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Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentkg  Wydziatu Leka-
rskiego Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellonskiego w
Krakowie oraz cztonkiem
Polskiego Towarzystwa Dietetyki.

Od lat szczegdlnie interesuje mnie
endokrynologia oraz jej powia-
zania z dietg i stylem zycia.
Tematem nieptodnosci zainte-
resowatam sie w momencie, gdy
zaczetam dostrzega¢, jak wiele
par w moim otoczeniu zmaga sie z
trudnosciami w zajsciu w cigze. To
byt impuls, aby zgtebi¢ ten obszar
jeszcze doktadniej. Dzis wiem, ze
nieptodnos¢ rzadko ma jedng
przyczyne i najczesciej jest
efektem naktadajgcych sie na
siebie czynnikow.

Moim celem jest pokazywanie, ze
warto zaczg¢ od tego, co
najwazniejsze: odzywczej diety,
odpowiedniej ilosci i jakosci snu,
codziennej aktywnosci fizycznej,
redukcji stresu oraz Swiadomej,
przemyslanej suplementacji.
Dopiero jesli te elementy nie
przynoszg oczekiwanych efektow,
warto rozwazy¢ kolejne kroki
terapeutyczne. Nigdy na odwrét.
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Omlet budyniowy z puddingiem chia i granatem
Kremowa manna z dodatkami

Niezwykle wilgotne czekoladowe placki z cukinii
Nalesniki proteinowe z serka wiejskiego

Chia matcha z waniliowym jogurtem i fruzeling wisniowg
Omlet bananowo-owsiany z truskawkami

Proziaki z dodatkami

Chateczki z jogurtem i truskawkami

Jajeczne rolsy z szynkg i serem

Omlet budyniowy z sosem kawowo-waniliowym
Owisianka z dzemem malinowym i jogurtem

Kremowe chia z jogurtem, musem mango i truskawkami
Omlet na papierze ryzowym z dodatkami

Wilgotne placki z serka wiejskiego i Smietany

Ryzanka z musem mango, boréwkami i orzechami
Matcha nalesniki z kremem budyniowym i truskawkami
Nalesniki z ricottg, musem mango i truskawkami
Pieczona owsianka z mastem orzechowym i jogurtem
Kanapki z pastg jajeczng, kurczakiem i szparagami

Satatka z grillowanymi warzywami i ciecierzycg
Jogurtowa miska z malinami i grillowang brzoskwinig
Krem z zielonego groszku z wasami grochowymi
Serniki z owocami jagodowymi
Bananowo-czekoladowe babeczki

Zupa z kurczakiem i soczewicg

Wrapy z kurczakiem i szpinakiem

Hummus z marchewkami

Rozowy koktajl z malinami i bananem

Zupa cebulowa na rosole

Domowe batony z daktylami

Satatka a'la grecka



Makaron zytni z duzg iloscig biatka

Szybki Pad Thai z kurczakiem i tofu

Kopytka z tososiem i szparagami

Kurczak w sosie gorgonzola z ziemniakami

Bowl z krewetkami i zielonym groszkiem

A'la grecki bowl z hummusem

Btyskawiczna miska z krewetkami

Miska z pieczonym kurczakiem

Zapiekane fusilli z zielonym pesto i brokutem
Bowl z krewetkami, awokado i pikantnym sosem
Rybka w sosie cytrynowym

Przeciwzapalna miska z tososiem i kaszg gryczang
Orzo z kurczakiem i suszonymi pomidorami

Bardzo wilgotne placki z jabtkiem i twarogiem
Labneh z nowalijkami i jajkiem

Jajka na pierzynce z groszku i cieciorki w majo

Fit satatka cezar

Pinsa na biatym sosie z cukinig

Mintaj na ryzu z warzywami

Zdrowotny bowl z tososiem, edamame i kuskusem
Serek wiejski z jajkiem, szparagami i kietkami
Francuskie clafoutis z truskawkami

Miska zdrowia z jajeczkiem, fasolg i bekonem
Jajka sadzone z przeciwzapalng satatkg

Satatka z pekinkg, tunczykiem i jajkiem

Domowe butki do burgeréw

Domowe burgery

Satatka z tortellini w sosie jogurtowym

Satatka z jajkiem, brokutem i pestkami dyni

Pinsa z szynkga i oliwkami na szybciocha

Bowl z tososiem w miodzie i kuskusem pertowym
Domowe butki do hot-dogoéw

Domowe hot-dogi

Baktazan z sosem pomidorowym i pieczonym kurczakiem
Marchewkowe roladki z dodatkami
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Zdjecia i przepisy zawarte e-booku
zostaty przygotowane przez autorke
z najwyzszg starannosciag. Informacje
zawarte w e-booku majg charakter
ciekawostek i nie Sq porada
medyczng. W  razie watpliwosci
skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

Catos$¢  materiatow  objeta  jest
prawami autorskimi w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994r. o
prawie autorskim i prawach
pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24,
poz.83). Zadna cze$¢ tego e-booka
nie moze by¢ rozpowszechniana w
formie pisemnej, elektronicznej,
nagran, fotokopii bez pisemnej
zgody autorki.
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