jajka w garnku i zalej je zimng woda, tak aby woda przykrywata jajka na okoto 2 cm.
Dodaj szczypte soli (zapobiega pekaniu skorupek). Postaw garnek na srednim ogniu i doprowadz wode do wrzenia. Kiedy
woda zacznie wrze¢, zmniejsz ogien do minimum (woda ma tylko lekko bulgotac) i gotuj jajka przez 10 minut. Po uptywie
tego czasu, odcedZ wode i zalej jajka lodowatg woda. Pozostaw je w zimnej wodzie przez co najmniej 5 minut, aby

zatrzymac proces gotowania i utatwic¢ obieranie.

Przygotowanie sktadnikéw: W czasie, gdy jajka sie chtodza, pokrdj rzodkiewki na bardzo cienkie plasterki. Obrane jajka

pokréj w plasterki o grubosci okoto 0,5 cm. Posiekaj szczypiorek.

Pieczenie chleba: Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg). Kromki chleba razowego delikatnie skrop oliwg z oliwek z obu
stron. Ut6z kromki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 5-7 minut, az stang sie lekko chrupiace i

ztociste. Obserwuj chleb, aby sie nie przypalit.

Sktadanie kanapki: Wyjmij chleb z piekarnika i od razu rozsmaruj na nim réwnomiernie twardg pétttusty. Na twarogu utéz

plasterki jajka, a nastepnie plasterki rzodkiewki i posiekany szczypiorek.

Doprawianie: Catos$¢ delikatnie posdl i popieprz swiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku.




3. RAZOWA KANAPKA Z tOSOSIEM | JAJKIEM

Sniadanie Obiad
BIALKO TrUSZCZ WEGLE KALORIE
44.1 g 26.3 g 57.3 g 633
332 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Jajka kurze %L& tosos wedzony, plaster
72 g - 101 kcal ‘ 121 g (1 porcja) - 258 kcal



Chleb razowy

Q Garsc surowy Szpinaku
’ 82 g (2 kromki) - 189 kcal

25 g (1 garsé) - 6 kcal

* @

% Miéd Natka pietruszki
% 25 g (1 tyzka) - 75 kcal 49 2 kcal
;3: sél g’ Pieprz czarny
L 1g TR 1 g (1 tyzeczka) - 2 kcal
‘ Szczypiorek, surowy
=
PRZYGOTOWANIE

Jajka umies¢ w garnku, zalej zimng wodg i gotuj na twardo przez 10 minut. Nastepnie ostudz, obierz i rozgnie¢ widelcem w

misce.

Do rozgniecionych jajek dodaj midd, sél i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

Posiekaj drobno natke pietruszki i szczypiorek, a nastepnie dodaj do pasty jajecznej i wymieszaj.

Na kromke chleba razowego natéz przygotowang paste jajeczna.

Na pascie utdéz plastry wedzonego tososia.

Dodaj gars¢ swiezego szpinaku.

Przykryj druga kromka chleba razowego i delikatnie docisnij.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1752-razowa-kanapka-z-ososiem-i-jajkiem




4. RAZOWA KANAPKA Z GRUSZKA | GORGONZOLA

Sniadanie Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30 g 40.7 g 118.4 g 934

442 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Chleb razowy Masto
150 g (4 kromki) - 345 kcal . 10 g (1 plaster) - 73 kcal
’,’J Gruszka |§ Orzechy wioskie
", 150 g (2 sztuki) - 95 kcal 30 g (1 garsc) - 196 kcal
_» Twarég péittusty / ser biaty % Miéd
b 50 g (2 tyzki) - 60 kcal m 30 g (1 tyzka) - 91 kcal
= sel #  Pieprz czarny
T\ 1g iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Ser Gorgonzola
209 - 71 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Pokréj gruszke na cienkie plasterki.



