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Rozdziat 1. Sniadania anaboliczne

1.1 Dlaczego pierwszy positek decyduje o catym dniu

Organizm po nocnym wypoczynku znajduje sie w specyficznym stanie
fizjologicznym, wyznaczonym przez siedem do dziewieciu godzin
catkowitej przerwy w dostarczaniu sktadnikéw odzywczych. W trakcie
snu zapotrzebowanie energetyczne na podtrzymanie podstawowych
funkcji zyciowych, takich jak praca uktadu krazenia, oddychanie oraz
nocna regeneracja tkanek, jest pokrywane przede wszystkim z zapasow
endogennych. Glownym Zrédtem glukozy dla mézgu i uktadu
nerwowego staje sie w tym czasie glikogen watrobowy, ktérego zasoby
nad ranem ulegajg wyraZznemu obniZeniu. Jednocze$nie w ustroju
dochodzi do naturalnego wzrostu stezenia kortyzolu oraz spadku
insuliny, co przesuwa réwnowage metaboliczng w kierunku przewagi
procesow katabolicznych nad anabolicznymi. Oznacza to, Ze organizm
zaczyna  pozyskiwa¢ aminokwasy do  biezacych  proceséw
glukoneogenezy z rozpadu biatek ustrojowych, w tym takze z tkanki
mie$niowe;j.

Dla osoby, ktorej celem treningowym jest hipertrofia, stan ten stanowi
bezposredni sygnat do jak najszybszego dostarczenia
pelnowartosciowych substratéw budulcowych i energetycznych.
Budowa nowej tkanki wymaga nie tylko obecnos$ci bodzca
mechanicznego w postaci treningu oporowego, ale przede wszystkim
ciagtej dostepnosci energii oraz wolnych aminokwaséw we krwi.
Przecigganie postu nocnego w godzinach porannych wydtuza czas
trwania ujemnego bilansu azotowego, co spowalnia tempo regeneracji
wtokien mie$niowych uszkodzonych podczas wcze$niejszych jednostek
treningowych. Ponadto pominiecie pierwszego positku tworzy deficyt
objetosci pokarmowej, ktéry bardzo trudno zniwelowa¢ w kolejnych
godzinach.

Podstawowa teza dotyczaca zywienia w fazie budowy masy mie$niowe;j
opiera sie na regularnosci i dostepnosci energii: pominiete $niadanie to
stracona pula kilkuset kilokalorii, ktéorych w praktyce wiekszosci os6b
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nie udaje sie nadrobi¢ w dalszej czesSci dnia. Konieczno$¢ skumulowania
calego dziennego naddatku kalorycznego w trzech lub czterech
poZniejszych positkach prowadzi do nadmiernego obcigzenia uktadu
pokarmowego, uczucia ciezkosci, spadku energii roboczej oraz gorszego
wchianiania sktadnikéw odzywczych. Zjedzenie przemyslanego,
zwartego objeto$ciowo i gestego odzywczo $niadania zamyka nocny stan
kataboliczny, uruchamia procesy syntezy i stanowi najstabilniejszy
fundament pod realizacje dziennego bilansu kalorycznego.

Optymalna kompozycja $niadania ukierunkowanego na rozbudowe
masy mieSniowej musi precyzyjnie tgczy¢ trzy makrosktadniki: biatko,
weglowodany oraz ttuszcze. Kluczowym elementem positku porannego
jest jednorazowa dawka pelnowartoSciowego biatka na poziomie od 30
do 40 gramoéw. Ilo$¢ ta gwarantuje dostarczenie okoto 2,5 do 3,5 grama
leucyny, czyli aminokwasu egzogennego odpowiedzialnego za aktywacje
szlaku kinazy mTOR. Przekroczenie tego progu inicjuje maksymalng
synteze biatek miesniowych (MPS) po wielogodzinnej przerwie nocne;j.
Zrédtem tego biatka w $niadaniach przygotowywanych w urzadzeniu air
fryer sg przede wszystkim cate jaja, chude oraz potttuste miesa, twarogi,
a takze wysokobiatkowe przetwory mleczne.

Weglowodany w porannym positku pelnig funkcje bezposredniego
zrédia energii na pierwszg potowe dnia oraz substratu do odbudowy
uszczuplonego glikogenu watrobowego. W $niadaniach masowych
nalezy stawia¢ na zrédita weglowodanéw ztozonych o zréznicowanym
tempie wchtaniania, takie jak pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsiane,
kasze, ziemniaki czy bataty poddane obrébce termicznej w cyrkulacji
goragcego powietrza. Dodatek weglowodanéw wywotuje umiarkowang
odpowiedz insulinowa, co z jednej strony hamuje proteolize, a z drugiej
usprawnia transport aminokwaséw i glukozy wprost do komorek
miesSniowych. Z kolei ttuszcze - pochodzace z zéttek jaj, oliwy z oliwek,
nasion, orzechéw czy awokado - stuzg podniesieniu gestosci kalorycznej
bez drastycznego zwiekszania objetosci talerza, jednocze$nie
stabilizujgc glikemie popositkowa i wspierajac synteze hormonéw
steroidowych.



