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Na Start - Jak rozpoczaé dzien “po mistrzowsku”

Witaj w Swiecie Swiadomego odzywiania. Ten e-book da Ci potezne narzedzie w postaci
przepiséw, ktore ustabilizujg Twojg energie, wage i samopoczucie. Jednak zanim
przejdziemy do tego, co natozy¢ na talerz, musimy porozmawia¢ o fundamencie.

Wiekszo$¢ ludzi popetnia rano dwa kardynalne btedy:

1. Zaczynajg dzien od kawy
2. Zaczynajg dzien od sztucznego $wiatta (ekran telefonu zamiast stonca).

Jesli chcesz wycisnac¢ z przepiséw zawartych w tym poradniku 100% potencjatu, wdréz te
dwa proste kroki.

KROK 1: Wewnetrzny Prysznic i Aktywacja
Metabolizmu

Budzisz sie po 6-8 godzinach snu. Przez ten czas nie pites, ale Twoje ciato ciezko pracowato
— regenerowato tkanki, filirowato krew, a Ty pocites$ sie i wydychate$ pare wodng. Jestes
odwodniony. Twoja krew jest gestsza, a mozg, ktéry w 75% sktada sie z wody, pracuje
wolniej.

Zanim siegniesz po kawe (ktéra dodatkowo odwadnia), musisz nawodni¢ tkanki. Ale sama
,czysta” woda to za mato.

Rytuat: Ciepta Woda z Solg Klodawska (+ Greens)

Wypij szklanke (200-300 ml) cieptej wody ze szczypta nierafinowanej, niejodowane;j soli
ktodawskiej.

Dlaczego ciepta woda?

Tutaj ktania sie tysigcletnia madros¢ Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Wedtug tej filozofii
zotgdek to ,piec”, ktory trawi pokarm. Wlanie do niego zimnej wody z lodéwki to jak wylanie
kubta zimnej wody na ognisko — gasisz swoj metabolizm, ostabiasz energie Qi $ledziony i
zmuszasz organizm do tracenia energii na ogrzanie ptynu. Ciepta woda dziata kojgco,
rozluznia napiecia w uktadzie pokarmowym i przygotowuje go do trawienia $niadania.

Dlaczego sé6l1?

Woda w naszym organizmie to nie woda destylowana — to elektrolit. Sél kltodawska
(niejodowana, kamienna) zawiera naturalne mineraty, ale przede wszystkim s6d. Sod jest
kluczowy dla pracy nadnerczy, ktére rano muszg wyprodukowac energie. Szczypta soli
sprawia, ze woda faktycznie nawadnia komorki, zamiast po prostu przelecie¢ przez nerki.



Super-Dotadowanie: Greens od Nutrity

Jesli chcesz wejs¢ na wyzszy poziom, do tej mikstury dodaj porcje Greens od Nutrity. To
skoncentrowana dawka witamin, mineratow i antyoksydantow z warzyw i owocow. W
dzisiejszych czasach, przy zubozatej glebie, trudno dostarczy¢ wszystko z samej diety. Taki
»Shot” z samego rana uzupetnia niedobory mikrosktadnikéw, wspiera watrobe w detoksie i
alkalizuje organizm. To jak ubezpieczenie zdrowotne wypite w 30 sekund.

Greens ma $wietny smak i stanowi podstawe mojej suplementaciji.
Znajdziesz go tutaj: www.nutrity.pl

Z kodem “innamedycyna” oczywiscie dostaniesz rabat na caty koszyk!

KROK 2: Swiatto Stoneczne — Twéj Biologiczny
Zegarmistrz

Drugi element uktadanki to $wiatto. Zyjemy w czasach epidemii probleméw ze snem i braku
energii. Powdd? Zie zarzagdzanie swiattem. Powiem ci nawet lepiej, twoj brak energii w ciggu
dnia niekoniecznie musi by¢ spowodowany ztym odzywianiem. Moze to by¢ problem na
poziomie hormondéw oraz neuroprzekaznikéw. A co najlepiej reguluje naszg gospodarke
hormonalng i neuroprzekaznikowg - rytm dobowy

Zaraz po przebudzeniu, najlepiej w ciggu pierwszych 30 minut, wyjdz na zewnatrz lub stan
przy otwartym oknie.