Na patelni rozgrzej masto na Srednim ogniu. Dodaj plasterki gruszki i grilluj je przez okoto 3 minuty z kazdej strony, az

stang sie miekkie i lekko ztociste.

Posmaruj kromki chleba razowego twarogiem potttustym.

Na twarogu utéz grillowane plasterki gruszki i pokrusz ser Gorgonzola.

Posyp kanapke orzechami wtoskimi i skrop miodem.

Dopraw kanapke solg i pieprzem czarnym do smaku.

Podawaj kanapke od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/67-razowa-kanapka-z-gruszk-i-gorgonzol




5. RAZOWA KANAPKA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

35.7 g 7.3¢g 77.3 g 512

388 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka
100 g (0.5 sztuki) - 98 kcal

Chleb razowy
150 g (4 kromki) - 345 kcal

Keczup

10 g - 15 kcal 10 g - 10 kcal

Marchewki, surowe
50 g (1 sztuka) - 21 kcal

Ogorek konserwowy
30 g (3 sztuki) - 7 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Natka pietruszki
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

&
&\@ Musztarda dijon
L
*»%

KA W @ 3

Sél Papryczka chili
’\ 2g 30g- 12 kcal
PRZYGOTOWANIE

e Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Piers z kurczaka dopraw sola i pieprzem. Smaz przez okoto 6-8 minut z kazdej strony,

az bedzie ztocista i w petni ugotowana. Odstaw do ostygniecia.



Przekréj chleb razowy wzdtuz na pét i delikatnie wydraz cze$¢ migzszu z obu potéwek, aby zrobi¢ miejsce na nadzienie.

Ostudzong piers$ z kurczaka pokréj na cienkie plastry.

Posmaruj jedna potéwke chleba musztardg dijon, a druga keczupem.

Utéz plastry kurczaka na posmarowanej potéwce chleba.

Pokréj ogérek konserwowy i marchewke w cienkie plasterki lub stupki. Utz je na kurczaku.

Posiekaj papryczke chili (opcjonalnie, jesli lubisz ostre) i posyp nig warzywa.

Posyp kanapke posiekanag natka pietruszki.

Zt6z kanapke i delikatnie docisnij. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1830-razowa-kanapka-z-kurczakiem-i-warzywami




6. RAZOWA KANAPKA Z AWOKADO | JAJKIEM

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ

17.4 g 23.8 g

282 g

POTRZEBNE PRODUKTY
_’Q Awokado, surowe
30 g - 50 kcal

= sl
’\ 1g

. Chleb razowy

100 g (3 kromki) - 230 kcal
,g% Oliwa z oliwek
728! 10 g (1 tyzka) - 88 kcal

PRZYGOTOWANIE

F

WEGLE

51.4¢g

Jajka kurze
60 g (1 sztuka) - 83 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Satata lodowa
309 - 4 kcal

o Jajka na miekko: Umies¢ jajka w garnku z zimng wodg, tak aby woda przykrywata je na okoto 2 cm. DoprowadZ do wrzenia
na $rednim ogniu. Zmniejsz ogieh do minimum i gotuj przez 6 minut. Przetéz jajka do miski z lodowatg woda na 2-3

minuty, aby zatrzymac gotowanie. Obierz ze skorupki.



Pasta z awokado: Przekréj awokado na pét, usun pestke. Wydraz migzsz do miski. Dodaj 1 tyzeczke soku z cytryny,

szczypte soli i pieprzu. Rozgnie¢ widelcem na paste.

Przygotowanie pieczywa: Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg). Pokréj chleb razowy na kromki. Ut6z na blasze

wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 3-4 minuty z kazdej strony, az beda lekko chrupigce.

Sktadanie kanapki: Na upieczone kromki chleba razowego rozsmaruj paste z awokado. Potéz kilka listkéw sataty lodowej.

