
30 сніданків,

після яких -

max користі і

min голоду

Від Дар’я Magic Woman 



   Ця збірка «30 сніданків, після яких - max
користі і min голоду» — чудове доповнення
до моєї стратегії🌿м’якого, природнього
схуднення без дієт і стресу.
 Адже харчова поведінка — один із головних
постулатів стратегії “Магічне перевтілення”
  Те, як ти ставишся до їжі — це прояв
любові до себе 💖
 Коли в тарілці гармонія - вона поступово
з’являється  в тілі, в житті ✨
 Нехай ці 30 сніданків допоможуть тобі
починати день з легкістю, радістю та
натхненням.
Смакуй. Відчувай. Насолоджуйся.
І дозволь собі бути у потоці жіночої магії 💫

З любов’ю, Дар’я Magic Woman 

 “Посилаю тобі

промінчики 

свого сонця!”



1. омлет з зеленню

2. Сирний омлет (творожний омлет)

3. Яйце пашот з авокадо, і зеленню і

бездріжджовим хлібцем

4. Яйце пашот зі слабосоленою червоною

рибою, бездріжджовим хлібцем та вершковим

сиром

5. Омлет з сиром та моцарелою

6. Шакшука — яєчня з помідорами

7. Яєчня з консервованим тунцем та овочами

8. Фритатта з овочами

9. Вівсяномлинець з сиром та помідором

10. Вівсяна каша з яйцем, сиром і свіжими

овочами

11. Сир з грецьким йогуртом, зеленню та

огірком

12. Сирна запіканка із зеленню та солодким

перцем

13. Низькокалорійні овочеві кекси

14. Лаваш з сиром, помідором та зеленню

15. Пиріг з лавашем, сиром та твердим сиром

16. Запіканка з сиру і кабачків

17. Сирники з сиром, зеленню і часником

18. Бездріжджовий хлібець з червоною рибою

та вершковим сиром

Зміст

Солоні сніданки



19. Вівсяна запіканка з сиром та яблуком

20. Сир із сметаною, ягодами та фруктами

21. Класична сирна запіканка з рисовим

борошном

22. Класичні сирники з рисового або

цільнозернового борошна

23. Низькокалорійні ліниві вареники

24. Сирне суфле з яблуком

25. Гречана молочна каша з ягодами або

фруктами з горіхами

26. Пудинг з чіа 

27. Мармурова запіканка з гарбузом та сиром

28. Шоколадні млинці з сиром

29. Пшоняна каша с гарбузом

30. шарлотка з яблуком

Зміст
Солодкі сніданки

Натискай на назву страви і -

одразу переходь до рецепту!



1

Омлет з зеленню
   І Н Г Р Е Д І Є Н Т И

2 яйця

пучок зелені 

    (укроп і петрушка)

сіль

молоко - 50 мл

спосіб Приготування:

Збити яйця, молоко та зелень в блендері,

щоб отримати однорідну зелену масу.

Вилити отриману суміш на суху

антипригарну сковорідку та накрити

кришкою.

Готувати під кришкою на повільному

вогні до готовності

До сніданку обов’язково додати свіжі

овочі (200 гр) та горіхи (40 гр)

до змісту



2

Сирний омлет
(творожний омлет)

спосіб Приготування:

Змішати всі інгредієнти

Вилити масу на антипригарну
сковорідку

Готувати на повільному вогні під
кришкою

До сніданку обов’язково додати свіжі
овочі (200 гр) та горіхи (40 гр)

   Інгредієнти:

Сир 5–9% - 200 гр

Яйця — 3 шт

Сіль, перець — за

смаком

Зелень 

до змісту



3

Яйце пашот з авокадо,
і зеленню і

бездріжджовим хлібцем
   Інгредієнти

Яйце 2 шт

пучок зелені

1/2 частина авокадо

Сіль, перець за смаком

хлібець бездріжджовий

спосіб Приготування:

Налити у невелику каструлю приблизно 5 см

води, довести до кипіння

Зменшити вогонь, щоб вода ледь рухалася, але

не кипіла

Розбити яйце в чашку, У воді зробити легку

воронку ложкою і акуратно влити туди яйце

Готувати 2,5–3 хвилини, дістати шумівкою і

викласти на рушник

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі

(200 гр) 

Порада:

Щоб яйце вийшло красивим і не розплилося, воно має бути

свіжим — тоді білок щільніше тримає форму

до змісту



4

Яйце пашот зі слабосоленою
червоною рибою,

бездріжджовим хлібцем та
вершковим сиром

спосіб Приготування:

Налити у невелику каструлю приблизно 5 см
води, довести до кипіння

Зменшити вогонь, щоб вода ледь рухалася, але
не кипіла

Розбити яйце в чашку, У воді зробити легку
воронку ложкою і акуратно влити туди яйце

Готувати 2,5–3 хвилини, дістати шумівкою і
викласти на рушник

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) 

Порада:
Щоб яйце вийшло красивим і не розплилося, воно має
бути свіжим — тоді білок щільніше тримає форму

  інгредієнти

Яйце 1шт

хлібець

бездріжджовий

1/2 частина авокадо

Риба

Сіль, перець за

смаком

до змісту



5

Омлет з сиром та
моцарелою

спосіб Приготування:

