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Rozdział 1. Śniadania anaboliczne  

1.1 Dlaczego pierwszy posiłek decyduje o całym dniu  

Organizm po nocnym wypoczynku znajduje się w specyficznym stanie 

fizjologicznym, wyznaczonym przez siedem do dziewięciu godzin 

całkowitej przerwy w dostarczaniu składników odżywczych. W trakcie 

snu zapotrzebowanie energetyczne na podtrzymanie podstawowych 

funkcji życiowych, takich jak praca układu krążenia, oddychanie oraz 

nocna regeneracja tkanek, jest pokrywane przede wszystkim z zapasów 

endogennych. Głównym źródłem glukozy dla mózgu i układu 

nerwowego staje się w tym czasie glikogen wątrobowy, którego zasoby 

nad ranem ulegają wyraźnemu obniżeniu. Jednocześnie w ustroju 

dochodzi do naturalnego wzrostu stężenia kortyzolu oraz spadku 

insuliny, co przesuwa równowagę metaboliczną w kierunku przewagi 

procesów katabolicznych nad anabolicznymi. Oznacza to, że organizm 

zaczyna pozyskiwać aminokwasy do bieżących procesów 

glukoneogenezy z rozpadu białek ustrojowych, w tym także z tkanki 

mięśniowej. 

Dla osoby, której celem treningowym jest hipertrofia, stan ten stanowi 

bezpośredni sygnał do jak najszybszego dostarczenia 

pełnowartościowych substratów budulcowych i energetycznych. 

Budowa nowej tkanki wymaga nie tylko obecności bodźca 

mechanicznego w postaci treningu oporowego, ale przede wszystkim 

ciągłej dostępności energii oraz wolnych aminokwasów we krwi. 

Przeciąganie postu nocnego w godzinach porannych wydłuża czas 

trwania ujemnego bilansu azotowego, co spowalnia tempo regeneracji 

włókien mięśniowych uszkodzonych podczas wcześniejszych jednostek 

treningowych. Ponadto pominięcie pierwszego posiłku tworzy deficyt 

objętości pokarmowej, który bardzo trudno zniwelować w kolejnych 

godzinach. 

Podstawowa teza dotycząca żywienia w fazie budowy masy mięśniowej 

opiera się na regularności i dostępności energii: pominięte śniadanie to 

stracona pula kilkuset kilokalorii, których w praktyce większości osób 
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nie udaje się nadrobić w dalszej części dnia. Konieczność skumulowania 

całego dziennego naddatku kalorycznego w trzech lub czterech 

późniejszych posiłkach prowadzi do nadmiernego obciążenia układu 

pokarmowego, uczucia ciężkości, spadku energii roboczej oraz gorszego 

wchłaniania składników odżywczych. Zjedzenie przemyślanego, 

zwartego objętościowo i gęstego odżywczo śniadania zamyka nocny stan 

kataboliczny, uruchamia procesy syntezy i stanowi najstabilniejszy 

fundament pod realizację dziennego bilansu kalorycznego. 

Optymalna kompozycja śniadania ukierunkowanego na rozbudowę 

masy mięśniowej musi precyzyjnie łączyć trzy makroskładniki: białko, 

węglowodany oraz tłuszcze. Kluczowym elementem posiłku porannego 

jest jednorazowa dawka pełnowartościowego białka na poziomie od 30 

do 40 gramów. Ilość ta gwarantuje dostarczenie około 2,5 do 3,5 grama 

leucyny, czyli aminokwasu egzogennego odpowiedzialnego za aktywację 

szlaku kinazy mTOR. Przekroczenie tego progu inicjuje maksymalną 

syntezę białek mięśniowych (MPS) po wielogodzinnej przerwie nocnej. 

Źródłem tego białka w śniadaniach przygotowywanych w urządzeniu air 

fryer są przede wszystkim całe jaja, chude oraz półtłuste mięsa, twarogi, 

a także wysokobiałkowe przetwory mleczne. 