Warto$¢ energetyczna petnowarto$ciowego $niadania w diecie na mase
mie$niowa powinna wynosi¢ od 650 do 950 kilokalorii, co zazwyczaj
odpowiada 20-25%  catkowitego = dobowego zapotrzebowania
energetycznego osoby trenujgcej. Skalowanie positku do wtasnej masy
ciata odbywa sie poprzez wyliczenie docelowej podazy biatka (Srednio
0,4-0,5 g biatka na kilogram masy ciata w pojedynczym positku) oraz
plynng regulacje ilosci weglowodanéw i ttuszczéw. Przyktadowo,
zawodnik o masie 75 kg potrzebuje w pierwszym positku okoto 30-35 g
biatka i tgcznej puli 650-700 kcal, podczas gdy osoba o masie 90 kg
powinna celowaé w 40-45 g biatka i okoto 850-950 kcal. Taka struktura
gwarantuje syto$¢ bez uczucia ociezatoSci i optymalizuje tempo
przyrostu beztltuszczowej masy ciata.

Wokoét pierwszego positku oraz pory okototreningowej przez lata
narosto wiele uproszczen, z ktérych najbardziej powszechnym jest
koncepcja waskiego ,okna anabolicznego”. W my$l tej teorii brak
natychmiastowego dostarczenia sktadnikéw odzywczych w ciagu
kilkudziesieciu minut po przebudzeniu lub bezposrednio po treningu
miat rzekomo niweczy¢ efekty pracy nad sylwetka. Aktualne dowody
naukowe wskazujg jednoznacznie, ze wrazliwos¢ tkanki mie$niowej na
aminokwasy oraz synteza biatek mieSniowych pozostaja podwyzszone
przez wiele godzin po wysitku. Podobnie sprawa wyglada z treningiem
porannym wykonywanym na czczo - o ile u oséb redukujacych tkanke
tluszczowg moze by¢ on akceptowalng opcjg, o tyle w okresie
ukierunkowanym na budowe masy mie$niowej trening na czczo obniza
maksymalng zdolno$¢ do generowania mocy, skraca czas do
wyczerpania i nasila rozpad biatek miesniowych.

Niezaleznie od rozktadu positkéw w ciggu doby, nadrzednym
czynnikiem determinujagcym tempo hipertrofii jest osiggniecie
dodatniego bilansu energetycznego oraz dostarczenie odpowiedniej
dobowej puli biatka w ujeciu 24-godzinnym. Positek poranny nie
posiada zadnych nadprzyrodzonych wtasciwosci metabolicznych, jednak
w praktyce dietetycznej stanowi najprostsze, najbardziej powtarzalne
narzedzie do zabezpieczenia tej sumy. Pominiecie $niadania drastycznie
zaweza czas na spozycie wymaganej ilosci makrosktadnikdéw, podczas
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gdy wczesne dostarczenie zbilansowanego positku réwnomiernie
rozklada obcigzenie trawienne na caty dzien i utatwia utrzymanie
statego sSrodowiska anabolicznego.

Sprawne przygotowywanie pelnowarto$ciowych $niadan masowych
wymaga zorganizowanej przestrzeni i stalego zestawu produktow
podstawowych w kuchni. Urzadzenie air fryer drastycznie skraca czas
obrébki termicznej, jednak warunkiem plynnej pracy jest dostepnos¢
sktadnikéw bazowych bez koniecznosci codziennych wizyt w sklepie.
Ponizsza lista obejmuje asortyment, ktéry pozwala przygotowac
dowolny z dziesieciu przepiséw zawartych w tym rozdziale od reki:

e Jaja kurze w klasie wagowej L lub XL - podstawowe zrodto biatka i
choliny.

e Mieso drobiowe mielone oraz dobrej jakosci wedliny drobiowe o
zawartos$ci miesa powyzej 90%.

e Twardg chudy lub poétttusty, serek wiejski o podwyzszonej
zawartoSci biatka oraz ser mozzarella wiérkowany.

e Pieczywo zytnie na zakwasie, pieczywo tostowe pelnoziarniste oraz
tortille pszenno-Zzytnie.

e Platki owsiane gdrskie, mgka orkiszowa lub owsiana oraz odzywka
biatkowa (WPC/WPI).

e Warzywa o zwartej strukturze: papryka, pomidorki koktajlowe,
cukinia oraz cebula czerwona.

e Tluszcze bazowe: oliwa z oliwek w atomizerze, masto klarowane
oraz pestki dyni i stonecznika.

o Podstawowy zestaw przypraw: sél kamienna, pieprz czarny, czosnek
granulowany, wedzona papryka i oregano.