Przekrdj jajko na miekko na pét i utéz na satacie. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Skrop oliwg z oliwek.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/61-razowa-kanapka-z-awokado-i-jajkiem




7. TOSTY RAZOWE Z MOZZARELLA | BAZYLIA

Sniadanie Obiad
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
32 g 55.4 g 51.8 g 775
358 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Chleb razowy Mozzarella
100 g (3 kromki) - 230 kcal 100 g - 247 kcal



% Pomidory koktajlowe . Bazylia, Swieza

100 g (1 garsé) - 18 kcal 20 g (7 garsci) - 4 kcal
% Oliwa z oliwek Zabek czosnku
Y 30 g (3 tyzki) - 265 keal W7 59 (1sztuka) - 8 keal
;3: sél g’ Pieprz czarny
L 29 iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Utéz kromki chleba razowego na blasze do pieczenia.

Na kazdej kromce utéz plaster mozzarelli.

Pomidory koktajlowe przekréj na potéwki i roztéz na mozzarelli.

W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, posiekang bazylie, przecisniety przez praske czosnek, sél i pieprz.

Polej kazdg kromke przygotowanym sosem.

Wstaw blache do piekarnika i piecz przez 10 minut, az ser sie roztopi, a chleb bedzie chrupiacy.

Wyjmij tosty z piekarnika i podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2877-tosty-razowe-z-mozzarell-i-bazyli




8. ZYTNI TOST Z TWAROGIEM, GRUSZKA | MIODEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

33.3 9 26.5 ¢g 103.7 g 796

489 g

POTRZEBNE PRODUKTY

%  Miéd = Jabtko
@ 30 g (1 tyzka) - 91 kcal 125 g - 65 kcal



15 Orzechy wtoskie »  Twarég pétttusty / ser biaty
30 g (1 garsé) - 196 kcal \ 125 g (6 tyzek) - 150 kcal

Chleb zytni “' Cynamon mielony
125 g (4 kromki) - 260 kcal 1g- 2 kcal

Sél 44 Gruszka

19 L°, 50g-32kcal

Mieta surowa

=
|

2 g (1 garsd)

PRZYGOTOWANIE

Pokroj jabtko i gruszke na cienkie plasterki, pozostawiajac skérke.

Na suchej patelni podpraz orzechy wtoskie przez 2-3 minuty na srednim ogniu, az beda lekko ztociste i zaczng pachniec.

Zdejmij z patelni i odstaw do przestudzenia.

W misce wymieszaj twardg pétttusty z miodem, cynamonem mielonym i szczypta soli, az do uzyskania gtadkiej

konsystenciji.

Podpiecz kromki chleba zytniego w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupigce.

Na ciepte tosty natéz mieszanke twarogu, a nastepnie utéz plasterki jabtka i gruszki. Posyp podprazonymi orzechami

wtoskimi.

Udekoruj listkami miety i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2135-ytni-tost-z-twarogiem-gruszk-i-miodem




9. RAZOWA KANAPKA Z tOSOSIEM | SERKIEM

Sniadanie Obiad
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
39.4 g 20.4 g 34.2 g 467
319 g

POTRZEBNE PRODUKTY
. Chleb razowy
60 g (2 kromki) - 138 kcal

Serek wiejski naturalny " Szczypiorek, surowy
&
|

tosos wedzony, plaster
100 g (1 porcja) - 214 kcal

\,V wz
X Wiessn . .
N 100 g (0.5 sztuki) - 96 kcal 5 g (1 tyzka) -+ 2 kcal
Cytryna Sl
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal Y 19
‘K Pieprz czarny ﬁ Koperek swiezy
iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal 2 g (0.5 tyzeczki) - 1 kcal
PRZYGOTOWANIE

e Przygotowanie chleba: Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg). WeZ kromke chleba razowego i umies¢ jg na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 3-4 minuty, az stanie sie lekko chrupigca i ciepta. Wyjmij z piekarnika i

odstaw do lekkiego przestygniecia.



