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O mnie

Mam na imi¢ Martyna i pracuje¢ w salonie jako fryzjer i trycholog.
Skonczylam studia magisterskie z kosmetologii i w trosce o zdrowa
skore oraz pickne i dlugie wlosy, kieruje si¢ podejsciem holistyczym
laczac kilka dziedzin ze soba. Pracuje z wlosami na co dzien i widze
jak dieta wplywa na kondycje wlosow. Ucze moje Klientki aby
patrzyly na swoje wlosy calosciowo, a nie tylko od strony stylizacji
lub koloryzacji.

Jezeli szukasz zdrowych sposobow na wzmocnienie wlosow (o
trafilas idealnie. Zabierz mnie do swojej kuchni i razem zrobmy
zdrowe oraz pyszne Sniadanie.

Stworzylam dla Ciebie 5 pomyslow na Sniadania, ktore dostarczq Ci
0procz energii:

Posilki beda przepyszne od razu po przyrzadzeniu, ale rowniez Swietnie
sprawdzg si¢ na wynos do pracy, na uczelni¢ lub na wyjazd.



Czekoladowa owsianka HAIR GLOW

SKEADNIKI
-80 gr platkow owsianych BIO (bez glutenu),
250 ml mleka roslinnego hez cukru,
-kakao prawdziwe w kawalkach,
borowki Swieze,
-wiorki kokosowe.
Opcjonalnie miarka roslinnej odzywki bialkowe;.

Przygotowanie:
Ugotuj platki owsiane na mleku roslinnym lub wodzie. Dodaj kakao oraz wymieszaj
aby si¢ rozpuscilo. Na wierzch poloz borowki i wiorki kokosowe i gotowe!
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Q}éDoda]: cynamon, kardamon, len, morwe biala, miechunke, pestki dyni.
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chlebek gryczany z pasta jajeczng i ziclonym ogorkiem oraz kielkami.

Y SKEADN IKI Ps Chlebek gryezany przygotuj dzien wezesniej.
Rano zalej 500 gr kaszy gryczanej bialej
niepalonej 700 ml wody oraz wsyp szezypte soli,
ziol prowan,

polawokado, (prayprawa)i prz

kilka pomidorkdw koktajlowych, Wieczorem zamieszaj Kasze.

pol ogérka $wiezego, Rapo zblenduj kas, dq 1071 emki. N
.' o Posyp czarnuszky 7w 180 st przez godzing.

ulubione Kielki.
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Proteinowy howl HAIR POWER

SKEADNIKI
100 gr lososia wedzonego,
-80 gr ciecierzycy,
-50 grryzu lub komosy ryzowej,
Swiezy pomidor,
garsc Swiczego szpinaku,
Koperek $wiczy,
pol awokado,
pol eytryny.

Przygotowanie:

Podsmaz ciecierzyce na patelni ok. 8 minut. W miedzy czasie ugotuj ryz lub komose
ryzowa. Przygotuj pozostale skladniki. Dodaj lososia, Swiezy szpinak, pokroj koperek
oraz pomidora. Na sam koniec doldz awokado oraz skrop wszystko cytryna.




szpinakowo-pomidorowy z kremowym awokado.

e SKLADNIKI:
-2 jajka BIO,
-garsc szpinaku,

-pomidor,
-pol awokado.
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siarka budulec keratyny
' biotyna
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¥4 zdrowe tluszeze
¥ wysokiej jakosci
' bialko



warzywny omlet mocy z komosg i zielonymi Kielkami.

©® SKEADNIKI

-2 jajka BIO,

-1 marchew,

-pol cukini,

-50 gr komosy ryzowej,

-pol ogorl 780 obranego,
-14 awokado,

-lyzeczka oliwy,

-ulubione kielki.
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