Realny czas przygotowania kazdego z prezentowanych w rozdziale dan
nie przekracza 15 minut, z czego aktywna praca manualna zamyka sie
zwykle w przedziale od trzech do pieciu minut. Pozostaty czas to praca
frytkownicy bezttuszczowej, ktdra nie wymaga nadzoru ani obracania
potraw na patelni. Cze$¢ dan - w tym omlety pieczone w foremkach
silikonowych, wytrawne muffiny jajeczne oraz zapiekanki na bazie
pieczywa - mozna skomponowa¢ wieczorem i przechowywa¢ w lodéwce
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w stanie surowym, uruchamiajac pieczenie bezposrednio po wstaniu.
Dzieki temu proces przygotowania pierwszego positku staje sie

powtarzalnym, bezobstugowym nawykiem wspierajacym staly progres
sylwetkowy.



Sktadniki I

® 6jaj

e 100 g sera cottage

e 10 g masta klarowanego
e Szczypiorek

e SOl i pieprz <

[

e 2 kromki chleba zytniego i e

Jajecznica z 6 jaj z serem cottage i szczypiorkiem



Sposoéb przygotowania:

1. Rozgrzanie naczynia: Ustaw patelnie na matym lub $rednim ogniu
(ptyta indukcyjna: poziom 4 z 9) i rozpu$¢ 10 g masta klarowanego (ok.
45 sekund).

2. Dodanie jaj: Wbij 6 jaj bezposrednio do naczynia lub wcze$niej
roztrzep je widelcem w misce; natychmiast zmniejsz moc grzania do
minimum (poziom 3).

3. Technika mieszania: Przesuwaj mase silikonowa topatka od brzegow
do $rodka powolnymi ruchami przez 3-4 minuty, pozwalajac na
tworzenie delikatnych, wilgotnych $cie¢ bez pospiechu.

4. Wprowadzenie sera cottage: Gdy masa jest $cieta w okoto 70% (po ok.
3 minutach), dodaj 100 g odsaczonego z nadmiaru $mietanki serka
wiejskiego i delikatnie wymieszaj przez kolejne 45-60 sekund.

5. Doprawienie i wykonczenie: Zdejmij patelnie z ognia, gdy cato$¢ ma
kremowg strukture; dodaj sol, pieprz oraz posiekany szczypiorek,
mieszajac przez 15 sekund z cieptem resztkowym naczynia.

Najczestszy btad: Zbyt wysoka temperatura patelni prowadzi do
gwattownej koagulacji biatek, wypychania wody (syneraza) i
przesuszenia potrawy. Danie nalezy spozy¢ bezposrednio po
przyrzadzeniu; ze wzgledu na dodatek $wiezego twarogu ponowne
podgrzewanie pogarsza walory organoleptyczne i strukture biatka.

Wartosci odzywcze (cala porcja z pieczywem):

Kalorycznos$¢: 845 kcal | Biatko: 56,8 g | Ttuszcze: 44,2 g | Weglowodany:
52,4 g (w tym btonnik: 7,8 g). Mikrosktadniki: Witamina B12: 5,4 nug
(225% RWS) | Witamina D: 6,8 pg (136% RWS) | Cholina: 740 mg
(185% RWS) | Selen: 76 pg (138% RWS) | Fosfor: 680 mg (97% RWS) |
Wapn: 290 mg (29% RWS) | Zelazo: 5,9 mg (42% RWS) | Witamina A:
580 pg (73% RWS).

Cholina jest kluczowym mikrosktadnikiem w budowie masy mie$niowej,
poniewaz warunkuje synteze acetylocholiny
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Sktadniki
e 3 cate jaja i 100g ptynnych biatek jaj
e 120g piersi z indyka

e 60g Swiezego szpinaku .’i
e 40g cebuli

e 10g oliwy a

e SOl, pieprz, czosnek, oregano q

* 30g sera feta (opcjonalnie) ﬁ‘ N
N\ 5

Omlet proteinowy z indykiem i szpinakiem



Sposoéb przygotowania:

1. Podsmazenie indyka i cebuli: Na patelni o $rednicy 24 cm rozgrzej
oliwe na S$rednim ogniu (ptyta indukcyjna: poziom 6 z 9). Wrzuc
pokrojong cebule i smaz przez 1,5 minuty do zeszklenia. Dodaj
pokrojong piers z indyka i smaz przez 3-4 minuty, regularnie mieszajac,
az mieso zmieni kolor i zetnie sie wewnatrz.