Wazne: Nie zaktadaj okularéw przeciwstonecznych. Jesli mozesz, zdejmij tez soczewki
kontaktowe (niektére maija filtry UV). Nie patrz przez szybe okienng (blokuje ona kluczowe
spektrum swiatta). Twoje oczy muszg dostaé sygnat bezposrednio od stohca (lub jasnego
nieba, nawet gdy jest pochmurno).

Unikaj tez patrzenia w telefon od razu po otwarciu oczu! Swiatto z ekranu to pusty sygnat,
ktory nie aktywuje odpowiednich szlakéw neuronalnych, a dopamina z social mediow
rozprasza Twojg uwage na reszte dnia.


http://www.nutrity.pl

Co moéwi nauka?

To nie jest ,new age”. To twarda neurobiologia, nagrodzona w 2017 roku Nagrodg Nobla (za
odkrycie mechanizméw kontrolujgcych rytm dobowy).

1.

3.

Aktywacja Kortyzolu (Pozytywna): Swiatto wpadajgce do oczu stymuluje jadro
nadskrzyzowaniowe (SCN) w moézgu. To sygnat dla nadnerczy, by wyrzucity rano
kortyzol. Rano kortyzol jest twoim przyjacielem — daje Ci energie, czujnosc i
skupienie. Jesli nie ,zresetujesz” zegara rano, kortyzol bedzie petzat nisko, a Ty
bedziesz ospaty.

Produkcja Melatoniny na Noc: Badania (m.in. te publikowane w Journal of Clinical
Sleep Medicine) pokazujg bezposrednig korelacje: ekspozycja na swiatto dzienne
rano = szybsze zasypianie i gtebszy sen w nocy. Twoj mézg ustawia "stoper". Od
momentu zobaczenia swiatta rano, odlicza okoto 12-14 godzin do momentu, kiedy
zacznie uwalnia¢ melatonine (hormon snu). Bez porannego $wiatta, ten zegar sie
rozregulowuje.

Zdrowie Oczu: Badania sugerujg, ze swiatto o petnym spektrum (stoneczne) jest
niezbedne dla zdrowia siatkdwki i zapobiegania krotkowzrocznosci, poprzez
stymulacje wydzielania dopaminy w gatce ocznej.

Twaj Plan Dziatania:

Wstajesz z t6zka. Telefon zostawiasz w sypialni.

Idziesz do kuchni, nalewasz cieptg wode, dodajesz szczypte soli ktodawskiej i miarke
Greens od Nutrity.

Wychodzisz na dwér na krotki spacer lub w ostatecznosci wychodzisz na
balkon/taras lub otwierasz szeroko okno.

Pijesz swoj eliksir, patrzgc na niebo (nie prosto w storice, ale w jego kierunku) przez
10-15 minut.

Dopiero teraz, z nawodnionym ciatem i nastawionym zegarem biologicznym, idziesz
przygotowac jedno z pysznych $niadan z tego PDF-a.

Gotowy? No to bierzemy sie za gotowanie!



Wstep: Jak korzystaé z tego poradnika?

Sniadanie to sygnat startowy dla Twojego metabolizmu. W tym poradniku znajdziesz dwa
rodzaje paliwa, dostosowane do Twojego stylu zycia i aktywno$ci:

1. Sniadania Biatkowo-Tluszczowe (B-T): Idealne dla oséb pracujgcych umystowo,
majgcych prace siedzgca, walczacych z insulinoopornoscia, sennoscig po positku
czy nadwaga. Cel: stabilna energia, brak wyrzutéw insulinowych.

2. Sniadania Biatkowo-Weglowodanowe (B-W): Dedykowane sportowcom, osobom
ciezko trenujgcym (szczegolnie rano) oraz ektomorfikom, ktérzy potrzebuja
szybkiego uzupetnienia glikogenu.