Węglowodany w porannym posiłku pełnią funkcję bezpośredniego 

źródła energii na pierwszą połowę dnia oraz substratu do odbudowy 

uszczuplonego glikogenu wątrobowego. W śniadaniach masowych 

należy stawiać na źródła węglowodanów złożonych o zróżnicowanym 

tempie wchłaniania, takie jak pieczywo pełnoziarniste, płatki owsiane, 

kasze, ziemniaki czy bataty poddane obróbce termicznej w cyrkulacji 

gorącego powietrza. Dodatek węglowodanów wywołuje umiarkowaną 

odpowiedź insulinową, co z jednej strony hamuje proteolizę, a z drugiej 

usprawnia transport aminokwasów i glukozy wprost do komórek 

mięśniowych. Z kolei tłuszcze - pochodzące z żółtek jaj, oliwy z oliwek, 

nasion, orzechów czy awokado - służą podniesieniu gęstości kalorycznej 

bez drastycznego zwiększania objętości talerza, jednocześnie 

stabilizując glikemię poposiłkową i wspierając syntezę hormonów 

steroidowych. 
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Wartość energetyczna pełnowartościowego śniadania w diecie na masę 

mięśniową powinna wynosić od 650 do 950 kilokalorii, co zazwyczaj 

odpowiada 20–25% całkowitego dobowego zapotrzebowania 

energetycznego osoby trenującej. Skalowanie posiłku do własnej masy 

ciała odbywa się poprzez wyliczenie docelowej podaży białka (średnio 

0,4–0,5 g białka na kilogram masy ciała w pojedynczym posiłku) oraz 

płynną regulację ilości węglowodanów i tłuszczów. Przykładowo, 

zawodnik o masie 75 kg potrzebuje w pierwszym posiłku około 30–35 g 

białka i łącznej puli 650–700 kcal, podczas gdy osoba o masie 90 kg 

powinna celować w 40–45 g białka i około 850–950 kcal. Taka struktura 

gwarantuje sytość bez uczucia ociężałości i optymalizuje tempo 

przyrostu beztłuszczowej masy ciała. 

Wokół pierwszego posiłku oraz pory okołotreningowej przez lata 

narosło wiele uproszczeń, z których najbardziej powszechnym jest 

koncepcja wąskiego „okna anabolicznego”. W myśl tej teorii brak 

natychmiastowego dostarczenia składników odżywczych w ciągu 

kilkudziesięciu minut po przebudzeniu lub bezpośrednio po treningu 

miał rzekomo niweczyć efekty pracy nad sylwetką. Aktualne dowody 

naukowe wskazują jednoznacznie, że wrażliwość tkanki mięśniowej na 

aminokwasy oraz synteza białek mięśniowych pozostają podwyższone 

przez wiele godzin po wysiłku. Podobnie sprawa wygląda z treningiem 

porannym wykonywanym na czczo - o ile u osób redukujących tkankę 

tłuszczową może być on akceptowalną opcją, o tyle w okresie 

ukierunkowanym na budowę masy mięśniowej trening na czczo obniża 

maksymalną zdolność do generowania mocy, skraca czas do 

wyczerpania i nasila rozpad białek mięśniowych. 

Niezależnie od rozkładu posiłków w ciągu doby, nadrzędnym 

czynnikiem determinującym tempo hipertrofii jest osiągnięcie 

dodatniego bilansu energetycznego oraz dostarczenie odpowiedniej 

dobowej puli białka w ujęciu 24-godzinnym. Posiłek poranny nie 

posiada żadnych nadprzyrodzonych właściwości metabolicznych, jednak 

w praktyce dietetycznej stanowi najprostsze, najbardziej powtarzalne 

narzędzie do zabezpieczenia tej sumy. Pominięcie śniadania drastycznie 

zawęża czas na spożycie wymaganej ilości makroskładników, podczas 
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gdy wczesne dostarczenie zbilansowanego posiłku równomiernie 

rozkłada obciążenie trawienne na cały dzień i ułatwia utrzymanie 

stałego środowiska anabolicznego. 

Sprawne przygotowywanie pełnowartościowych śniadań masowych 

wymaga zorganizowanej przestrzeni i stałego zestawu produktów 

podstawowych w kuchni. Urządzenie air fryer drastycznie skraca czas 

obróbki termicznej, jednak warunkiem płynnej pracy jest dostępność 

składników bazowych bez konieczności codziennych wizyt w sklepie. 

Poniższa lista obejmuje asortyment, który pozwala przygotować 

dowolny z dziesięciu przepisów zawartych w tym rozdziale od ręki: 

 Jaja kurze w klasie wagowej L lub XL - podstawowe źródło białka i 

choliny. 

 Mięso drobiowe mielone oraz dobrej jakości wędliny drobiowe o 

zawartości mięsa powyżej 90%. 

 Twaróg chudy lub półtłusty, serek wiejski o podwyższonej 

zawartości białka oraz ser mozzarella wiórkowany. 