2. Dodanie szpinaku: Zmniejsz ogienn do $rednio-niskiego (poziom 4),
dorzuc liscie szpinaku i du$ przez 60-90 sekund, az zwiedng i oddadza
wilgo¢. Poczekaj kolejne 30 sekund na catkowite odparowanie ptynu z
dna patelni, aby zapobiec rozwodnieniu omletu.

3. Przygotowanie i wlanie masy jajecznej: W misce energicznie roztrzep
widelcem 3 cate jaja, 100 g ptynnych biatek, sél, pieprz, czosnek i
oregano (ok. 20 sekund). RozprowadZz sktadniki réwnomiernie na
patelni, a nastepnie zalej je masg jajeczna.

4. Smazenie pod przykryciem: Przykryj patelnie szczelng pokrywka i
smaz na matym ogniu (poziom 3) przez 4-5 minut. Omlet jest gotowy do
ztozenia, gdy brzegi sg $ciete i lekko odstaja od $cianek naczynia, spod
jest zlocisty, a wierzch zmatowialy i lekko sprezysty pod dotknieciem
topatki.

5. Wykonczenie: Posyp wierzch pokruszong fetg, zt6z omlet na pét za
pomocy szerokiej topatki i zsun bezposrednio na talerz.

Wartosci odzywcze (porcja z feta):

Kalorycznos$¢: 585 kcal | Biatko: 62,4 g | Ttuszcze: 28,6 g | Weglowodany:
6,8 g (w tym btonnik: 2,1 g). Mikrosktadniki: Witamina K: 320 pg (426%
RWS) | Kwas foliowy: 145 pg (72% RWS) | Zelazo: 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).

Zelazo hemowe i niehemowe warunkuje prawidtowa synteze
hemoglobiny i transport tlenu do pracujacych komoérek miesniowych.
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Sktadniki
e 80g ptatkdw owsianych gbrskich
e 300mIl mleka 2%
e 30g masta orzechowego bez cukru
e 120g banana
e 15g miodu
e 28 cynamonu
e Szczypta soli
e Opcjonalnie: 30g odzywki biatkowej

Owsianka na mleku z mastem orzechowym i bananem

NN
N \\\



Sposoéb przygotowania:

1. Gotowanie na ptycie: W rondelku potacz 80 g ptatkéw owsianych, 300
ml mleka, sél oraz cynamon. Doprowadz do wrzenia na Sredniej mocy, a
nastepnie zmniejsz ogien do minimum i gotuj przez 5-6 minut,
mieszajac regularnie, az ptyn zostanie wchtoniety, a ptatki zmiekna.

2. Wzbogacenie i dodatek biatka: Zdejmij naczynie ze Zrddia ciepta,
dodaj 30 g masta orzechowego oraz mi6éd, a cato$¢ energicznie
wymieszaj do uzyskania jednolitej kremowej konsystencji. W przypadku
uzycia odzywki bialkowej odczekaj 3 minuty na lekkie przestudzenie
owsianki (ponizej 60°C), po czym wmieszaj proszek wymieszany z
odrobing wody - zapobiega to denaturacji biatka i powstawaniu grudek.

3. Wykonczenie: Przet6z mase do miski i utéz na wierzchu pokrojone
plastry banana.

Wariant ekspresowy (kuchenka mikrofalowa): Polacz ptatki, mleko, sél i
cynamon w glebokiej misce odpornej na temperature. Wstaw do
mikrofaldwki na 2,5 minuty przy mocy 800 W. Po wyjeciu wymieszaj z
mastem orzechowym, miodem oraz przestudzona odzywka, a wierzch
udekoruj bananem. Catkowity czas przygotowania wynosi 3,5 minuty.

Wartos$ci odzywcze (wersja bazowa / z dodatkiem 30 g WPC):

Kalorycznosé: 760 kcal (z WPC: 880 kcal) | Biatko: 28,5 g (z WPC: 52,5 g)
| Ttuszcze: 24,8 g (z WPC: 26,3 g) | Weglowodany: 104,2 g | Blonnik
pokarmowy: 10,8 g. Mikrosktadniki: Magnez: 195 mg (52% RWS) |
Mangan: 3,8 mg (190% RWS) | Fosfor: 510 mg (73% RWS) | Witamina
B1: 0,65 mg (59% RWS) | Wapn: 410 mg (51% RWS) | Potas: 980 mg
(49% RWS) | Cynk: 4,1 mg (41% RWS) | Miedz: 0,55 mg (55% RWS).

