Sniadania
wspierajace nastroj

Pyszne i odzywcze przepisy,
ktére wspierajg mézg, nastroj
| energie.

@ @cognitive_cravingspl



Zanim zaczniesz

Czy zauwazytas, jak to, co jesz, moze wptywacé na to, jak sie
czujesz? Zbilansowana dieta dieta jest kluczowa - nie tylko dla
Twojego zdrowia fizycznego, ale takze dla nastroju, energii i
zdolnosci radzenia sobie ze stresem.

/ZWwigzek miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym jest realny,
choc¢ czesto niedoceniany. Sktadniki odzywcze, takie jak kwasy
ttuszczowe omega-3, witaminy z grupy B, magnez i antyoksydanty,
dziatajg jak mali superbohaterowie dla Twojego mdzgu. Wspierajg
produkcje neuroprzekaznikdw poprawiajgcych nastroj, zmniejszajg
stany zapalne i pomagajg uktadowi nerwowemu zachowac
odpornosc¢ w okresach stresu.

Najlepsze w tym wszystkim?
Nie potrzebujesz catkowite]
zmiany stylu zycia, aby poczuc
roznice. Mate, konsekwentne
zmiany w codziennych positkach
z czasem sie kumulujg,
prowadzgc do spokojniejszej i
odzywionej wersji Ciebie.




Ten eBook skupia sie na Sniadaniach wspierajgcych nastrdj -
prostych, bogatych w sktadniki odzywcze positkach, ktore
wspierajg to jak sie czujemy (wptywajac na samopoczucie i nasz
spokdj). Samo $niadanie oczywiscie nie zlikwiduje magicznie leku,
ale jest poteznym punktem wyjscia. Celem nie jest tutaj perfekcja,
lecz Swiadomosc¢: zrozumienie, ktdre sktadniki odzywcze majg
znaczenie i jak wtgczac je do swojej codziennosci.

Oczywiscie, aby naprawde wspiera¢ zdrowie psychiczne,
kluczowe jest spozywanie zbilansowanych positkow przez caty
dzien. Oznacza to wtgczanie do lunchu, przekgsek i kolacji
wysokiej jakosci biatka, zdrowych ttuszczéw, weglowodanow
ztozonych i btonnika.

Rownie wazne jest regularne jedzenie i unikanie dtugich przerw bez
positku — pomaga to ustabilizowac poziom cukru we krwi, co
odgrywa ogromna role w trzymaniu leku na dystans. Nawodnienie,
sen, ruch, ¢wiczenia somatyczne oraz troska o emocje to takze
elementy tej uktadanki. Ale na poczatek zacznijmy tam, gdzie
zmiana jest najtatwiejsza - w porannej rutynie. Odkryjmy Sniadania,
ktore dajg wiecej niz tylko uczucie sytosci.

Zaczynajmy!

Uwaga: ten eBook nie zastepuje profesjonalnego wsparcia w
zakresie zdrowia psychicznego. Jesli zmagasz sie z lekiem,
depresjag lub trudnosciami emocjonalnymi, zachecam Cie do
skorzystania z pomocy specjalisty.



Spis
tresci

Pankejkowy sobotni poranek

Wspieraja produkcje serotoniny, stabilizujg
poziom cukru we krwi i dostarczajg statej
energii — sprawiajac, ze czujesz sie wspaniale.

(Nie)codzienny tost
awokado

Energetyzujacy, a zarazem uziemiajgcy —
wspiera produkcje neuroprzekaznikdw i
zmniejsza stany zapalne.

Szakszuka z ciecierzyca

Wspiera produkcje serotoniny i zmniejsza
stany zapalne - dwa kluczowe czynniki w
obnizaniu poziomu leku.

Poranna miska energii

Odzywcze sniadanie przeciwzapalne, ktére
dodatkowo dba o skoére.

Figowa rozkosz

Naturalnie stodkie i gteboko odzywcze -
wspiera produkcje neuroprzekaznikdw oraz
zdrowie mézgu.

Tost Faraona

To nie jest zwykty tost z twarogiem, ale
wzbogacony o starozytny srodek znaleziony
w grobowcu Tutanchamona, o ktérym mowi
sie, ze byt tez czescig rytuatu pieknosci
Kleopatry.