 Pieczywo żytnie na zakwasie, pieczywo tostowe pełnoziarniste oraz 

tortille pszenno-żytnie. 

 Płatki owsiane górskie, mąka orkiszowa lub owsiana oraz odżywka 

białkowa (WPC/WPI). 

 Warzywa o zwartej strukturze: papryka, pomidorki koktajlowe, 

cukinia oraz cebula czerwona. 

 Tłuszcze bazowe: oliwa z oliwek w atomizerze, masło klarowane 

oraz pestki dyni i słonecznika. 

 Podstawowy zestaw przypraw: sól kamienna, pieprz czarny, czosnek 

granulowany, wędzona papryka i oregano. 

Realny czas przygotowania każdego z prezentowanych w rozdziale dań 

nie przekracza 15 minut, z czego aktywna praca manualna zamyka się 

zwykle w przedziale od trzech do pięciu minut. Pozostały czas to praca 

frytkownicy beztłuszczowej, która nie wymaga nadzoru ani obracania 

potraw na patelni. Część dań - w tym omlety pieczone w foremkach 

silikonowych, wytrawne muffiny jajeczne oraz zapiekanki na bazie 

pieczywa - można skomponować wieczorem i przechowywać w lodówce 



7 
 

w stanie surowym, uruchamiając pieczenie bezpośrednio po wstaniu. 

Dzięki temu proces przygotowania pierwszego posiłku staje się 

powtarzalnym, bezobsługowym nawykiem wspierającym stały progres 

sylwetkowy. 
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Sposób przygotowania: 

1. Rozgrzanie naczynia: Ustaw patelnię na małym lub średnim ogniu 

(płyta indukcyjna: poziom 4 z 9) i rozpuść 10 g masła klarowanego (ok. 

45 sekund). 

2. Dodanie jaj: Wbij 6 jaj bezpośrednio do naczynia lub wcześniej 

roztrzep je widelcem w misce; natychmiast zmniejsz moc grzania do 

minimum (poziom 3). 

3. Technika mieszania: Przesuwaj masę silikonową łopatką od brzegów 

do środka powolnymi ruchami przez 3–4 minuty, pozwalając na 

tworzenie delikatnych, wilgotnych ścięć bez pośpiechu. 

4. Wprowadzenie sera cottage: Gdy masa jest ścięta w około 70% (po ok. 

3 minutach), dodaj 100 g odsączonego z nadmiaru śmietanki serka 

wiejskiego i delikatnie wymieszaj przez kolejne 45–60 sekund. 

5. Doprawienie i wykończenie: Zdejmij patelnię z ognia, gdy całość ma 

kremową strukturę; dodaj sól, pieprz oraz posiekany szczypiorek, 

mieszając przez 15 sekund z ciepłem resztkowym naczynia. 

Najczęstszy błąd: Zbyt wysoka temperatura patelni prowadzi do 

gwałtownej koagulacji białek, wypychania wody (syneraza) i 

przesuszenia potrawy. Danie należy spożyć bezpośrednio po 

przyrządzeniu; ze względu na dodatek świeżego twarogu ponowne 

podgrzewanie pogarsza walory organoleptyczne i strukturę białka. 

Wartości odżywcze (cała porcja z pieczywem): 

Kaloryczność: 845 kcal | Białko: 56,8 g | Tłuszcze: 44,2 g | Węglowodany: 

52,4 g (w tym błonnik: 7,8 g). Mikroskładniki: Witamina B12: 5,4 µg 

(225% RWS) | Witamina D: 6,8 µg (136% RWS) | Cholina: 740 mg 

(185% RWS) | Selen: 76 µg (138% RWS) | Fosfor: 680 mg (97% RWS) | 

Wapń: 290 mg (29% RWS) | Żelazo: 5,9 mg (42% RWS) | Witamina A: 

580 µg (73% RWS). 

Cholina jest kluczowym mikroskładnikiem w budowie masy mięśniowej, 

ponieważ warunkuje syntezę acetylocholiny  
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Sposób przygotowania: 

1. Podsmażenie indyka i cebuli: Na patelni o średnicy 24 cm rozgrzej 

oliwę na średnim ogniu (płyta indukcyjna: poziom 6 z 9). Wrzuć 

pokrojoną cebulę i smaż przez 1,5 minuty do zeszklenia. Dodaj 

pokrojoną pierś z indyka i smaż przez 3–4 minuty, regularnie mieszając, 

aż mięso zmieni kolor i zetnie się wewnątrz. 

