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Dlaczego warto przeczytac ta ksigzke
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Sloneczna miska smaku

Motywacyjne danie na poczatek
Poranek pelen energii
Fregaty na liSciach salaty

sila startu jak Superfoods ozywig twoje poranki
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Dla mojej ukochanej mamy, ktora jest nie tylko kochajgcqg mamag,
ale takze utalentowanqg malarkq. Twoje dzieta sq jak mate dzieta
sztuki, ktore dodajq piekna kazdemu otoczeniu. Dziekuje Ci za

twoj talent i mitosc, ktorqg codziennie mi dajesz.

Twoja mitosc i pasja do malowania sprawiajq, ze swiat staje sie
piekniejszy, potrafisz takze stworzyc nie tylko pyszne, ale i

zdrowe dania, ktore niosq ze sobq magie dobroci i mitosci.




$niadania superfod Jak zmieni¢ swoje zycie jednym positkiem by Dr Beata Kulessa

Dlaczego warto
przeczytac tg ksigzke

Witajcie w Swiecie zdrowych i pozywnych $Sniadan!

ooooo

Jestem przekonana, ze nigdy nie jest za pozno na zmiany i dlatego postanowitam podzielic sie
swojqg wiedzq i doswiadczeniem z Wami. Moja misja to inspirowanie, dodawanie odwagi i
zachecanie do podjecia kontroli nad swoim zyciem. Dlatego powstata idea serii ksigzek o stylu zycia
zwigzanym ze zdrowym odzywianiem, masazem, pielegnacjq urody i aktywnosciq fizyczng,

zawsze w modnym wydaniu.

Chce zarazi¢ Was modq na zdrowie, bo by¢ w formie to nie tylko trendy, to rowniez sposob na
polepszenie jakosci naszego zycia. BgdZmy modni i fit razem!
Zapraszam cie do mojego najnowszeqgo dzieta, ksigzki "Sensacyjne Sniadania Superfood Jak

zrewolucjonowac swoje zycie jednym positkiem"

To niezwykta podroz do swiata petnego pysznych, zdrowych i energetycznych positkow, ktore nie
tylko poprawiqg Twdj nastréj, ale rowniez dostarczg Ci mndstwo sktadnikow odzywczych

niezbednych do zachowania zdrowia i dobrej kondycji.
Przygotuj sie na kulinarne doznania, ktére ozywiq Twoje smaki i pobudzq zmysty! Kazdy przepis w
tej ksigzce jest starannie dobrany, by spetni¢ Twoje oczekiwania i wprowadzi¢ do Twojej kuchni

odrobine magii zdrowia.

Dr Beata Kulessa




Sniadania Superfood: Jak zmienic¢ swoje zycie jednym positkiem

Sposob
przygotowania

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu.
Roztrzep jajka i wylej je na patelnie, smaz

przez kilka minut, az sie zetna.

Pokro6j pomidora, awokado, cebule i salate.
Na talerzu utoz liscie salaty, na nich potoz
usmazone jajka i posyp pokrojonym

pomidorem, awokado i cebulg.

Dopraw potrawe solg i pieprzem wedtug

wiasnych upodoban.

Fregaty na

lisciach
salaty

Skladniki:

4 jajka

1 duzy pomidor

1 awokado

1 czerwona cebula
kilka lisci salaty

sOl i pieprz do smaku

Dr Beata Kulessa

Dlaczego dobre dla zdrowia

Potrawa ta jest doskonalg propozycja na $niadanie ze wzgledu
na swoje bogactwo skltadnikéw odzywczych. Jajka s3 zrodiem

biatka i innych waznych sktadnikéw odzywczych

Awokado dostarcza zdrowych tluszczéw oraz witamin i

mineralow.

Pomidor jest bogaty w witamine C i potas, a cebula poprawia

trawienie i wzmacnia odpornosc.

LiScie salaty to Swietne zrddlo blonnika oraz witamin i

mineraltow.

Dzieki polaczeniu tych skladnikéw, potrawa na $niadanie -
fregata na liSciach salaty, dostarcza organizmowi energii na

caly dzien i wspomaga jego funkcjonowanie.

Smacznego!