Kojaca owsianka

Prosta miska komfortu — kojaca, dodajaca
energii i sycgca w idealny sposob.

Rézowa moc

Bogate w antyoksydanty, btonnik i sktadniki
kojace — wspiera réwnowage hormonalna,
zdrowie mézgu i stabilniejszy nastrg;.



Pankejkowy
sobotni poranek

Wspierajg produkcje serotoniny, utrzymuja stabilny poziom cukru we
krwi i pomagajg utrzymac energie przez caty dzien — dzieki czemu
czujesz sie wspaniale.

Banan

Naturalne zrédto witaminy
B6, ktdra jest potrzebna do
przeksztatcania tryptofanu w
serotonine (tzw. ,hormon
szczescia”).

Siemie lniane

Bogate w kwasy omega-3 i
lignany, ktére redukujg stany
zapalne i wspierajg zdrowie
maozgu.

Masto migdatowe

Zawiera zdrowe ttuszcze
niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania mézgu oraz
magnez - kluczowy minerat
wspierajagcy uspokojenie
uktadu nerwowego.

Truskawki

Bogate w witamine C, ktdra
pomaga regulowac poziom
kortyzolu (hormonu stresu),
oraz w antyoksydanty
wspierajgce walke ze
stanami zapalnymi.



Sktadniki

1 duzy dojrzaty banan
2 jajka
2 tyzki magki ryzowej
1 miarka odzywki biatkowej
(opcjonalnie)
2 mate tyzeczki nasion lnu
Oliwa z oliwek do smazenia

Dodatki:
1tyzka masta migdatowego
Garsc¢ swiezych truskawek
pokrojonych
1 miarka jogurtu naturalnego
(opcjonalnie — dla dodatkowego
biatka lub jako alternatywa dla
odzywki biatkowe;j)

Instrukcje

1.Rozgnie¢ banana w misce na gtadkg mase.

2. Dodaj jajka, magke ryzowa, nasiona lnu oraz odzywke
biatkowa (jesli uzywasz). Wymieszaj doktadnie, az
sktadniki sie potgcza.

3. Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj odrobine
oliwy z oliwek.

4. Wlej ciasto na patelnie, formujgc mate nalesniki.

5. Smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste
i zwarte. W razie potrzeby dodaj wiecej oliwy miedzy
porcjami.

6. Podawaj na ciepto, z mastem migdatowym i pokrojonymi
truskawkami.

7. Na wierzch mozesz dodac tyzke jogurtu naturalnego, jesli
chcesz dodatkowego biatka lub wolisz poming¢ odzywke
biatkowg w ciescie.



(Nie)codzienny
tost awokado

Dodaje energii, a jednoczesnie dziata uziemiajgco — wspiera
produkcje neuroprzekaznikow i redukuje stany zapalne.

Awokado

Bogate w kwas foliowy (niezbedny

do uspokojenia neuroprzekaznikow),
magnez oraz zdrowe ttuszcze -
kluczowe dla prawidtowej pracy
madzgu i stabilnego nastroju.

Jajka

Bogate w choline, witamine B12 oraz
biatko — niezbedne dla zdrowia
maozgu i rownowagi emocjonalne;.

Chleb petnoziarnisty

Dobre Zrédto weglowodandow
ztozonych i bogate w btonnik,
wspierajgce stabilny poziom cukru
we krwi — istotne dla nastroju i
koncentraciji.

Dressing przeciwlekowy
(w stylu chimichurri)

Mieszanka sktadnikéw bogatych w
magnez, kwas foliowy, antyoksydanty,
zdrowe ttuszcze i witamine C, ktére
walczg ze stanami zapalnymi, wspierajg
produkcje neuroprzekaznikdw i pomagaja
regulowac reakcje organizmu na stres.




Sktadniki

2 kromki petnoziarnistego chleba
% dojrzatego awokado
1jajko
(gotowane na miekko, twardo lub w koszulce —
wedtug uznania)

Chimichuri dressing:
1 garsc swiezej pietruszki
1 garsc¢ swiezej kolendry
Kilka gatgzek szczypiorku
Y4 zgbka czosnku, drobno posiekany
Ttyzeczka Swiezego soku z cytryny
1tyzka czerwonego octu winnego
4 tyzki oliwy z oliwek
Szczypta ptatkéw chili (opcjonalnie)

Instrukcje

Chimichurri dressing:

Mozna go przechowywac w lodowce | uzywac wielokrotnie.

