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"Let food be 
your medicine, 

and your 
medicine be 
your food"

 

Dieta w insulinooporności             
jest sprawą indywidualną.   
Dla jednych najlepiej 
sprawdzają się śniadania 
białkowo - tłuszczowe, innym najbardziej 
pasują białkowo - tłuszczowo - 
węglowodanowe, są także tacy, którzy 
nie wyobrażają sobie rozpoczęcia dnia 
bez śniadania węglowodanowego. Każdy z 
nas jest inny, dlatego też w moim 
eBooku znajdziecie różnego rodzaju 
przepisy, które mają być inspiracją do 
eksperymentów w kuchni. 

Smacznego!  

Przepisy wegańskie 
zostały oznaczone  vegan



Spis Treści
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wędzonym łososiem
Jajka sadzone ze 
szparagami
Jajka sadzone z 
piekarnika I
Jajka sadzone z 
piekarnika II
Tost żytni z jajkiem 
sadzonym i awokado
Wegańskie naleśniki 
bananowe 
Owsianka kakaowa

vegan

vegan



Zielony omlet z wedzonym 

lososiem

Składniki: 
2 jajka
garść szpinaku 
4 łyżki stołowe mleka
30g wędzonego łososia
plaster sera żółtego
dowolne warzywa 

Wykonanie: 
1. Jajka, mleko i szpinak 
blendujemy na jednolita masę.  
2. Łososia i ser żółty kroimy w
kostkę 
3. Masę jajeczno-szpinakową 
mieszamy z łososiem i serem. 
Wlewamy na rozgrzaną 
patelnię i smażymy na małym 
ogniu pod przykryciem ok 
5min.  
5. Podajemy z ulubionymi 
warzywami



Jajka sadzone ze szparagami 

Składniki dla 2 osób: 
12 zielonych szparagów
4 plastry szynki parmeńskiej
4 jajka 

Wykonanie: 
1. Szparagi (3sztuki) owijamy plastrem 
szynki parmeńskiej i pieczemy przez 
15min w piekarniku nagrzanym do 150C.  
2. Jajka sadzone smażymy na maśle 
klarowanym.  
3. Jajka podajemy ze szparagami.  



Jajka sadzone z piekarnika I

Składniki dla                                 
       2 osób  

4 jajka 
garść                                   
 szczypiorku
masło                                   
 klarowane
6 plastrów                               
   boczku 
ulubione                                 
 warzywa 
sól i pieprz                               
     do smaku

Wykonanie: 
1. Foremki (mogą być foremki do muffinków) 
smarujemy masłem klarowanym. Dwie z nich 
wykładamy boczkiem.  
2. Jajka wbijamy do wszystkich foremek. 2 z 
nich przykrywamy boczkiem, do pozostałych 
wsypujemy szczypiorek.  
3. Pieczemy ok15 minut we wcześniej 
nagrzanym piekarniku do 180C.  
4. Podajemy z ulubionymi warzywami. 



Jajka sadzone z piekarnika II
Składniki dla 2 osób:  

4 jajka 
4 kromki chleba żytniego na zakwasie
4 plastry boczku 
szczypiorek 
sól i pieprz do smaku 

Wykonanie:  
1. Za pomocą szklanki zrób kółka w 
kromkach chleba. Połóż je na spód foremek
wcześniej wysmarowanych masłem 
klarowanym.  
2. Brzegi foremek wyłóż boczkiem.  
3. Wbij jajko, posyp szczypiorkiem, 
przypraw solą i pieprzem 
4. Wstaw do wcześniej nagrzanego 
piekarnika (180C) na ok 15min.  
5. Podawaj z ulubionymi warzywami  



Tost zytni z jajkiem sadzonym i awokado

Składniki dla 2 osób 

2 kromki chleba żytniego 
1 awokado
1 pomidor
2 jajka 
przyprawy do smaku

Wykonanie: 

1. Chelb podpiekamy w piekarniku (3-4min w 180C) 
2. Na grzance układamy plasterki awokado i pomidora, 
przyprawiamy solą i pieprzem do smaku 
3. Smażymy jajko sadzone i układamy na awokado i 
pomidorze.  



Przepis wegański

Weganskie nalesniki bananowe
Składniki: 

1/2 banana
4 łyżki jogurtu sojowego 
4 łyżki mleka owsianego
4 łyżki płatków owsianych
1 łyżeczka nasion chia
1/2 łyżeczki proszku do pieczenia
1 łyżeczka wanilii

Wykonanie: 
1. Wszystkie składniki blendujemy na jednolitą masę. 
2. Smażymy na oleju kokosowym z obu stron, aż się 
zarumienią.  
3. Podajemy z dozwolonymi owocami, nasionami lub 
orzechami



Przepis wegański

Owsianka kakaowa

Składniki: 
szklanka mleka                       
migdałowego
3 łyżki płatków                         
 owsianych
1 łyżka nasion chia
łyżeczka kakao
łyżeczka cynamonu

Wykonanie: 
1. Mieszamy wszystkie suche składniki w 
miseczce.  
2. Mleko podgrzewamy w rondelku - należy 
uważać żeby się nie przypaliło 
3. Suche składniki zalewamy gorącym mlekiem 
i mieszamy.  
4. Odstawiamy na ok 5 min pod przykryciem 
5. Podajemy z jogurtem sojowym i dozwolonymi 
owocami 



Ebook poleca:

http://www.insulinoopornosc.com 