2. Dodanie szpinaku: Zmniejsz ogień do średnio-niskiego (poziom 4), 

dorzuć liście szpinaku i duś przez 60–90 sekund, aż zwiędną i oddadzą 

wilgoć. Poczekaj kolejne 30 sekund na całkowite odparowanie płynu z 

dna patelni, aby zapobiec rozwodnieniu omletu. 

3. Przygotowanie i wlanie masy jajecznej: W misce energicznie roztrzep 

widelcem 3 całe jaja, 100 g płynnych białek, sól, pieprz, czosnek i 

oregano (ok. 20 sekund). Rozprowadź składniki równomiernie na 

patelni, a następnie zalej je masą jajeczną. 

4. Smażenie pod przykryciem: Przykryj patelnię szczelną pokrywką i 

smaż na małym ogniu (poziom 3) przez 4–5 minut. Omlet jest gotowy do 

złożenia, gdy brzegi są ścięte i lekko odstają od ścianek naczynia, spód 

jest złocisty, a wierzch zmatowiały i lekko sprężysty pod dotknięciem 

łopatki. 

5. Wykończenie: Posyp wierzch pokruszoną fetą, złóż omlet na pół za 

pomocą szerokiej łopatki i zsuń bezpośrednio na talerz. 

Wartości odżywcze (porcja z fetą): 

Kaloryczność: 585 kcal | Białko: 62,4 g | Tłuszcze: 28,6 g | Węglowodany: 

6,8 g (w tym błonnik: 2,1 g). Mikroskładniki: Witamina K: 320 µg (426% 

RWS) | Kwas foliowy: 145 µg (72% RWS) | Żelazo: 4,8 mg (34% RWS) | 

Witamina B6: 1,1 mg (78% RWS) | Niacyna (B3): 12,2 mg (76% RWS) | 

Magnez: 78 mg (21% RWS) | Cynk: 4,2 mg (42% RWS) | Potas: 920 mg 

(46% RWS). 

Żelazo hemowe i niehemowe warunkuje prawidłową syntezę 

hemoglobiny i transport tlenu do pracujących komórek mięśniowych. 
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Sposób przygotowania: 

1. Gotowanie na płycie: W rondelku połącz 80 g płatków owsianych, 300 

ml mleka, sól oraz cynamon. Doprowadź do wrzenia na średniej mocy, a 

następnie zmniejsz ogień do minimum i gotuj przez 5–6 minut, 

mieszając regularnie, aż płyn zostanie wchłonięty, a płatki zmiękną. 

2. Wzbogacenie i dodatek białka: Zdejmij naczynie ze źródła ciepła, 

dodaj 30 g masła orzechowego oraz miód, a całość energicznie 

wymieszaj do uzyskania jednolitej kremowej konsystencji. W przypadku 

użycia odżywki białkowej odczekaj 3 minuty na lekkie przestudzenie 

owsianki (poniżej 60°C), po czym wmieszaj proszek wymieszany z 

odrobiną wody - zapobiega to denaturacji białka i powstawaniu grudek. 

3. Wykończenie: Przełóż masę do miski i ułóż na wierzchu pokrojone 

plastry banana. 

Wariant ekspresowy (kuchenka mikrofalowa): Połącz płatki, mleko, sól i 

cynamon w głębokiej misce odpornej na temperaturę. Wstaw do 

mikrofalówki na 2,5 minuty przy mocy 800 W. Po wyjęciu wymieszaj z 

masłem orzechowym, miodem oraz przestudzoną odżywką, a wierzch 

udekoruj bananem. Całkowity czas przygotowania wynosi 3,5 minuty. 

Wartości odżywcze (wersja bazowa / z dodatkiem 30 g WPC): 

Kaloryczność: 760 kcal (z WPC: 880 kcal) | Białko: 28,5 g (z WPC: 52,5 g) 

| Tłuszcze: 24,8 g (z WPC: 26,3 g) | Węglowodany: 104,2 g | Błonnik 

pokarmowy: 10,8 g. Mikroskładniki: Magnez: 195 mg (52% RWS) | 

Mangan: 3,8 mg (190% RWS) | Fosfor: 510 mg (73% RWS) | Witamina 

B1: 0,65 mg (59% RWS) | Wapń: 410 mg (51% RWS) | Potas: 980 mg 

(49% RWS) | Cynk: 4,1 mg (41% RWS) | Miedź: 0,55 mg (55% RWS). 