Rozpuszczalny blonnik w postaci beta-glukanéw z owsa spowalnia
oproznianie zZotagdka oraz absorpcje weglowodanéw, gwarantujgc
rownomierny wyrzut glukozy do krwiobiegu i stabilne =zasilanie
pracujacych mie$ni glikogenem podczas sesji sitowe;.
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Sktadniki
e 80g kaszy jaglanej (suchej)
e 200ml mleka
e 200g serka wiejskiego
e 30g orzechow wtoskich
e 20g miodu
e Wanilia i szczypta soli



Sposoéb przygotowania:

1. Plukanie i usuwanie goryczki: Suchg kasze jaglang umies$¢ na gestym
sicie i przelej obficie wrzatkiem, a nastepnie zimng woda, co usuwa
saponiny odpowiadajace za gorzki posmak.

2. Gotowanie bazy: Wsyp kasze do garnka, zalej 200 ml mleka (oraz
opcjonalnie 50 ml wody dla zachowania proporcji 1:2,5), dodaj sél i
wanilie. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ptomien na najmniejszy i gotuj
pod przykryciem przez 12-15 minut bez mieszania, az ziarna wchtong
plyn.

3. Odpoczynek: Zdejmij garnek z palnika i pozostaw pod szczelnym
przykryciem na 5-8 minut, aby kasza doparowata i stata sie sypka.

4. Laczenie sktadnikéw: Przetdz ciepta kasze do miski, dodaj serek
wiejski, polej miodem i posyp posiekanymi orzechami wloskimi.

Regeneracja porcji ugotowanej wcze$niej: Aby podgrzac kasze z lodowki
bez utraty struktury, przetéz porcje do naczynia zaroodpornego, dodaj 2
tyzki mleka lub wody i wstaw do air fryera na 3 minuty w 160°C (lub
podgrzewaj w rondelku na matym ogniu bez gwaltownego mieszania).

Wartosci odZzywcze (cala porcja):

Kalorycznos$¢: 785 kcal | Biatko: 38,2 g | Ttuszcze: 28,4 g | Weglowodany:
94,6 g | Btonnik pokarmowy: 6,8 g.

Mikrosktadniki: Magnez: 165 mg (44% RWS) | Zelazo: 4,2 mg (30%
RWS) | Witamina B1: 0,52 mg (47% RWS) | Witamina B6: 0,68 mg (49%
RWS) | Miedz: 0,62 mg (62% RWS) | Fosfor: 580 mg (83% RWS) | Wapni:
380 mg (48% RWS) | Kwasy ttuszczowe Omega-3 (ALA): 2,7 g (168%
zalecanego dziennego spozycia).

Kasza jaglana jest lekkostrawna, nie zawiera glutenu i wykazuje
wlasciwosci zasadotwdrcze, dzieki czemu nie obcigza przewodu
pokarmowego przed wysitkiem fizycznym i stanowi optymalne Zrédto
energii dla os6b z wrazliwym uktadem trawiennym.
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Sktadniki

120 g chleba petnoziarnistego
100 g dojrzatego awokado

3 jaja kurze

Sok z cytryny

Ptatki chili

e SOl i pieprz

Tosty petnoziarniste z awokado i jajkami w koszulce

e —



Sposoéb przygotowania:

1. Przygotowanie pasty: Migzsz awokado wyjmij tyzka do miski,
natychmiast skrop sokiem z cytryny (zapobiega to utlenianiu i
ciemnieniu), dodaj sél oraz pieprz, po czym rozgnie¢ widelcem na mase z
wyczuwalnymi czastkami.

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 lyzka
octu, a nastepnie zmniejsz ogien, by woda jedynie delikatnie pyrkata (ok.
90°C). Jajko wbij do matej miseczki. Lyzka zréb w garnku energiczny wir
wodny i wlej jajo w sam jego Srodek. Gotuj doktadnie przez 3 minuty, po
czym wyjmij tyzka cedzakowg na recznik papierowy.

Metoda alternatywna: Jesli biatko sie rozrywa, wyt6z matg filizanke folig
spozywcza posmarowana kroplg oliwy, wbij jajo, zawigz szczelny
woreczek i gotuj w wodzie przez 3,5 minuty.

4. Sktadanie potrawy: Na gorace grzanki nat6z grubg warstwe pasty z
awokado dopiero tuz przed podaniem, a na wierzchu ut6z osuszone jaja
w koszulce i oprész ptatkami chili. Taka kolejno$¢ oraz staranne
odsaczenie jaj zapobiega rozmiekaniu chrupigcego pieczywa.

Wartosci odzywcze (cala porcja):

Kalorycznos$é¢: 690 kcal | Biatko: 31,5 g | Ttuszcze: 36,8 g | Weglowodany:
58,2 g | Btonnik pokarmowy: 11,4 g.

Mikrosktadniki: Potas: 840 mg (42% RWS) | Kwas foliowy: 165 pg (83%
RWS) | Witamina E: 4,8 mg (40% RWS) | Witamina K: 32 pg (43% RWS)
| Cholina: 420 mg (105% RWS) | Magnez: 98 mg (26% RWS) | Witamina
B12: 2,7 ug (113% RWS) | Selen: 44 pg (80% RWS).

