Klaudia Sarniak
dietetyk

Przepisy na caly dzien

Odzywcze i petne antyoksydantow
1800 kcal

Sniadanie: Kanapki z wiosennym twarozkiem i tososiem

Sktadniki na 1 porcje

butki grahamki - 70 g (1 sztuka)
ser twarogowy potttusty - 80 g
jogurt naturalny - tyzka
stonecznik, nasiona - 10 g (tyzka)
ogorek - duzy ogdrek gruntowy
rzodkiewka - 5 sztuk

tosos wedzony na zimno, plastry
- 50 g (2 plastry)

szczypiorek - tyzka

satata mastowa - 3 liscie

Przygotowanie

Ser rozgniatamy widelcem

z jogurtem i szczypiorkiem,
przyprawiamy solg i pieprzem

do smaku. Butke kroimy wzdtuz

na 3 kromki, naktadamy twarozek,
satate i plasterki tososia. Pozostate
warzywa przegryzamy dodatkowo.




Klaudia Sarniak
dietetyk

Il Sniadanie: Czekoladowy pudding chia

Sktadniki na 1 porcje Przygotowanie

napdj sojowy, bez dodatku cukru Napdj sojowy, banana i kakao
-200¢ blendujemy. Dodajemy nasiona chia
nasiona chia - 30 g (3 tyzki) i mieszamy. Mozna dostodzi¢

kakao gorzkie - 15 g (1,5 tyzki) erytrolem lub inuling (ktéra zwiekszy
banan - 60 g (pdt sztuki) tez uczucie sytosci po positku).
boréwka amerykanska - 125 g Odstawiamy na min. 3h do stezenia.

Podajemy z owocami.

Obiad: Jajka sadzone z ziemniakami i mizeria

Sktadniki na 1 porcje Przygotowanie

jaja kurze -120 g (2 sztuki L) Ziemniaki obieramy i gotujemy.

oliwa z oliwek - 10 g (1tyzka) Patelnie smarujemy oliwg i
ziemniaki- 200 g rozgrzewamy. Wbijamy jajka,

ogorki gruntowe - 3 Srednie przyprawiamy i pod przykryciem
koper ogrodowy - (2 tyzki) grzejemy powoli do ulubionego
jogurt naturalny - 100 g (pot poziomu S$ciecia (najkorzystniej jesé
opakowania) takie z ptynnym zéttkiem). Pod koniec

mozna delikatnie obrdéci¢. Ogorka
Scieramy lub kroimy w plasterki,
koperek siekamy drobno i mieszamy
z jogurtem. Przyprawiamy do smaku
szczyptg soli, pieprzu, cukru.
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PS. Ziemniaki nie tucza. Przeciwnie - w wersji gotowanej f'\

s3 sycace i nie ma przeciwwskazan do ich jedzenia. :)
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Klaudia Sarniak

Obiad: Leczo z kurczakiem i cieciorka

Sktadniki na 2 porcje
ciecierzyca gotowana, w stoiku
-120 g (0.3 stoika)

mieso z ud kurczaka, bez skoéry
- 200 g (2 sztuka ok.)

passata pomidorowa - 300 g

(1 szklanka)

cebula - 75 g (0.5 sredniej sztuki)
papryka czerwona - 200 g

(1.3 sztuka)

cukinia - 240 g (1 mata sztuka)
oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)
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Czesc¢! Mam nadzieje, ze przepisy Ci sie spodobaty.
Chciatam Ci w nich pokazac, ze Smiato mozna
odzywiac sie zdrowo jedzac znane i lubiane potrawy.
Wiekszos¢ z nich dzieki matym “ulepszeniom” staje
sie bardziej odzywcza, sycgca i stuzy dobremu
zdrowiu oraz satysfakcjonujgcej sylwetce.

Poznajmy sie lepiej
Instagram: dietetyk_klaudiasarniak
Youtube: Dietetyk Klaudia Sarniak

dietetyk

Przygotowanie

Na oliwie szklimy posiekang cebule.
Dodajemy pokrojone w kostke mieso
przyprawione pieprzem i sola.
Obsmazamy z kazdej strony.
Dodajemy pokrojong w kostke
papryke, a nastepnie cukinie.
Podsmazamy krétko mieszajac,
przyprawiamy stodkg i ostrg papryka,
oregano i pieprzem, zalewamy
passatg i gotujemy do miekkosci.
Pod koniec dodajemy optukang
cieciorke, mieszamy.



https://www.instagram.com/dietetyk_klaudiasarniak/
https://youtube.com/@KlaudiaSarniak?si=vi7GcWhZgKt0zOZI