Baza serkowa: Na jeszcze lekko cieptg kromke chleba razowego natéz réwnomiernie serek wiejski naturalny. Uzyj okoto 2-3

tyzek serka, tak aby pokry¢ catag powierzchnie chleba.

tosos i ziota: Na warstwe serka wiejskiego utéz plasterki wedzonego tososia. Staraj sie rwnomiernie roztozy¢ tososia na

catej powierzchni kanapki. Nastepnie posiekaj drobno szczypiorek i koperek (po okoto 1 tyzeczce kazdego). Posyp nimi

obficie tososia.

o Doprawianie: Skrop kanapke swiezo wyci$nietym sokiem z cytryny (wystarczy kilka kropel). Dopraw solg i Swiezo

zmielonym czarnym pieprzem do smaku. Pamietaj, ze tosos jest juz stony, wiec dodaj soli ostroznie.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/63-razowa-kanapka-z-ososiem-i-serkiem




10. RAZOWA KANAPKA Z INDYKIEM | ZURAWINA

Sniadanie Obiad

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

38.3 ¢g 59 719 471

360 g

POTRZEBNE PRODUKTY
. Chleb razowy a

100 g (3 kromki) - 230 kcal
‘ Zurawina suszona (= Jogurt naturalny
309 - 92 kcal 20 g - 12 kcal

Q}}“ Lis¢ sataty Pomidor malinowy
™. 10 g (2 sztuki) - 1 kcal 50 g - 10 kcal

Filet z indyka
150 g - 126 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Pokrdj filet z indyka na cienkie plastry.

° Posmaruj jogurtem naturalnym wewnetrzng strone kazdej kromki chleba razowego.
° Na jednej kromce chleba razowego utéz plastry indyka.

o Posyp indyka suszong zurawing.



Utéz lis¢ sataty i plaster pomidora malinowego na zurawinie.

Przykryj druga kromka chleba razowego, posmarowang strong do dotu.

Przekréj kanapke na pét i podawaj.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/617-razowa-kanapka-z-indykiem-i-urawin




11. RAZOWA GRZANKA Z SERKIEM | POMIDORAMI

Sniadanie

373 ¢

BIALKO

26.3 g

TLUSZCZ

20.5 g

WEGLE

52.2 9

KALORIE

486

POTRZEBNE PRODUKTY

&
&
.
£

Chleb razowy
100 g (3 kromki) - 230 kcal

Pomidory koktajlowe
100 g (1 garsc) - 18 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (1 tyzka) - 88 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Serek wiejski naturalny
150 g - 144 kcal

Szczypiorek, surowy
10 g (2 tyzki) - 3 kcal

Sol
29

Kromki chleba razowego opiecz w tosterze lub na suchej patelni na ztoty kolor.

Pomidory koktajlowe umyj, osusz i przekréj na potéwki.



Szczypiorek drobno posiekaj.

Na opieczone kromki chleba natéz serek wiejski naturalny.

Na serku utéz potéwki pomidoréw koktajlowych.

Posyp posiekanym szczypiorkiem.

Catos¢ skrop oliwg z oliwek, dopraw solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/496-razowa-grzanka-z-serkiem-i-pomidorami




12. RAZOWE TOSTY Z SERKIEM, POMIDOREM | RUKOLA

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

20.6 ¢ 18.2 g 50.2 g 437

293 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Chleb razowy Serek wiejski naturalny
100 g (3 kromki) - 230 kcal