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe obecne w awokado stanowig
niezbedny substrat do optymalnej syntezy hormonéw steroidowych, w
tym testosteronu, ktérego odpowiednie stezenie bezposrednio
warunkuje tempo adaptacji sitowej i hipertrofii miesniowe;.
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Sktadniki

e 40g maki pszennej petnoziarnistej
e 30g magki owsianej

e 25g odzywki biatkowej (WPC)

e 2 jaja kurze

e 150mI mleka 2%

e 50ml wody gazowanej

e 1509 twarogu potttustego

e 509 jogurtu naturalnego

e Erytrytol

e Dzem bez cukru




Sposoéb przygotowania:

1. Laczenie sktadnikéw: W jednej misce wymieszaj sktadniki suche
(make pszenna, make owsiang, odzywke WPC, proszek do pieczenia i
s6l). W drugiej roztrzep jaja z mlekiem i woda gazowana. Potgcz obie
frakcje za pomoca rozgi kuchennej lub blendera do uzyskania gtadkiego,
lejacego ciasta o konsystencji ptynnej $mietany.

2. Odpoczynek ciasta: Odstaw mase na 10 minut w temperaturze
pokojowej, co umozliwi pecznienie glutenu i skrobi owsianej, stabilizujgc
strukture plackéw.

3. Smazenie: Rozgrzej nieprzywierajacg patelnie na Srednim ogniu
(poziom 5 z 9) i rozprowadZ cienka warstwe ttuszczu za pomoca
pedzelka silikonowego. Wylej 1/4 ciasta, rozprowadzajac je ruchem
nadgarstka. Smaz przez 90-120 sekund, aZ na powierzchni pojawia sie
pecherzyki powietrza, a brzegi beda $ciete, po czym przewrd¢ na druga
strone i smaz przez kolejne 45-60 sekund. Ciasto z dodatkiem WPC
zawiera wiecej cukrow mlecznych i biatek podatnych na karmelizacje,
dlatego wymaga umiarkowanej temperatury i natluszczonej
powierzchni, aby unikng¢ przywierania.

4. Przygotowanie nadzienia i montaz: Rozgnie¢ twardg widelcem wraz z
jogurtem naturalnym i erytrytolem na jednolita mase. Na kazdy nale$nik
rozsmaruj porcje twarogu oraz warstwe dzemu bez cukru, a nastepnie
zwin w rulon lub zt6z w trojkat.

Wartos$ci odzywcze

Cato$¢ (4 sztuki): Kalorycznos$¢: 790 kcal | Biatko: 68,4 g | Ttuszcze: 22,1
g | Weglowodany: 78,5 g | Btonnik: 6,4 g.

Mikrosktadniki w catej porcji: Wapn: 620 mg (78% RWS) | Fosfor: 710
mg (101% RWS) | Witamina B12: 3,4 pug (142% RWS) | Ryboflawina
(B2): 0,85 mg (61% RWS) | Selen: 52 pg (95% RWS) | Cynk: 4,6 mg (46%
RWS) | Magnez: 92 mg (25% RWS) | Witamina A: 340 ug (43% RWS).
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Skiadniki

e 80 g ptatkéw owsianych
zmielonych na make

* 150 g dojrzatych banandéw
(1,5 sztuki)

e 2jaja kurze

e 60 ml mleka 2% lub napoju
sojowego

o e 4 g proszku do pieczenia

e 2 g cynamonu mielonego

e 1gsoli

» 20 g syropu klonowego

e 5goleju rzepakowego lub

kokosowego

Placki owsiano-bananowe z syropem klonowym



Sposoéb przygotowania:

1. Blendowanie masy: Umie$¢ w Kkielichu blendera zmielone ptatki
owsiane, obrane banany, jaja, mleko, proszek do pieczenia, cynamon
oraz sol. Miksuj na wysokich obrotach przez 30-45 sekund do uzyskania
gtadkiej, jednolitej masy.

2. Odpoczynek ciasta: Pozostaw ciasto na 5-7 minut w temperaturze
pokojowej. W tym czasie mgka owsiana wchionie czes¢ wilgoci, a masa
zgestnieje do pozadanej konsystencji utatwiajacej formowanie
placuszkow.

3. Smazenie: Rozgrzej suchg patelnie nieprzywierajaca na Srednim ogniu
(poziom 4-5 z 9) i przetrzyj papierowym recznikiem nasgczonym kropla
ttuszczu. Naktadaj ciasto tyzka (ok. 2 tyzki na jeden placek), zachowujac
odstepy. Smaz przez 2-2,5 minuty na malym ogniu, az na catej
powierzchni pojawia sie pecherzyki gazu, a sp6d zmatowieje i
zbrazowieje. Przewr6¢ szeroka topatka i dosmazaj druga strone przez
kolejne 60-90 sekund.