Rozpuszczalny błonnik w postaci beta-glukanów z owsa spowalnia 

opróżnianie żołądka oraz absorpcję węglowodanów, gwarantując 

równomierny wyrzut glukozy do krwiobiegu i stabilne zasilanie 

pracujących mięśni glikogenem podczas sesji siłowej. 
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Sposób przygotowania: 

1. Płukanie i usuwanie goryczki: Suchą kaszę jaglaną umieść na gęstym 

sicie i przelej obficie wrzątkiem, a następnie zimną wodą, co usuwa 

saponiny odpowiadające za gorzki posmak. 

2. Gotowanie bazy: Wsyp kaszę do garnka, zalej 200 ml mleka (oraz 

opcjonalnie 50 ml wody dla zachowania proporcji 1:2,5), dodaj sól i 

wanilię. Doprowadź do wrzenia, zmniejsz płomień na najmniejszy i gotuj 

pod przykryciem przez 12–15 minut bez mieszania, aż ziarna wchłoną 

płyn. 

3. Odpoczynek: Zdejmij garnek z palnika i pozostaw pod szczelnym 

przykryciem na 5–8 minut, aby kasza doparowała i stała się sypka. 

4. Łączenie składników: Przełóż ciepłą kaszę do miski, dodaj serek 

wiejski, polej miodem i posyp posiekanymi orzechami włoskimi. 

Regeneracja porcji ugotowanej wcześniej: Aby podgrzać kaszę z lodówki 

bez utraty struktury, przełóż porcję do naczynia żaroodpornego, dodaj 2 

łyżki mleka lub wody i wstaw do air fryera na 3 minuty w 160°C (lub 

podgrzewaj w rondelku na małym ogniu bez gwałtownego mieszania). 

Wartości odżywcze (cała porcja): 

Kaloryczność: 785 kcal | Białko: 38,2 g | Tłuszcze: 28,4 g | Węglowodany: 

94,6 g | Błonnik pokarmowy: 6,8 g. 

Mikroskładniki: Magnez: 165 mg (44% RWS) | Żelazo: 4,2 mg (30% 

RWS) | Witamina B1: 0,52 mg (47% RWS) | Witamina B6: 0,68 mg (49% 

RWS) | Miedź: 0,62 mg (62% RWS) | Fosfor: 580 mg (83% RWS) | Wapń: 

380 mg (48% RWS) | Kwasy tłuszczowe Omega-3 (ALA): 2,7 g (168% 

zalecanego dziennego spożycia). 

Kasza jaglana jest lekkostrawna, nie zawiera glutenu i wykazuje 

właściwości zasadotwórcze, dzięki czemu nie obciąża przewodu 

pokarmowego przed wysiłkiem fizycznym i stanowi optymalne źródło 

energii dla osób z wrażliwym układem trawiennym. 
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Sposób przygotowania: 

1. Przygotowanie pasty: Miąższ awokado wyjmij łyżką do miski, 

natychmiast skrop sokiem z cytryny (zapobiega to utlenianiu i 

ciemnieniu), dodaj sól oraz pieprz, po czym rozgnieć widelcem na masę z 

wyczuwalnymi cząstkami. 

2. Opiekanie pieczywa: Kromki chleba opiecz w tosterze lub w air 

fryerze (3 minuty w 180°C) na chrupko. 

3. Gotowanie jajek w koszulce: W garnku zagotuj 1 litr wody z 1 łyżką 

octu, a następnie zmniejsz ogień, by woda jedynie delikatnie pyrkała (ok. 

90°C). Jajko wbij do małej miseczki. Łyżką zrób w garnku energiczny wir 

wodny i wlej jajo w sam jego środek. Gotuj dokładnie przez 3 minuty, po 

czym wyjmij łyżką cedzakową na ręcznik papierowy. 

Metoda alternatywna: Jeśli białko się rozrywa, wyłóż małą filiżankę folią 

spożywczą posmarowaną kroplą oliwy, wbij jajo, zawiąż szczelny 

woreczek i gotuj w wodzie przez 3,5 minuty. 

4. Składanie potrawy: Na gorące grzanki nałóż grubą warstwę pasty z 

awokado dopiero tuż przed podaniem, a na wierzchu ułóż osuszone jaja 

w koszulce i oprósz płatkami chili. Taka kolejność oraz staranne 

odsączenie jaj zapobiega rozmiękaniu chrupiącego pieczywa. 