100 g (0.5 sztuki) - 96 kcal




Pomidor malinowy ‘ﬁ Surowa rukola
50 g - 10 kcal AP 309 - 8 kcal

% Oliwa z oliwek @ Oregano suszone
B LT g (1 tyzka) - 88 kcal 1g- 3 kcal
= sl .K Pieprz czarny
L l1g By 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
PRZYGOTOWANIE

o Rozgrzej toster lub patelnie grillowa do sredniej temperatury. 2. Pokréj chleb razowy na kromki. 3. Posmaruj kazda kromke
serkiem wiejskim naturalnym. 4. Pokréj pomidora malinowego na cienkie plasterki i utéz na serku. 5. Posyp suszonym
oregano, solg i pieprzem. 6. Umies¢ kromki w tosterze lub na patelni grillowej i podgrzewaj przez 2-3 minuty, az chleb
bedzie chrupiacy i lekko zarumieniony. 7. Po wyjeciu z tostera/patelni, dodaj swiezg rukole na wierzch. 8. Skrop oliwg z

oliwek i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/380-razowe-tosty-z-serkiem-pomidoreme-i-rukol




13. RAZOWE TOSTY Z SZYNKA | MOZZARELLA

Obiad

736 g

Czas: 30 min

BIALKO

67.3 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

¢/ &

2

Chleb razowy
200 g (6 kromek) - 460 kcal

Szczypiorek, surowy
5 g (1 tyzka) - 2 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Pomidor malinowy
150 g (1 sztuka) - 29 kcal

Szynka wieprzowa

100 g (5 plastrow) - 128 kcal

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

399

&

WEGLE

99.4 ¢g

Mozzarella
40 g - 99 kcal

Jajka kurze
125 g (2 sztuki) - 174 kcal

Sol
lg

Mieko krowie 2%
80 g - 41 kcal

Zielony groszek cukrowy

30 g (0.5 garsci) - 13 kcal

KALORIE

988

Przygotuj mase jajeczna: W gtebokim talerzu rozkté¢ jajka z mlekiem, dodajgc szczypte soli. Mieszaj, az sktadniki sie

potacza.



Przygotuj nadzienie (opcjonalnie): Na jednej kromce chleba razowego potdz plaster mozzarelli, plaster szynki wieprzowej,

kilka plasterkéw pomidora malinowego i zielony groszek cukrowy. Zostaw odstep od brzegu.

Przykryj druga kromka chleba razowego, lekko dociskajac, aby sktadniki sie potaczyty.

Namaczanie chleba: Kromki, zaréwno z nadzieniem, jak i bez, zanurzaj w przygotowanej masie jajecznej, upewniajac sie,

ze sg dobrze nasgczone z obu stron.

Smazenie: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Smaz tosty na srednim ogniu, az nabiorg ztotobrazowego koloru z obu stron, okoto 3-4 minuty z kazdej strony. Kazdy tost

odkfadaj na recznik papierowy, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Podanie: Gotowe tosty posyp szczypiorkiem. Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2880-razowe-tosty-z-szynk-i-mozzarell




14. ZYTNIE TOSTY Z AWOKADO | MOZZARELLA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

18.1 g 39.9 g 39.6 g 566

372 g

POTRZEBNE PRODUKTY

;\,\ Oliwa z oliwek ,t Awokado, surowe
%“f 5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal 150 g (1 sztuka) * 251 kcal



Bazylia, Swieza = sl
5 g (2 garscie) - 1 kcal L} 1g

Chleb zytni
60 g (2 kromki) - 125 kcal

Pomidor malinowy
100 g (0.5 sztuki) - 19 kcal

3

Mozzarella g’ Pieprz czarny
50 g - 124 kcal Ly 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Kromki chleba zytniego podpiecz w tosterze lub na suchej patelni przez 2-3 minuty, az bedga lekko chrupigce.
Awokado rozgnie¢ widelcem i dopraw solg oraz pieprzem czarnym.

Na kazda kromke chleba natéz rozgniecione awokado.

Utéz plasterki pomidora malinowego oraz mozzarelli na awokado.