4. Smazenie partiami i serwowanie: Gotowe placki z pierwszej partii
odktadaj na talerz przykryty arkuszem folii aluminiowej lub wstaw do
nagrzanego do 60°C piekarnika, aby utrzyma¢ odpowiednia temperature
i wilgotno$¢ przed podaniem.

Wartosci odZzywcze (cala porcja z syropem):

Kalorycznos$é¢: 695 kcal | Biatko: 24,8 g | Ttuszcze: 17,2 g | Weglowodany:
110,4 g | Btonnik pokarmowy: 9,6 g. Mikrosktadniki: 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) |
Zelazo: 4,1 mg (29% RWS) | Witamina B1: 0,54 mg (49% RWS) | Cynk:
3,6 mg (36% RWS).

Wysokie stezenie potasu odpowiada za utrzymanie réwnowagi
elektrolitowej komdrek miesniowych, reguluje ci$nienie osmotyczne
oraz warunkuje prawidlowe przewodzenie impulséw nerwowych
wyzwalajacych skurcz miesni.
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Sktadniki

» 70 g ptatkéw owsianych
gorskich

* 180 ml mleka 2% lub
napoju roslinnego

» 100 g jogurtu greckiego

» 30 g odzywki biatkowej

» 25 g masta migdatowego

15 g nasion chia

» 15 g nasion chia

e 80 g borowek i malin

e Szczypta cynamonu i soli

s B 3
.

1Y



Sposoéb przygotowania:

1. Laczenie sktadnikéw suchych i ptynnych: Na dno stoika wsyp ptatki
owsiane, odzywke biatkowg, nasiona chia, cynamon oraz sél, po czym
wymieszaj tyzka. Wlej mleko, dodaj jogurt grecki i masto migdatowe.

2. Proporcje pltynu i chlodzenie: Optymalny stosunek wagowo-
objetosciowy pltynéw (mleko + jogurt) do frakcji suchej wynosi okoto
3,5:1, co gwarantuje kremowa, gestg strukture bez rozwarstwiania.
Zakre¢ stoik i wstaw do lodéwki (temperatura 2-4°C). Minimalny czas
maceracji wynosi 4 godziny, a optymalny to 8-10 godzin (przez noc).

3. Wykoniczenie: Swieze owoce dodaj na wierzch bezposrednio przed
spozyciem rano, co zapobiega ich rozmiekaniu i puszczaniu sokéw do
bazy owsianki.

Przygotowanie na zapas (Meal Prep): Maksymalny czas bezpiecznego
przechowywania bazy w lodéwce wynosi 5 dni. W niedziele wieczorem
mozna przygotowac 5 stoikdw z suchymi sktadnikami, zala¢ je mlekiem i
jogurtem, a rano jedynie dokltada¢ swieze owoce, zyskujac gotowy
positek bez tracenia czasu.

Wartos$ci odzywcze (cala porcja z owocami):

Kalorycznos$¢: 745 kcal | Biatko: 54,2 g | Ttuszcze: 26,8 g | Weglowodany:
71,5 g | Btonnik pokarmowy: 14,8 g.

Mikrosktadniki: Wapn: 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 ttuszczowe Omega-3 (ALA z chia):
2,6 g (162% zalecanego dziennego spozycia) | Zelazo: 4,6 mg (33%
RWS) | Cynk: 4,4 mg (44% RWS).

Formuta nocnego namaczania ptatkdw rozktada czes¢ kwasu fitynowego
i wstepnie trawi skrobie, co w potaczeniu z brakiem koniecznosci
obrébki termicznej rano czyni ten positek idealnym, lekkostrawnym
zrédtem natychmiastowej energii dla os6b trenujgcych o wczesnych
porach.
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Skiadniki

e Tortilla petnoziarnista
» 3 jaja kurze

« Szynka drobiowa

o Ser z6tty (np. cheddar lub mozzarella)
« Czerwona papryka
 Sos jogurtowo-ziotowy
 SOl, pieprz

Wrap sniadaniowy z jajkiem, szynkg i serem

S _
o s

#




Sposoéb przygotowania:

1. Smazenie bazy jajecznej: Wbij jaja na patelnie z powloka
nieprzywierajacg i smaz na matym ogniu przez 2 minuty do uzyskania
wilgotnej, lekko niedomknietej konsystencji (jaja dojda podczas
zamykania wrapa), po czym dopraw solg i pieprzem.

2. Elastycznos$¢ placka: Pot6z tortille na suchej, rozgrzanej patelni lub
wstaw do air fryera na 20-30 sekund w temperaturze 160°C, aby
odzyskata elastycznos$¢ i nie pekata podczas zawijania.