1. Posiekaj pietruszke, kolendre i szczypiorek.

2. W matej misce wymieszaj posiekane ziota z drobno
posiekanym czosnkiem.

3. Dodaj sok z cytryny, ocet czerwonego wina oraz oliwe z
oliwek.

4. Doktadnie wymieszaj sktadniki.

5. Dopraw ptatkami chili, jesli uzywasz.

Przepis na tosta:
1.Opiecz kromki petnoziarnistego chleba na ztoty,
chrupigcy kolor.
2. Rozgnie¢ awokado w misce i rozsmaruj ha chlebie.
3. Przygotuj jajko wedtug uznania: w koszulce lub na twardo.
4. Pot6z ugotowane jajko na rozsmarowanym awokado.
5. Skrop wierzch sosem chimichurri.



Szakszuka z
ciecierzyca

Wspiera produkcije serotoniny i redukuje stany zapalne - dwa kluczowe czynniki
naturalnie obnizajgce poziom leku.

Ciecierzyca

Bogate w witamine B6, B9 (kwas
foliowy) oraz magnez —

wszystkie istotne dla produkciji
serotoniny i GABA.

Kurkuma

Zawiera kurkumine, zwigzek
o dziataniu przeciwzapalnym,
ktéry moze tagodzi¢ objawy
leku i depresiji.

Jajka

Dostarczajg choline, witamine
B12 oraz biatko. Cholina i B12
sg niezbedne dla zdrowia
maozgu i stabilnosci nastroju,
natomiast biatko dostarcza
tryptofanu, ktéry zwieksza
poziom serotoniny.

Pomidory i papryka
Bogate w antyoksydanty i witamine
C, pomagaja regulowac poziom
kortyzolu.



Sktadniki

1tyzka oliwy z oliwek
Y4 cebuli, posiekanej
% matej papryki, pokrojone;j
1-2 srednie pomidory, pokrojone
1-1,5 tyzki ciecierzycy (ugotowane;j
lub z puszki, odsgczonej)
2 jajka
Ya tyzeczki kurkumy
Szczypta czarnego pieprzu
1plaster sera feta
Swieza kolendra, posiekana
(opcjonalnie)

Instrukcje

1.Przygotuj sktadniki, upewniajgc sie, ze wszystko jest
pokrojone przed przejsciem do nastepnego kroku.

2. Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

3. Dodaj posiekang cebule i papryke i smaz, az zmiekna.

4. Dodaj pokrojone pomidory i doktadnie wymieszaj.

5. Dodaj ciecierzyce, kurkume i czarny pieprz.

6. Gotuj mieszanke na matym ogniu przez 5-7 minut, az sos
lekko zgestnieje.

7. Zrob dwa mate wgtebienia w sosie | wbij w kazde jajko.

8. Przykryj patelnie i gotuj jajka do preferowanego stopnia
wysmazenia, okoto 5-7 minut dla ptynnego zdttka.

9. Posyp wierzch pokruszonym serem feta.

10. Opcjonalnie udekoruj posiekang swiezg kolendra.



Poranna miska
energii

Odzywcze sniadanie o dziataniu przeciwzapalnym, wspierajgce nastrgj i zdrowie skory.

Nasiona chia

Doskonate Zrédto kwasow
omega-3, btonnika i magnezu,
ktére redukujg stany zapalne i
uspokajajg umyst.

Skyr naturalny

Bogaty w biatko, k i
zawiera wapnh oraz L S r‘
probiotyki wspierajgce \\ 3

zdrowie jelit.

Nektarynka

Bogata w witamine C, potas i
antyoksydanty, ktére pomagaja
regulowac hormony stresu, wspierajg
prace uktadu nerwowego i tagodza
objawy leku.

Gorzka czekolada (+85%)

Zawiera magnez i polifenole, ktére
mogag poprawiac nastroj.