Ztote zasady jakosci produktéw (Zanim podjdziesz na zakupy):

e Jajka: Kupuj tylko oznaczone cyframi "0" (ekologiczne) lub "1" (wolny wybieg). Unikaj
"3" (klatkowych) — majg gorszy profil kwaséw tluszczowych.

e Mieso: Szukaj wedlin bez azotynu sodu, fosforanéw i glutaminianu. W sktadzie ma
by¢ mieso, sol i przyprawy.

e Tluszcze: Do smazenia uzywaj tylko ttuszczéw nasyconych (masto klarowane Ghee,
olej kokosowy, smalec). Oliwy z oliwek uzywaj tylko i wytgcznie na zimno.

e Pieczywo: Tylko na prawdziwym zakwasie (zytnie, orkiszowe, gryczane). Bez
drozdzy piekarskich i ulepszaczy. Unikaj pszenicy i chleba tostowego



CZESC I: SNIADANIA
BIALKOWO-TLUSZCZOWE (Low Carb)

Dajg sytosc na 4-5 godzin, stabilizujg cukier.




1. Jajecznica na Masle Klarowanym

Opis: Klasyka gatunku, ale w wersji turbo-odzywczej dzieki dodatkowi awokado.

Lista zakupow:

3 jajka (rozmiar L, klasa 0 lub 1)
10g masta klarowanego (Ghee)
1/2 dojrzatego awokado

Gars¢ pomidorkéw koktajlowych
Szczypiorek

Przygotowanie:

1. Na patelni rozgrzej masto klarowane.

2. Whbij jajka, dopraw solg ktodawska i pieprzem. Smaz na wolnym ogniu, mieszajac, az
do uzyskania ulubionej konsystenciji (nie przesusz!).

3. Podawaj z pokrojonym w plastry awokado i pomidorkami. Cato$¢ posyp obficie
szczypiorkiem.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 480 kcal
Biatko 22g
Tluszcze 409
Weglowodany 69




2. Omlet "Stodki Kokos™" (Wersja bez maki)
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Opis: Dla tych, ktérzy rano muszg zjes$¢ cos stodkiego, ale nie chcg skoku insuliny.
Lista zakupow:

3 jajka

2 tyzki wiérkéw kokosowych (niesiarkowanych)

1 tyzka serka mascarpone

Garsc¢ boréwek amerykanskich lub malin
Olej kokosowy do smazenia

Przygotowanie:

1. Jajka roztrzep widelcem z mascarpone i wiérkami.

Wylej na rozgrzany olej kokosowy. Smaz pod przykryciem na matym ogniu, az géra
sie zetnie.

3. Podawaj z owocami jagodowymi na wierzchu.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 520 kcal
Biatko 249
Tluszcze 429
Weglowodany 89




Opis: Potezna dawka kwasoéw Omega-3 dla Twojego mdzgu.

Lista zakupow:

150g wedzonej makreli (bez skory i o$ci)

2 ogorki kiszone (dobrej jakosci, bez octu spirytusowego)
1/2 czerwonej cebuli

Garsé roszponki lub szpinaku

1 tyzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. Makrele podziel na mniejsze kawalki.
2. Ogorki i cebule pokréj w kostke.
3. Wymieszaj wszystko w misce z zielening, skrop oliwg i dopraw $wiezo mielonym

pieprzem.
Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 450 kcal
Biatko 329
Ttuszcze 339
Weglowodany 59




4. Tatar Wotowy "Moc Wojownika"

Opis: Najlepiej przyswajalne zelazo hemowe i biatko. Sniadanie dla wymagajacych.

Lista zakupow:

150g chudej wotowiny (np. ligawa), $wiezo mielonej
1 zottko jaja

1 ogorek kiszony

Mata cebulka szalotka

tyzeczka dobrej musztardy (bez cukru)

Oliwa z oliwek

Przygotowanie:

1. Mieso wymieszaj z zottkiem, posiekang cebulg i ogdérkiem.
2. Dodaj musztarde, sol, pieprz i tyzke oliwy. Wymieszaj doktadnie.
3. Jedz z kawatkami papryki lub ogérka (zamiast chleba).

