


Nazywam sie Marta Ktos.
Jestem dietetykiem oraz
zatozycielka strony
wjedzlepiej-dietetyk.com.

Bardzo sie ciesze, bo jesli to czytasz,
to oznacza, ze zdecydowates sie na
WYZWANIE ZDROWE SNIADANIE !
Stworzytam je, aby przekonac¢ Cie, ze Sniadanie
nie musi by¢ monotonne jak réwniez, ze moze byc¢
rownoczesnie pyszne i zdrowe!
Jestem pewna, ze po 14 dniach mojego wyzwania zdasz
sobie sprawe, ze chcac spetni¢ wszystkie cele sylwetkowe
wcale nie musisz gtodowac i omijac¢ sniadania - w koncu
dla tak wielu z nas jest to "najwazniejszy positek w ciggu
dnia!"

Na jednej z kolejnych stron znajdziesz tabele, ktora
bedzie bardzo przydatna w sledzeniu wyzwania
i notowaniu swoich postepow. Mozesz jg wydrukowac lub
udostepniac¢ codziennie na swoim proflu na IG - nie
zapomnij mnie oznaczy¢ (@marta.dietetyk)!
Bedzie mi bardzo mito wiedziec¢, ze razem ze mna
bierzesz udziat w doskonaleniu swojej diety :)

Rowniez korzystajac z moich przepiséw nie zapomnij
dodac¢ zdjecia i oznaczy¢ mnie pod zdjeciem -uwielbiam
ogladac¢ Wasze wersje moich przepisow
(wiele z Waszych wykonan czesto przebija moje :)).




ZOBACZ, CO O WSPOLPRACY
ZE MNA SADZA
MOI PODOPIECZNI

"Dieta Marty pokazata mi jak prawidtowo bilansowac¢
positki, na co zwraca¢ uwage. Porcje byty zacne
i nigdy nie czutam gtodu,
a tego batam sie najbardziej!"

"Jestem mega zadowolona, dieta naprawde
nie jest karag! Marta dopasowuje jadtospis tak, ze
znajdzie sie w nim wszystko co lubicie od stodkich
potraw po te wytrawne. Na diecie nie czutam sie
gtodna, obiady byty tak duze, ze nie miescity sie na
jednym talerzu. Warto zacza¢ walke o lepszego,
zdrowszego siebie zawsze!!!
Polecam z catego serduszka - wizyty zawsze
przebiegaty w mitej atmosferze,
kilogramy spadaty z tygodnia na tydzieA."

"Bardzo dobra i fajna wspodtpraca, jedzonko sycace
i bez niebezpiecznych kalorii. Serdecznie polecam :)"

Jesli chcesz dotaczy¢ do mojego co raz wiekszego
grona zadowolonych pacjentéw, napisz do mnie ;)

WIEDZLEPIEJ@GMAIL.COM




CO TO ZNACZY
"ZDROWE SNIADANIE"?

Zdrowe $niadanie to przede wszystkim positek
dostarczajacy energii na caty dzien!
Powinien by¢ dobrze zbilansowany, bogaty w witaminy
i mineraty, a przy tym wszystkim musi by¢
oczywiscie smaczny. Jak to zrobi¢?

Niewazne, czy wolisz Sniadania wytrawne, czy lubisz
ostodzic¢ sobie poranek stodkim sniadaniem -
obecnos¢ warzyw

i owocow to podstawa! Na kolejnych stronach
znajdziesz propozycje stodkich positkow z
dodatkiem warzyw - tak, to mozliwe! Zadbaj takze
o to, aby

warzywa i owoce byty nie tylko baza sniadania, ale
takze kolejnych positkdw w ciggu dnia :) Jesli nie
masz mozliwosci zjedzenia swiezych warzyw lub
owocdow, dodaj do positku sok warzywno-owocowy -
zawiera on co prawda mniejszg ilos¢ btonnika niz
surowiec, z ktérego zostat zrobiony,

ale jest rownie bogaty w witaminy i sktadniki
mineralne )

Dobry positek to taki, ktdéry nie wyklucza zadnego z
nich. Dzieki temu gtod nie ztapie Cie przez kilka
kolejnych godzin po positku, nie stracisz tez energii
i koncentracji, ktorych

z rana powinno byc¢ najwiecej! Obecnosc¢ wszystkich
trzech makrosktadnikow jest szczegdlnie wazne dla
0s6b z zaburzeniami gospodarki weglowodanowe]j
(cukrzyca, insulinoopornosc), poniewaz zapobiega
nagtym wyrzutom insuliny.