3. Uktadanie warstw: Na Srodek cieptego placka rozsmaruj sos
jogurtowy, utdéz plastry szynki drobiowej, wytéz wilgotng jajecznice,
paski papryki i posyp réwnomiernie serem.

4. Technika zawijania: Zagnij boczne krawedzie tortilli do $rodka na
szeroko$¢ okoto 3-4 cm, a nastepnie zwin placek ciasno od dotu do géry
w zwartg rolade.

5. Zapiekanie i pakowanie: W16z zawinietego wrapa zlgczeniem do dotu
do kosza air fryera na 3 minuty w 180°C (lub na sucha patelnie pod
dociskiem), az ser ulegnie stopieniu, a brzegi beda chrupigce. Na wynos
zawin goracy wrap Scisle w papier pergaminowy lub folie aluminiows i
przekroj ukosnie na pot.

Wartosci odzywcze (cala porcja):

Kalorycznos$¢: 675 kcal | Biatko: 51,6 g | Ttuszcze: 28,4 g | Weglowodany:
53,2 g | Blonnik pokarmowy: 6,1 g.

Mikrosktadniki: Wapn: 460 mg (58% RWS) | Witamina B12: 3,2 pg
(133% RWS) | Witamina C: 72 mg (90% RWS) | Selen: 48 pg (87% RWS)
| Fosfor: 560 mg (80% RWS) | Cynk: 4,1 mg (41% RWS) | Niacyna (B3):
8,4 mg (53% RWS) | Witamina A: 420 pg (53% RWS).

Ze wzgledu na obecno$¢ sera zdttego oraz przetworzonego miesa porcja
dostarcza okoto 1200 mg sodu, co sprzyja nawodnieniu komérkowemu i
pompie mieSniowej u o0s6b intensywnie trenujacych, lecz wymaga
ograniczenia przy sktonnosciach do nadci$nienia tetniczego.
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Sktadniki

* 120 g tunczyka w sosie wtasnym
e 2 jaja ugotowane na twardo

40 g jogurtu greckiego

e 15 g majonezu

e 50 g ogorka kiszonego

e Cebula lub szczypiorek

e Sok z cytryny

3 kromki chleba zytniego

-G o

czyka i jajka

Kanapki z pastg z tun



Sposoéb przygotowania:

1. Przygotowanie sktadnikéw bazowych: Odsacz tunczyka na sitku z
nadmiaru zalewy. Ugotowane na twardo i ostudzone jaja obierz ze
skorupek, a nastepnie zgnie¢ widelcem w misce na drobne czastki lub
pokréj w regularng kostke.

2. Laczenie i doprawianie masy: Do miski z jajami dodaj odsaczonego
tunczyka, posiekanego i lekko odci$nietego ogdrka kiszonego, cebule
(lub szczypiorek), jogurt grecki, majonez oraz sok z cytryny. Wsyp sdl,
$Swiezo mielony pieprz i opcjonalnie musztarde. Cato$¢ dokladnie
wymieszaj widelcem do potaczenia sktadnikéw w zwartg, kremowa

paste.

3. Montaz i serwowanie: Kromki pieczywa zytniego opiecz krotko w
tosterze lub air fryerze (2 minuty w 180°C), po czym natoz
réwnomiernie grubg warstwe pasty na kazda z nich i udekoruj z
wierzchu dodatkowa porcja zieleniny.

Przechowywanie i Meal Prep: Gotowa paste mozna przechowywac¢ w
szczelnie zamknietym szklanym pojemniku w lodéwce do 48 godzin.
Warto przygotowac od razu podwojng porcje, co pozwala zaoszczedzic
czas nastepnego poranka bez uszczerbku na $wiezosci i warto$ciach
odzywczych dania.

Wartosci odzywcze (cala porcja z pieczywem):

Kalorycznos$é¢: 710 kcal | Biatko: 58,4 g | Ttuszcze: 25,6 g | Weglowodany:
61,5 g | Btonnik pokarmowy: 8,4 g. Mikrosktadniki: Selen: 98 nug (178%
RWS) | Witamina D: 4,8 pg (96% RWS) | Witamina B12: 4,6 pg (192%
RWS) | Jod: 65 pg (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 zawarto$¢ selenu oraz jodu warunkuje prawidtowa synteze
hormonéw tarczycy (T3 i T4), co bezposrednio reguluje tempo
podstawowej przemiany materii, optymalizuje wydatkowanie energii i
wspiera anabolizm mieSniowy przy wysokokalorycznej diecie na mase.
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Rozdziat 2. Koktajle i shaki biatkowe

2.1 Kiedy pic¢ kalorie zamiast je jes¢
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