Wartości odżywcze (cała porcja): 

Kaloryczność: 690 kcal | Białko: 31,5 g | Tłuszcze: 36,8 g | Węglowodany: 

58,2 g | Błonnik pokarmowy: 11,4 g. 

Mikroskładniki: Potas: 840 mg (42% RWS) | Kwas foliowy: 165 µg (83% 

RWS) | Witamina E: 4,8 mg (40% RWS) | Witamina K: 32 µg (43% RWS) 

| Cholina: 420 mg (105% RWS) | Magnez: 98 mg (26% RWS) | Witamina 

B12: 2,7 µg (113% RWS) | Selen: 44 µg (80% RWS). 

Jednonienasycone kwasy tłuszczowe obecne w awokado stanowią 

niezbędny substrat do optymalnej syntezy hormonów steroidowych, w 

tym testosteronu, którego odpowiednie stężenie bezpośrednio 

warunkuje tempo adaptacji siłowej i hipertrofii mięśniowej. 
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Sposób przygotowania: 

1. Łączenie składników: W jednej misce wymieszaj składniki suche 

(mąkę pszenną, mąkę owsianą, odżywkę WPC, proszek do pieczenia i 

sól). W drugiej roztrzep jaja z mlekiem i wodą gazowaną. Połącz obie 

frakcje za pomocą rózgi kuchennej lub blendera do uzyskania gładkiego, 

lejącego ciasta o konsystencji płynnej śmietany. 

2. Odpoczynek ciasta: Odstaw masę na 10 minut w temperaturze 

pokojowej, co umożliwi pęcznienie glutenu i skrobi owsianej, stabilizując 

strukturę placków. 

3. Smażenie: Rozgrzej nieprzywierającą patelnię na średnim ogniu 

(poziom 5 z 9) i rozprowadź cienką warstwę tłuszczu za pomocą 

pędzelka silikonowego. Wylej 1/4 ciasta, rozprowadzając je ruchem 

nadgarstka. Smaż przez 90–120 sekund, aż na powierzchni pojawią się 

pęcherzyki powietrza, a brzegi będą ścięte, po czym przewróć na drugą 

stronę i smaż przez kolejne 45–60 sekund. Ciasto z dodatkiem WPC 

zawiera więcej cukrów mlecznych i białek podatnych na karmelizację, 

dlatego wymaga umiarkowanej temperatury i natłuszczonej 

powierzchni, aby uniknąć przywierania. 

4. Przygotowanie nadzienia i montaż: Rozgnieć twaróg widelcem wraz z 

jogurtem naturalnym i erytrytolem na jednolitą masę. Na każdy naleśnik 

rozsmaruj porcję twarogu oraz warstwę dżemu bez cukru, a następnie 

zwiń w rulon lub złóż w trójkąt. 

Wartości odżywcze  

Całość (4 sztuki): Kaloryczność: 790 kcal | Białko: 68,4 g | Tłuszcze: 22,1 

g | Węglowodany: 78,5 g | Błonnik: 6,4 g. 

Mikroskładniki w całej porcji: Wapń: 620 mg (78% RWS) | Fosfor: 710 

mg (101% RWS) | Witamina B12: 3,4 µg (142% RWS) | Ryboflawina 

(B2): 0,85 mg (61% RWS) | Selen: 52 µg (95% RWS) | Cynk: 4,6 mg (46% 

RWS) | Magnez: 92 mg (25% RWS) | Witamina A: 340 µg (43% RWS). 
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Sposób przygotowania: 

1. Blendowanie masy: Umieść w kielichu blendera zmielone płatki 

owsiane, obrane banany, jaja, mleko, proszek do pieczenia, cynamon 

oraz sól. Miksuj na wysokich obrotach przez 30–45 sekund do uzyskania 

gładkiej, jednolitej masy. 

2. Odpoczynek ciasta: Pozostaw ciasto na 5–7 minut w temperaturze 

pokojowej. W tym czasie mąka owsiana wchłonie część wilgoci, a masa 

zgęstnieje do pożądanej konsystencji ułatwiającej formowanie 

placuszków. 

3. Smażenie: Rozgrzej suchą patelnię nieprzywierającą na średnim ogniu 

(poziom 4–5 z 9) i przetrzyj papierowym ręcznikiem nasączonym kroplą 

tłuszczu. Nakładaj ciasto łyżką (ok. 2 łyżki na jeden placek), zachowując 

odstępy. Smaż przez 2–2,5 minuty na małym ogniu, aż na całej 

powierzchni pojawią się pęcherzyki gazu, a spód zmatowieje i 

zbrązowieje. Przewróć szeroką łopatką i dosmażaj drugą stronę przez 

kolejne 60–90 sekund. 