® -

Sktadniki

1tyzka nasion chia
130 ml mleka migdatowego
(niestodzonego)
2 tyzki naturalnego skyru (okoto 70 g)
1tyzeczka zmielonych nasion lnu
1 dojrzaty nektaryn, pokrojony w
kostke
1 maty kawatek (okoto 5 g) gorzkiej

czekolady (+85%), posiekany

Instrukcje

Wieczorne przygotowanie:
1.W stoiku lub misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem
migdatowym.
2. Doktadnie wymieszaj, odczekaj 5 minut, a nastepnie
ponownie wymieszaj, aby zapobiec tworzeniu sie grudek.
3. Przykryj i wstaw do lodéwki na catg noc (lub przynajmniej
na 4 godziny).

Rano
1.Dodaj skyr i zmielone nasiona lnu, doktadnie wymieszaj.
2. Na wierzchu utéz kawatki swiezej nektarynki i posiekang
gorzkg czekolade.

Wazne:

Nigdy nie jedz suchych nasion chia — muszg by¢ namoczone
przed spozyciem. Suche nasiona mogg wchtong¢ ptyn i
powiekszy¢ objetosc w gardle lub zotgdku, co moze
powodowac dyskomfort lub ryzyko zadtawienia.
Namaczanie utatwia takze ich trawienie.



Figowa rozkosz

Naturalnie stodka i gteboko odzywcza—- wspiera produkcje
neuroprzekaznikéw i zdrowie Twojego mézgu.

Figi
Bogate w naturalne cukry, btonnik i
polifenole, ktére pomagajg

regulowac poziom cukru we Krwi i
wspierajg zdrowie mozgu.

Serek wiejski

Bogaty w biatko i wapn, wspiera
produkcje neuroprzekaznikow.

Orzechy wtoskie

Bogate w kwasy omega-3,
magnez i antyoksydanty -
sktadniki znane ze swojego
korzystnego wptywu na
funkcje mdézgu i nastrd;.

Chleb petnoziarnisty

Dobre zrédto weglowodanow
ztozonych, bogate w btonnik
wspierajgcy stabilny poziom cukru
we krwi — kluczowe dla nastroju i
koncentracii.



Sktadniki

2 kromki petnoziarnistego chleba
100-150 g twarogu lub serka
wiejskiego
2 figi, pokrojone w plastry
Garsc¢ orzechdéw wtoskich,
posiekanych
Szczypta cynamonu (opcjonalnie)
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Instrukcje

£ 1.Opiecz chleb petnoziarnisty.
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q r . 2. Rozsmaruj na kromkach serek wiejski lub twardg.
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3. Na wierzchu utdz plastry fig i posyp posiekanymi

- orzechami wtoskimi.
4. Opcjonalnie: dodaj szczypte cynamonu dla
wzbogacenia smaku.




Tost Faraona

To nie jest zwykty tost z twarogiem. Jest wzbogacony czarnuszka — starozytnym
remedium, ktére znaleziono w grobowcu Tutanchamona i o ktérym méwi sie, ze byto
czescia rytuatu piekna Kleopatry.

Czarnuszka

Od promiennej skory, przez zdrowie
jelit, az po wsparcie odpornosci - to
nasiono niesie w sobie starozytng
madros¢. Bogate w zwigzki
przeciwzapalne i antyoksydacyjne,
wspiera regulacje uktadu
odpornosciowego, redukuje stany
zapalne i tagodzi wzdecia.

Serek wiejski

Bogaty w biatko i wapn, wspiera
produkcje neuroprzekaznikéw.

Rzodkiewka i papryka

Bogate w witamine C, ktdra
pomaga regulowac poziom
kortyzolu (hormonu stresu).

Chleb petnoziarnisty

Dobre Zrédto weglowodandw
ztozonych, bogate w btonnik
wspierajgcy stabilny poziom cukru
we krwi - kluczowy dla nastroju i
koncentraciji.



Sktadniki

100-150 g twarogu
2-3 Swieze rzodkiewki, pokrojone w
plastry lub kostke
Y4 czerwonej papryki, pokrojonej w
kostke
¥ tyzki czarnuszki
2 kromki petnoziarnistego chleba

Instrukcje

1.W matej misce wymieszaj twardg z pokrojong
rzodkiewkg i czerwong papryka.

2. Rozsmaruj mieszanke na kromkach
petnoziarnistego chleba.

3. Dopraw czarnuszka.



Kojaca owsianka

Prosta miska komfortu — uspokajajaca, dodajgca energiii sycaca
w idealny sposadb.