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 380 kcal
Biatko 359
Tluszcze 25¢g
Weglowodany 49




5. Angielskie Sniadanie w Wersji Zdrowej

Opis: Klasyk, ale bez smazenia w gtebokim ttuszczu roslinnym.
Lista zakupow:

2 jajka sadzone

2 dobrej jakosci kietbaski (min. 90% miesa) lub 3 plastry boczku wedzonego
1/2 pomidora grillowanego

Kilka pieczarek

Przygotowanie:

1. Na patelni podsmaz boczek/kietbaski (wytopi sie ttuszcz).
2. Dorzu¢ pieczarki i pomidora.
3. Obok whbij jajka i usmaz je tak, aby zo6itko pozostato ptynne.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 550 kcal
Biatko 359
Thuszcze 43¢
Weglowodany 59




6. Szakszuka z Chorizo

Opis: Pikantne, rozgrzewajace, idealne na jesien/zime.
Lista zakupow:

2 jajka

50g kietbasy chorizo

Pot puszki pomidorow krojonych (dobrej jakos$ci)
1/2 papryki czerwonej

Kumin, stodka papryka

Przygotowanie:

1. Chorizo pokrdj w plastry i podsmaz na patelni (pusci ttuszcz).

2. Dodaj pokrojong papryke, smaz 2 minuty.
3. Wilej pomidory, dopraw kuminem.
4. Zrbb "wgtebienia" w sosie i wbij w nie jajka. Du$ pod przykryciem, az biatka sie
zetna.
Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 490 kcal
Biatko 229
Thuszcze 38g
Weglowodany 129




7. Muffiny Jajeczne ze Szpinakiem i Fetg

Opis: Opcja "na wynos". Mozesz zrobi¢ wieczorem i zje$¢ rano na zimno.
Lista zakupow:

3 jajka

Gars¢ swiezego szpinaku

50g sera feta (prawdziwego, greckiego)

Zabek czosnku

Przygotowanie:

1. Szpinak zblanszuj z czosnkiem na patelni.
2. Jajka roztrzep, wymieszaj ze szpinakiem i pokruszong feta.
3. Wilej mase do foremek na muffiny. Piecz 15-20 min w 180°C.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 380 kcal
Biatko 249
Tluszcze 28g
Weglowodany 39




8. Zapiekane Awokado z Lososiem

Opis: Eleganckie i bogate w zdrowe ttuszcze.
Lista zakupow:

1 duze awokado

2 mate jajka (rozmiar M)

Plaster tososia wedzonego (dzikiego, jesli to mozliwe)
Szczypiorek

Przygotowanie:

1. Przekroj awokado na pét, wyjmij pestke. Jesli otwér jest za maty, wydrgz odrobine
migzszu.

2. Potéz kawatek tososia w zagtebieniu, wbij jajko.

3. Piecz w 200°C przez okoto 15 minut.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 460 kcal
Biatko 18g
Tluszcze 38g
Weglowodany 10g




9. Pasta z Tunczyka i Oliwek

Opis: Szybka pasta do zjedzenia z paprykg lub lisémi cykorii (zamiast chleba).

Lista zakupow:

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym (nie w oleju!)
1 jajko ugotowane na twardo

1 tyzka dobrego majonezu (bez cukru) lub oliwy
5 czarnych oliwek

Ogodrek zielony / papryka do zagryzania

Przygotowanie:

1. Odsacz tuhczyka. Jajko i oliwki posiekaj drobno.
2. Wymieszaj wszystko z majonezem/oliwg, solg i pieprzem.
3. Jedz nakfadajgc na kawatki surowych warzyw.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 380 kcal
Biatko 35¢g
Ttuszcze 249
Weglowodany 49




10. Rosét "Mocy" (Kolagenowy)

Opis: Ptynne zioto. Jesli rano masz scisniety zotgdek, wypij to.

Lista zakupow:

500ml domowego rosotu gotowanego dtugo na kosciach (szpikowych, drobiowych)
1 zo6ttko jaja (opcjonalnie, do "zabielenia")

1 tyzeczka masta ghee

Kawatki gotowanego miesa z kurczaka (z zupy)

Przygotowanie:

1. Podgrzej rosot z kawatkami miesa.

2. Dodaj tyzeczke masta.

3. Jesli chcesz wersje super-odzywczg, zahartuj zéttko gorgcg zupg i wlej do miski (nie
gotuj, zeby sie nie Scieto).

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 300 kcal
Biatko 25¢g
Tluszcze 20g
Weglowodany 29




CZESC II: SNIADANIA
BIALKOWO-WEGLOWODANOWE (Dla
Sportowcow)

Uzupetniajg glikogen, obnizajg kortyzol po treningu.