4. Smażenie partiami i serwowanie: Gotowe placki z pierwszej partii 

odkładaj na talerz przykryty arkuszem folii aluminiowej lub wstaw do 

nagrzanego do 60°C piekarnika, aby utrzymać odpowiednią temperaturę 

i wilgotność przed podaniem.  

Wartości odżywcze (cała porcja z syropem): 

Kaloryczność: 695 kcal | Białko: 24,8 g | Tłuszcze: 17,2 g | Węglowodany: 

110,4 g | Błonnik pokarmowy: 9,6 g. Mikroskładniki: Potas: 980 mg 

(49% RWS) | Magnez: 145 mg (39% RWS) | Mangan: 3,4 mg (170% 

RWS) | Witamina B6: 0,88 mg (63% RWS) | Fosfor: 460 mg (66% RWS) | 

Żelazo: 4,1 mg (29% RWS) | Witamina B1: 0,54 mg (49% RWS) | Cynk: 

3,6 mg (36% RWS). 

Wysokie stężenie potasu odpowiada za utrzymanie równowagi 

elektrolitowej komórek mięśniowych, reguluje ciśnienie osmotyczne 

oraz warunkuje prawidłowe przewodzenie impulsów nerwowych 

wyzwalających skurcz mięśni. 
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Sposób przygotowania: 

1. Łączenie składników suchych i płynnych: Na dno słoika wsyp płatki 

owsiane, odżywkę białkową, nasiona chia, cynamon oraz sól, po czym 

wymieszaj łyżką. Wlej mleko, dodaj jogurt grecki i masło migdałowe.  

2. Proporcje płynu i chłodzenie: Optymalny stosunek wagowo-

objętościowy płynów (mleko + jogurt) do frakcji suchej wynosi około 

3,5:1, co gwarantuje kremową, gęstą strukturę bez rozwarstwiania. 

Zakręć słoik i wstaw do lodówki (temperatura 2–4°C). Minimalny czas 

maceracji wynosi 4 godziny, a optymalny to 8–10 godzin (przez noc). 

3. Wykończenie: Świeże owoce dodaj na wierzch bezpośrednio przed 

spożyciem rano, co zapobiega ich rozmiękaniu i puszczaniu soków do 

bazy owsianki. 

Przygotowanie na zapas (Meal Prep): Maksymalny czas bezpiecznego 

przechowywania bazy w lodówce wynosi 5 dni. W niedzielę wieczorem 

można przygotować 5 słoików z suchymi składnikami, zalać je mlekiem i 

jogurtem, a rano jedynie dokładać świeże owoce, zyskując gotowy 

posiłek bez tracenia czasu. 

Wartości odżywcze (cała porcja z owocami): 

Kaloryczność: 745 kcal | Białko: 54,2 g | Tłuszcze: 26,8 g | Węglowodany: 

71,5 g | Błonnik pokarmowy: 14,8 g. 

Mikroskładniki: Wapń: 520 mg (65% RWS) | Magnez: 185 mg (49% 

RWS) | Witamina E: 6,4 mg (53% RWS) | Mangan: 3,2 mg (160% RWS) | 

Fosfor: 640 mg (91% RWS) | Kwasy tłuszczowe Omega-3 (ALA z chia): 

2,6 g (162% zalecanego dziennego spożycia) | Żelazo: 4,6 mg (33% 

RWS) | Cynk: 4,4 mg (44% RWS). 

Formuła nocnego namaczania płatków rozkłada część kwasu fitynowego 

i wstępnie trawi skrobię, co w połączeniu z brakiem konieczności 

obróbki termicznej rano czyni ten posiłek idealnym, lekkostrawnym 

źródłem natychmiastowej energii dla osób trenujących o wczesnych 

porach. 
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Sposób przygotowania: 

1. Smażenie bazy jajecznej: Wbij jaja na patelnię z powłoką 

nieprzywierającą i smaż na małym ogniu przez 2 minuty do uzyskania 

wilgotnej, lekko niedomkniętej konsystencji (jaja dojdą podczas 

zamykania wrapa), po czym dopraw solą i pieprzem. 

2. Elastyczność placka: Połóż tortillę na suchej, rozgrzanej patelni lub 

wstaw do air fryera na 20–30 sekund w temperaturze 160°C, aby 

odzyskała elastyczność i nie pękała podczas zawijania. 