Ptatki owsiane

Bogate w btonnik i
weglowodany ztozone -
stabilizujg poziom cukru we krwi
i wspierajg produkcje serotoniny.

Skyr naturalny

Bogaty w biatko, zawiera
wapn oraz probiotyki
wspierajgce zdrowie jelit.

Masto migdatowe

Zawiera zdrowe ttuszcze niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania
m&zgu oraz magnez - kluczowy
minerat wspierajgcy uspokojenie
uktadu nerwowego.

Gorzka czekolada (+85%)

Zawiera magnez i polifenole, ktére
mogag poprawiac nastra;.



Sktadniki

20-30 g ptatkdw owsianych
1 petny kubek skyru (okoto 150 g)
1tyzeczka masta migdatowego
2-3 Swieze truskawki, pokrojone w
plasterki
1 maty kawatek (okoto 5 g) gorzkiej
czekolady (+85%), posiekany
% miarki odzywki biatkowej
(opcjonalnie)

Instrukcje

Przygotowanie ptatkéw owsianych:

Opcja 1 - na ciepto: Ugotuj ptatki owsiane w takiej ilosci
wody, aby zmiekty (okoto 60-80 ml). Odstaw do lekkiego
przestudzenia.

Opcja 2 — na zimno (bez gotowania); Wymieszaj ptatki
bezposrednio ze skyrem i odstaw na 5 minut, aby zmiekty.
(Wersja gotowana moze by¢ tatwiejsza do strawienia dla
0sob z wrazliwym zotgdkiem.)

Dodaj reszte sktadnikow:
1.Dodaj skyr, aby masa byta kremowa.
2.0pcjonalnie mozesz dodac pot miarki odzywki biatkowej
3.Na wierzchu utdz dodatki: masto migdatowe, pokrojone
truskawki i posiekang gorzkg czekolade.



Rozowa moc

Smoothie bogate w antyoksydanty, btonnik i sktadniki odzywcze o dziataniu
uspokajajgcym — wspiera rownowage hormonalng, zdrowie mézgu oraz
stabilniejszy nastro;.

Owoce lesne

-
Petne witaminy C i antyoksydantow, g
ktére pomagaja chroni¢ komarki

mozgowe przed stresem i wspierajg

odpornosc.

Siemie lniane

Bogate w kwasy omega-3 i
lignany, ktére redukujag stany
zapalne i wspierajg zdrowie
mozgul.

Jogurt grecki

Dostarcza biatka niezbednego do
produkcji neuroprzekaznikéw oraz
probiotyki wspierajgce zdrowie jelit
i zdrowie psychiczne.

Szpinak

Bogaty w magnez, kwas foliowy i
zelazo, wspiera energie, regulacje
nastroju i funkcje poznawcze.



Sktadniki

/ 1 gars¢ mieszanych owocow

jagodowych ($wiezych lub
mrozonych)

1 mata gars¢ mtodego szpinaku
150 ml mleka migdatowego
(niestodzonego)

2 tyzki jogurtu greckiego lub skyru
(mozna pomingd, jesli uzywasz
odzywki biatkowe;))
1tyzeczka nasion lnu
1tyzka ptatkdw owsianych
1 miarka odzywki biatkowej
(opcjonalnie)

% banana (opcjonalnie, dla
dodatkowej stodyczy)

Instrukcije

1.Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg i kremowg
konsystencje.

2. W razie potrzeby dodaj wiecej mleka migdatowego,
aby uzyskac pozgdang gestosc.

3. Przelej do szklanki i delektuj sie




Dziekuje

Dziekuje za pobranie tego ebooka i podjecie kroku
w kierunku spokojniejszej, szczesliwszej wersji
siebie.

Te positki zostaty zaprojektowane,
aby wspierac¢ Cie w drodze do
zmniejszenia leku i poprawy
nastroju. Jesli chcesz otrzymac
wiecej wskazowek, podzieli¢ sie
swoimi doswiadczeniami lub po
prostu powiedziec, jak smakowaty
Ci positki, Smiato napisz do mnie
wiadomosc¢ na moich social
mediach @cognitive_cravingspl

Do ustyszenial

Ania