CO TO ZNACZY
"ZDROWE SNIADANIE"?

Dbaj o jego spozycie juz od pierwszych godzin po
wstaniu. Btonnik odpowiada za wiele bardzo
waznych funkcji w organizmie, miedzy innymi
pomaga usuwac toksyny, zwieksza sytosc¢

i poprawia ruchy perystaltyczne - pomoze Ci, jesli
masz problem z poranng toaleta!

Pomaga ona w wyregulowaniu uczucia gtodu i
sytosci, a takze w utrzymywaniu poziomu glukozy
we krwi na wzglednie statym poziomie. Oznacza to,
ze napady gtodu nie beda Cie juz dtuzej nekac,
zapomnisz takze czym jest nagte uczucie
zmeczenia. Regularne positki moga

pomoc Ci takze wyregulowac perystaltyke jelitowa
i poprawicC jakos¢ wyproznien.

Owszem, ale odczekaj z jej spozyciem co najmnie]j
godzine przed/ po positku. Teina i kofeina zawarta
W wymienionych wyzej napojach moga zaktdécac
wchtanianie witamin

i mineratdow z pozywienia, a jemy przeciez po to,
aby skutecznie je przyswajac :) Do Sniadania
mozesz za to popijac¢ wode lub napary ziotowe.




Jesli zdecydujesz sie na wziecie udziatu w
wyzwaniu, pomocna moze sie okazac tabelka,
ktorag zatgczytam na kolejnej stronie. Podziel sie na
swoim InstaStory lub w poscie na IG zdjeciem lub
filmikiem swojego zdrowego Sniadania i napisz, co
znajduje sie na Twoim talerzu. Udostepniaj takze
tabelke, na ktoérej bedziesz zaznaczac swaj
progres! Zacheci to Twoich znajomych do wziecia
udziatu w wyzwaniu i zmiany swoich nawykow :)

Nie zapomnij oznaczy¢ mnie w swojej relacji
), abym mogta zobaczy¢ Twoje
pyszne sniadania i udostepnic je u siebie na
profilu :)




ZLDROWE

14 PYSZNYCH PORANKOW DO ZDROWSZEGO ZYCIA!




BIALKO TLUSZCZ

WARZYWA
WEGLOWODANY | OWOCE
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MONTE

- BUDYN WANILIOWY 20G

« KASZA MANNA 50G

« WODA 130ML

« MLEKO/ NAPO3J ROSLINNY
130ML

« CZEKOLADA 3 KOSTKI

« MASLO Z ORZECHOW
LASKOWYCH 15G

« POKRUSZONE ORZECHY
LASKOWE 15G

WODE ZAGOTOWUIEMY Z MLEKIEM W RONDELKU,
DODAJEMY ERYTRYTOL. BUDYN ROZRABIAMY
W WODZIE ZGODNIE Z INSTRUKCJA NA
OPAKOWANIU, GDY MLEKO W RONDELKU ZACZNIE
WRZEC DODAJEMY BUDYN | CALY CZAS MIESZAJAC
DODAJEMY TAKZE KASZE MANNE. MIESZAMY DO
CZASU SPECZNIENIA. POLOWE PRZELEWAMY DO
OSOBNEGO NACZYNIA | DODAJEMY CZEKOLADE,
MASLO ORZECHOWE | POKRUSZONE ORZECHY.
CALOSC MIESZAMY. DO MISECZKI PRZELEWAMY
NAJPIERW CIEMNA, NASTEPNIE JASNA MASE.
STUDZIMY | ODSTAWIAMY NA NOC DO LODOWKI.
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« MAKA JAGLANA 40G
« MEKO 1,5% 60ML

« CUKINIA 150G

« SER FETA 70G

« WODA 60ML

+ OLIWA 10ML

« CZOSNEK 1 ZABEK

« SOL | PIEPRZ

MAKE ZMIKSU3J Z MLEKIEM, WODA, OLIWA |
JAJIKIEM. SMAZ NALESNIKI NA MALEJ ILOSCI
TLUSZCZU. PODDUS CUKINIE NA MALEJ ILOSCI
TLUSZCZU RAZEM Z WYCISNIETYM PRZEZ PRASKE
CZOSNKIEM. DODAJ NA PATELNIE SER FETA |
CALOSC DOKLADNIE WYMIESZAJ. DOPRAW DO
SMAKU. POSMARU3J NALESNIKI FARSZEM | ZAWIN W
RULONY.
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