Skrop tosty oliwg z oliwek i posyp swiezg bazylia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2583-ytnie-tosty-z-awokado-i-mozzarell




15. RAZOWA KANAPKA Z JAJECZNICA | POMIDORAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

19.5 g 15.9 g 40.7 g 378

222 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Pomidory koktajlowe
309 -5 kcal

. Chleb razowy Masto
o
90 g (3 kromki) - 207 kcal 5 g (0.5 plastra) - 37 kcal
‘ Jajka kurze " Szczypiorek, surowy
' 90 g - 125 kcal T 5 g (1tyzka) - 2 keal
# Pieprz czarny = sel
"W 19 (1tyzeczka) - 3 keal k 1g

PRZYGOTOWANIE

e Posiekaj drobno szczypiorek.

° Na patelni rozgrzej masto na Srednim ogniu.



W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem.

Wlej jajka na rozgrzanag patelnie i smaz, mieszajac, az uzyskasz pozadang konsystencje jajecznicy.

Dodaj posiekany szczypiorek do jajecznicy i delikatnie wymieszaj.

Podpiecz kromki chleba razowego w tosterze lub na suchej patelni, az beda lekko chrupigce.

Natéz jajecznice na podpieczone kromki chleba razowego. Udekoruj przekrojonymi na p6t pomidorami koktajlowymi i

podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/66-razowa-kanapka-z-jajecznic-i-pomidorami




16. ZYTNIA KANAPKA Z AWOKADO | BOCZKIEM

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

34.19g 64.2 g 55.8 g 998

3154g

POTRZEBNE PRODUKTY
' Chleb zytni @ Awokado, surowe
90 g (3 kromki) - 187 kcal 30 g - 50 kcal

Plaster sera cheddar
50 g (2 plastry) - 190 kcal

Masto
15 g - 110 kcal

/i' Boczek wedzony (,,%‘.;3,,_‘ Nachos
100 g (10 plastréw) - 320 kcal _&l 30 g (1 garsé) - 142 kcal
PRZYGOTOWANIE

o Posmaruj mastem jedna strone kazdej kromki chleba zytniego.

° Na nieposmarowanej stronie jednej kromki utéz potowe plastra sera cheddar, nastepnie rozsmaruj awokado, dodaj boczek

wedzony i pokruszone nachos (jesli uzywasz), a na koniec reszte sera cheddar.

° Przykryj druga kromka chleba zytniego, posmarowanga strong do gory.

° Smaz na Srednio rozgrzanej patelni przez 2-4 minuty z kazdej strony, az chleb bedzie ztocisty i chrupiacy, a ser sie

rozpusci.



https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3398-ytnia-kanapka-z-awokado-i-boczkiem




17. ZYTNIE TOSTY Z TWAROGIEM, MIODEM | MALINAMI

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

25.7 ¢ 24.6 ¢ 61.6 g 561

271g

POTRZEBNE PRODUKTY

Miod
30 g (1 tyzka) * 91 kcal

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

&
|§ Orzechy wtoskie h Cynamon mielony
30 g (1 garsc) - 196 kcal 1g- 2 kcal

Chleb zytni
60 g (2 kromki) - 125 kcal

2 Twardg poétttusty / ser biaty
% 100 g (5 tyzek) - 120 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Kromki chleba zytniego podpiecz w tosterze przez 2-3 minuty, az stana sie lekko chrupiace.
° Na kazda kromke pieczywa natéz rGwnomiernie twardg potttusty.
e Polej twarég miodem, a nastepnie utéz Swieze maliny.

o Posyp kanapki posiekanymi orzechami wtoskimi i odrobing cynamonu mielonego.



https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2587-ytnie-tosty-z-twarogiem-miodem-i-malinami




18. ZYTNIE TOSTY FRANCUSKIE Z CHEDDAREM

Obiad Czas: 15 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
41.9 g 26.5 g 32.7 g 556
314 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Plaster sera cheddar ' Jajka kurze
O 309114 kcal ' 60 g (1 sztuka) - 83 kcal
' Oliwa z oliwek ;&’ Sél
2L 5 g (0.5 tyzki) - 44 keal L 3 g (0.5 tyzeczki)

Chleb zytni
80 g (2 kromki) - 166 kcal

}% Natka pietruszki

5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

‘ f Mleko krowie 2% { §w Szynka wieprzowa
\

30 g - 15 kcal 100 g (5 plastrow) - 128 kcal

# Pieprz czarny
WY 191 tyzeczka) - 3 keal
PRZYGOTOWANIE

e W misce roztrzep jajko z mlekiem, solg i pieprzem.