3. Układanie warstw: Na środek ciepłego placka rozsmaruj sos 

jogurtowy, ułóż plastry szynki drobiowej, wyłóż wilgotną jajecznicę, 

paski papryki i posyp równomiernie serem. 

4. Technika zawijania: Zagnij boczne krawędzie tortilli do środka na 

szerokość około 3–4 cm, a następnie zwiń placek ciasno od dołu do góry 

w zwartą roladę. 

5. Zapiekanie i pakowanie: Włóż zawiniętego wrapa złączeniem do dołu 

do kosza air fryera na 3 minuty w 180°C (lub na suchą patelnię pod 

dociskiem), aż ser ulegnie stopieniu, a brzegi będą chrupiące. Na wynos 

zawiń gorący wrap ściśle w papier pergaminowy lub folię aluminiową i 

przekrój ukośnie na pół. 

Wartości odżywcze (cała porcja): 

Kaloryczność: 675 kcal | Białko: 51,6 g | Tłuszcze: 28,4 g | Węglowodany: 

53,2 g | Błonnik pokarmowy: 6,1 g. 

Mikroskładniki: Wapń: 460 mg (58% RWS) | Witamina B12: 3,2 µg 

(133% RWS) | Witamina C: 72 mg (90% RWS) | Selen: 48 µg (87% RWS) 

| Fosfor: 560 mg (80% RWS) | Cynk: 4,1 mg (41% RWS) | Niacyna (B3): 

8,4 mg (53% RWS) | Witamina A: 420 µg (53% RWS). 

Ze względu na obecność sera żółtego oraz przetworzonego mięsa porcja 

dostarcza około 1200 mg sodu, co sprzyja nawodnieniu komórkowemu i 

pompie mięśniowej u osób intensywnie trenujących, lecz wymaga 

ograniczenia przy skłonnościach do nadciśnienia tętniczego. 
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Sposób przygotowania: 

1. Przygotowanie składników bazowych: Odsącz tuńczyka na sitku z 

nadmiaru zalewy. Ugotowane na twardo i ostudzone jaja obierz ze 

skorupek, a następnie zgnieć widelcem w misce na drobne cząstki lub 

pokrój w regularną kostkę. 

2. Łączenie i doprawianie masy: Do miski z jajami dodaj odsączonego 

tuńczyka, posiekanego i lekko odciśniętego ogórka kiszonego, cebulę 

(lub szczypiorek), jogurt grecki, majonez oraz sok z cytryny. Wsyp sól, 

świeżo mielony pieprz i opcjonalnie musztardę. Całość dokładnie 

wymieszaj widelcem do połączenia składników w zwartą, kremową 

pastę. 

3. Montaż i serwowanie: Kromki pieczywa żytniego opiecz krótko w 

tosterze lub air fryerze (2 minuty w 180°C), po czym nałóż 

równomiernie grubą warstwę pasty na każdą z nich i udekoruj z 

wierzchu dodatkową porcją zieleniny. 

Przechowywanie i Meal Prep: Gotową pastę można przechowywać w 

szczelnie zamkniętym szklanym pojemniku w lodówce do 48 godzin. 

Warto przygotować od razu podwójną porcję, co pozwala zaoszczędzić 

czas następnego poranka bez uszczerbku na świeżości i wartościach 

odżywczych dania. 

Wartości odżywcze (cała porcja z pieczywem): 

Kaloryczność: 710 kcal | Białko: 58,4 g | Tłuszcze: 25,6 g | Węglowodany: 

61,5 g | Błonnik pokarmowy: 8,4 g. Mikroskładniki: Selen: 98 µg (178% 

RWS) | Witamina D: 4,8 µg (96% RWS) | Witamina B12: 4,6 µg (192% 

RWS) | Jod: 65 µg (43% RWS) | Fosfor: 620 mg (89% RWS) | Niacyna 

(B3): 14,2 mg (89% RWS) | Cholina: 360 mg (90% RWS) | Potas: 740 mg 

(37% RWS). 

Wysoka zawartość selenu oraz jodu warunkuje prawidłową syntezę 

hormonów tarczycy (T3 i T4), co bezpośrednio reguluje tempo 

podstawowej przemiany materii, optymalizuje wydatkowanie energii i 

wspiera anabolizm mięśniowy przy wysokokalorycznej diecie na masę. 
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Rozdział 2. Koktajle i shaki białkowe  

 

2.1 Kiedy pić kalorie zamiast je jeść  

 


