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Z.drowe sniadania bez nudy:
12 schematow na tydzien

Sniadania stodkie i wytrawne oparte o biatko, blonnik i prosta
organizacje poranka.

Dodaj biatko Dodaj btonnik Przygotuj baze
wieczorem

Materiat edukacyjny Aktualizacja: 2026-06-24



ROZDZIAL 01
Co sprawia, ze Sniadanie syci

Sycace $niadanie zwykle tgczy trzy elementy: zrédto biatka, produkt zbozowy lub
skrobiowy oraz warzywo albo owoc. Przyktad: owsianka z jogurtem i owocami, kanapki
z jajkiem i warzywami albo twarozek z pieczywem razowym.

Nie kazdy musi je$¢ $niadanie o tej samej godzinie. Wazniejsze jest to, czy pierwszy
positek pomaga funkcjonowac, ogranicza chaotyczne podjadanie i pasuje do pracy,
szkoty oraz apetytu.



ROZDZIALE 02

12 prostych schematow

Stodkie: owsianka z jogurtem; skyr z owocami i ptatkami; kanapka z mastem
orzechowym i owocem; placuszki owsiane z twarogiem. Wytrawne: jajka z pieczywem,;
hummus z warzywami; pasta rybna; tortilla z fasola; twarozek z rzodkiewka; kasza na
stono; kanapki z pastg jajeczng; jogurtowy sos i warzywa.

Schemat jest wazniejszy niz przepis. Jesli znasz baze, mozesz wymienia¢ sktadniki
bez zaczynania od zera kazdego ranka.



ROZDZIAL 03
Sniadanie w biegu

Przygotuj wieczorem: jajka na twardo, owsianke nocng, pokrojone warzywa, pudetko z
jogurtem i dodatkami albo kanapki z pasta. Rano decyzja ma trwa¢ minute, nie
pietnascie.

Jesli rano nie masz apetytu, zabierz Sniadanie ze soba. To lepsze niz czekanie do
momentu silnego gtodu i kupowanie pierwszej stodkiej przekaski.



ROZDZIAL 04

Dla kogo potrzebna jest modyfikacja

Dzieci, kobiety w cigzy, osoby z cukrzycg, chorobami przewodu pokarmowego,
alergiami albo zaburzeniami odzywiania mogg potrzebowac innego doboru porcji i
produktow. Poradnik daje schematy, nie indywidualne zalecenia.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.

DietetykGorzoéw.pl Projekt edukacyjny dla lokalnej spotecznosci