1. Klasyczna Owsianka "Power"

Opis: Idealna po porannym treningu wytrzymatosciowym.
Lista zakupow:

60g ptatkow owsianych goérskich

1 miarka odzywki biatkowej (WPC/WPI)
Gars¢ boréwek lub truskawek

109 orzechow wioskich

Woda lub nap¢j roslinny (bez cukru)

Przygotowanie:

1. Ptatki ugotuj na wodzie/mleku.
2. Po lekkim przestudzeniu dodaj odzywke biatkowg i wymieszaj.
3. Dodaj owoce i orzechy.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 480 kcal
Biatko 30g
Ttuszcze 129
Weglowodany 60g




2. Jaglanka z Bananem

Opis: Kasza jaglana jest lekkostrawna i odkwaszajgca.
Lista zakupow:

50g kaszy jaglanej (suchej)

1 dojrzaty banan

1509 serka wiejskiego lekkiego (lub skyr)
Cynamon

Przygotowanie:

1. Kasze przeptucz wrzgtkiem (pozbywasz sie goryczki) i ugotu;.
2. Wymieszaj z rozgniecionym bananem i cynamonem.
3. Podawaj z serkiem wiejskim obok lub wmieszanym w kasze.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 510 kcal
Biatko 25¢g
Tluszcze 8g
Weglowodany 859




3. Nalesniki Twarogowe (Petnoziarniste)

Opis: Wiecej btonnika i biatka niz w tradycyjnych nalesnikach.
Lista zakupow:

50g maki orkiszowej petnoziarnistej

1 jajko

Woda gazowana (do ciasta)

100g chudego twarogu

tyzka jogurtu naturalnego + odrobina miodu/stodzika

Przygotowanie:

1. Z maki, jajka i wody zréb ciasto. Usmaz 2 cienkie nalesniki (na minimalnej ilosci
ttuszczu).

2. Twardg wymieszaj z jogurtem i stodzidtem.

3. Nadziej nalesniki farszem.

Makrosktadniki Wartosé
Kalorie Ok. 460 kcal
Biatko 30g
Tluszcze 10g
Weglowodany 60g




4. Tosty z Chleba Zytniego z Indykiem
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Opis: Szybkie, wytrawne $niadanie B-W.

Lista zakupow:

2-3 kromki chleba zytniego na zakwasie

1009 pieczonej piersi z indyka (lub dobrej wedliny drobiowej)
Pomidor, satata, ogorek

Lekki serek kanapkowy do posmarowania

Przygotowanie:

1. Chleb opiecz w tosterze lub na suchej patelni.
2. Posmaruj cienko serkiem.
3. Natoz obfitg ilos¢ miesa i warzyw.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 420 kcal
Biatko 28g
Thuszcze 8g
Weglowodany 959




5. Omlet "Biszkoptowy" z Owocami

Opis: Puszysty omlet z duzg iloscig weglowodanow, idealny po ciezkich przysiadach.
Lista zakupow:

2 biatka jaj, 1 cate jajko

40g maki ryzowej lub owsianej

Pot banana

tyzeczka dzemu niskostodzonego (np. 100% owocow)

Przygotowanie:
1. Biatka ubij na sztywng piane. Dodaj zo6ttko i magke, delikatnie wymieszaj.
2. Wylej na patelnie, smaz pod przykryciem.
3. Na wierzch potdz pokrojonego banana i dzem.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 400 kcal
Biatko 189
Thuszcze 79
Weglowodany 659




6. Shake "Szybka Regeneracja"

Opis: Kiedy nie masz czasu gryz¢, a musisz nakarmi¢ miesnie.

Lista zakupow:

1 banan

Gars¢ szpinaku (nie zmienia smaku!)

30g odzywki biatkowej (smak wanilia/truskawka)
409 ptatkdw owsianych btyskawicznych

250ml wody lub mleka roslinnego

Przygotowanie:

1. Wrzuc¢ wszystko do blendera.
2. Miksuj na gtadkg mase. Pij od razu.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 420 kcal
Biatko 28g
Thuszcze 5¢g
Weglowodany 659




7. Twarozek z Rzodkiewka i Chlebem Razowym

Opis: Klasyka polskiego sniadania w wersji sportowej (chudy twarog).