Zt6z kromki chleba zytniego w kanapke, wktadajgc pomiedzy nie plaster sera cheddar i szynke wieprzowa.

Zanurz kanapke w mieszance jajecznej, tak aby dobrze nasigkneta z obu stron.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Smaz tosty przez ok. 3-4 minuty z kazdej strony, az chleb bedzie ztocisty, a ser cheddar sie roztopi.

Przetdz tosty na talerz i posyp natkg pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2610-ytnie-tosty-francuskie-z-cheddarem




PRODUKT

Awokado, surowe

Bazylia, Swieza

Boczek wedzony

Boréwka Amerykanska

Chleb razowy

Chleb zytni

Cynamon mielony

Cytryna

Filet z indyka

Gars¢ surowy Szpinaku

Gruszka

Jabtko

Jajka kurze

Jogurt naturalny

Keczup

Koperek swiezy

Lis¢ sataty

LISTA ZAKUPOW

10 ZDROWYCH KANAPEK NA KAZDA PORE DNIA - 18 przepiséw

ILOSC

2109
(1,5 sztuka)

509
(0,5 sztuki)

259
(8,5 garsci)

100 g
(10 plastréw)

309
(0,5 garsci)

1292 g
(37 kromek)

455 g
(13 kromek)

2g
(0,5 tyzeczki)

100 g
(1,5 sztuka)

150 g
(1 sztuki)

259
(1 garsci)

2009
(3 sztuki)

125 g
(0,5 sztuki)

467 g
(8,5 sztuk)

209
(0,5 sztuki)

109

2g
(0,5 tyzeczki)

109
(2 sztuki)

w3

przepisach

w2

przepisach

w 12

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach



Maliny surowe

Marchewki, surowe

Masto

Masto orzechowe

Migdaty

Miéd

Mieta surowa

Mleko krowie 2%

Mozzarella

Musztarda dijon

Nachos

Natka pietruszki

Ogorek konserwowy

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzechy wtoskie

Papryczka chili

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Plaster sera cheddar

100 g
(1,5 gars¢)

509
(1 sztuki)

309
(3 plastra)

159
(1 tyzki)

309
(1 garsci)

1159
(4,5 tyzki)

2g
(1 garsci)

1109
(0,5 szklanki)

190 g
(1 sztuki)

109
(0,5 tyzka)

309
(1 garsci)

14 ¢g
(2,5 tyzeczki)

309
(3 sztuki)

80g
(8 tyzek)

lg

90 g

(3 garscie)

309
(1,5 sztuki)

12 9
(12 tyzeczki)

100 g
(0,5 sztuki)

809
(4 plastry)

w2

przepisach

w3

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w 8

przepisach

w3

przepisach

w12

przepisach

w2

przepisach



Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Rzodkiewki

Satata lodowa

Ser Gorgonzola

Serek wiejski naturalny

Surowa rukola

Szczypiorek, surowy

Szynka wieprzowa

Twardg potttusty / ser biaty

Zielony groszek cukrowy

Zabek czosnku

tosos wedzony, plaster

Zurawina suszona

3509
(2 sztuki)

230 g
(2,5 garscie)

30g
(2 sztuki)

309

209
(0,5 plastra)

350 g
(2 sztuka)

309
(1,5 garsci)

299
(6 tyzki)

200 g
(10 plastréow)

199
(3 tyzeczki)

325¢g
(16,5 tyzek)

309
(0,5 garsci)

59
(1 sztuki)

221 ¢g
(2 porcje)

30g
(1 garsci)

w4

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w 14

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