Lista zakupow:

150g chudego twarogu (potkostka)
3 tyzki jogurtu naturalnego

Peczek rzodkiewki i szczypior

2 kromki chleba razowego

Przygotowanie:

1. Twardg rozgnie¢ z jogurtem.
2. Dodaj posiekang rzodkiewke i szczypior. Dopraw solg i pieprzem.
3. Zjedz z dobrym chlebem.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 400 kcal
Biatko 359
Thuszcze 4q
Weglowodany 959




8. Ryz na Stodko z Jabtkiem (Ryzanka)

Opis: Bardzo lekkostrawne. Swietne dla 0séb z wrazliwymi jelitami.

Lista zakupow:

50g ryzu biatego lub ptatkdw ryzowych
1 jabtko

150g skyru naturalnego

Cynamon

Przygotowanie:

1. Ryz ugotuj na miekko (mozna lekko rozgotowac).
2. Jabtko zetrzyj na tarce i poddus chwile w garnku z cynamonem i odrobing wody.
3. Wymieszaj ryz z jabtkiem, podawaj ze skyrem.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 430 kcal
Biatko 20g
Tluszcze 1g
Weglowodany 859




9. Tortilla Petnoziarnista z Kurczakiem

Opis: Szybki wrap.

Lista zakupow:

1 tortilla petnoziarnista

100g grillowanej piersi z kurczaka

Duzo sataty/szpinaku
tyzka hummusu (zrédto odrobiny tluszczu i btonnika)

Przygotowanie:

1. Tortille posmaruj hummusem.
2. Utoz salate i pokrojonego kurczaka.
3. Zwin ciasno. Mozesz podgrzaé¢ na suchej patelni.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 380 kcal
Biatko 28g
Tluszcze 10g
Weglowodany 459




10. Gryczanka "Czekoladowa"

Opis: Kasza gryczana niepalona (biata) ma delikatny smak i $wietnie pasuje do kakao.
Lista zakupow:

50g kaszy gryczanej biatej (niepalonej)
1 tyzeczka gorzkiego kakao

1 tyzeczka miodu

1509 serka wiejskiego

Pot pomaranczy

Przygotowanie:

1. Kasze ugotuj. Pod koniec gotowania dodaj kakao i miod.
2. Wymieszaj doktadnie.
3. Podawaj z serkiem wiejskim i kawatkami pomaranczy.

Makrosktadniki Wartos¢
Kalorie Ok. 450 kcal
Biatko 229
Tluszcze 79
Weglowodany 759




	Na Start - Jak rozpocząć dzień “po mistrzowsku” 
	KROK 1: Wewnętrzny Prysznic i Aktywacja Metabolizmu 
	Rytuał: Ciepła Woda z Solą Kłodawską (+ Greens) 

	KROK 2: Światło Słoneczne – Twój Biologiczny Zegarmistrz 
	 
	 
	Co mówi nauka? 
	Twój Plan Działania: 

	Wstęp: Jak korzystać z tego poradnika? 
	Złote zasady jakości produktów (Zanim pójdziesz na zakupy): 

	CZĘŚĆ I: ŚNIADANIA BIAŁKOWO-TŁUSZCZOWE (Low Carb) 
	1. Jajecznica na Maśle Klarowanym 
	2. Omlet "Słodki Kokos" (Wersja bez mąki) 
	3. Sałatka z Wędzoną Makrelą 
	4. Tatar Wołowy "Moc Wojownika" 
	5. Angielskie Śniadanie w Wersji Zdrowej 
	6. Szakszuka z Chorizo 
	7. Muffiny Jajeczne ze Szpinakiem i Fetą 
	8. Zapiekane Awokado z Łososiem 
	9. Pasta z Tuńczyka i Oliwek 
	10. Rosół "Mocy" (Kolagenowy) 

	CZĘŚĆ II: ŚNIADANIA BIAŁKOWO-WĘGLOWODANOWE (Dla Sportowców) 
	1. Klasyczna Owsianka "Power" 
	2. Jaglanka z Bananem 
	3. Naleśniki Twarogowe (Pełnoziarniste) 
	4. Tosty z Chleba Żytniego z Indykiem 
	5. Omlet "Biszkoptowy" z Owocami 
	6. Shake "Szybka Regeneracja" 
	7. Twarożek z Rzodkiewką i Chlebem Razowym 
	8. Ryż na Słodko z Jabłkiem (Ryżanka) 
	9. Tortilla Pełnoziarnista z Kurczakiem 
	10. Gryczanka "Czekoladowa" 