Змішати всі інгредієнти

Вилити на сковороду з антипригарним
покриттям

готувати все на повільному вогні
під кришкою

До сніданку обов’язково додати свіжі
овочі (200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Яйця 2 шт
Сир кисломолочний
70 грам (5-9%
жирності)
Молоко - 50 гр
Моцарелла - 30 гр
Сіль, перець за
смаком

до змісту



6

Шакшука - яєчня з
помідорамі

спосіб Приготування:

Перець і помідори нарізати кубиками

Викласти овочі на сковороду і обсмажити на
середньому вогні 3-4 хвилини, постійно помішуючи без
масла на антипригарній сковороді

Посолити суміш і тушкувати на повільному вогні
5 хвилин, постійно помішуючи

Зробити ложкою в овочах дві невеликі виїмки і вилити в них
яйця

Акуратно змішати білок з сумішшю, не зачіпаючи жовтки.
Додати сіль і перець за смаком і залишити тушкувати на
середньому вогні до готовності білка

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі (200 гр) та
горіхи (40 гр)

   інгредієнти

цибуля  1шт

половина жовтого

болгарського перцю

половина зеленого

болгарського перцю

помідори - 300гр

куркума - 1/2 ч.  ложки

паприка - 1/2 ч. ложки

яйця 2 шт

зелень за смаком:

петрушка, кінза, кріп

сіль

до змісту



7

Яєчня з консервованим
тунцем та овочами

   інгредієнти

Яйця 2шт
консервований тунець у
власному соку 

    1/2  банки 

свіжі овочі 200гр

Сіль, перець за смаком

спосіб Приготування:

На розігріту антипригарну сковороду
розбити два яйця

Викласти свіжі овочі, готову страву на
тарілку, додати тунець

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

до змісту



8

Фрітата з овочами

 інгредієнти

Овочева суміш - 180 гр

Яйця 3 шт.

Молоко 4 ст.л.

Сіль, перець за смаком

свіжі овочі 200гр

горіхи (окрім арахісу) -

  40 гр

спосіб Приготування:

Тушкувати розморожені овочі на сковороді
з антипригарним покриттям без масла,
помішуючи, щоб вони не пригоріли

Яйця збити з сіллю і перцем, влити молоко 

Підготовлені овочі викласти в форму для
запікання, зверху залити яєчно-молочною
сумішшю

Поставити в мікрохвильову піч на 5-10
хвилин

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
та горіхи

до змісту



9

Вівсяномлинець з сиром
та помідором

спосіб Приготування:

Змішати всі інгредієнти

готувати на повільному вогні на
сухій антипригарній сковорідці під
кришкою до готовності

До сніданку обов’язково додати 
свіжі овочі та горіхи

   інгредієнти

Вівсяні пластівці
швидкого
приготування - 3 ст.
ложки
Молоко - 30 мл
Яйця 2 шт
Сіль за смаком
білий сир (моцарела,
сулугуні) 50гр
свіжі овочі 200гр
горіхи (окрім арахісу) -

    40 гр

до змісту



10

Вівсяна каша з яйцем,
сиром і 

свіжими овочами

спосіб Приготування:

залишити вівсяну кашу на ніч у воді

зранку Варити вівсянку на
повільному вогні до готовності,
додати натертий сир

Зварити яйце, все викласти на
тарілку 

До сніданку обов’язково додати
свіжі овочі (200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Вівсяна каша

тривалого варіння (НЕ

ПЛАСТІВЦІ) - 40 гр

Варене яйце

Сир до 45% нежирний -

    40 гр

до змісту



11

Сир з грецьким йогуртом,
зеленню та огірком

спосіб Приготування:

Змішати всі інгредієнти і смачного

До сніданку обов’язково додати
свіжі овочі (200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Сир 5-9% 150 гр
Грецький йогурт 

     10-15% - 5 ст.л.
Зелень
Огірок
Сіль, перець за 

     смаком

до змісту



12

Сирна запіканка із
зеленню і 

солодким перцем

спосіб Приготування:

перець нарізати дрібними кубиками

змішати всі Інгредієнти до однорідної
консистенції

Отриману масу вилити в антипригарну сковорідку
без масла під кришку

смажити до готовності

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі 
(200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Сир кисломолочний

    (5-9%) - 150 гр

Яйця 2 шт

Борошно рисове - 2 ст.л.

Йогурт або сметана (10%)

2 ст. л.

Болгарський перець

Зелень

Сіль, перець за смаком

до змісту



13

Низькокалорійні овочеві
кекси

спосіб Приготування:

Змішати яйця, молоко, заморожені овочі,
тертий сир, перець і сіль

Отриману суміш розлити по силіконових
формах для кексів

Випікати у розігрітій до 180 градусів духовій
шафі  до готовності

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

яйця 3 шт

овочева суміш

заморожена 1 стакан

сир твердий - 40гр

молоко 2 ст. л.

сіль і перець за

смаком

до змісту



14

Лаваш з сиром,
помідором та зеленню

спосіб Приготування:

нарізати сир тонкими смужками або натерти
на тертці

Зелень дрібно нарізати

Помідор дрібно Нарізати 

на лаваш викласти помідори, сир та зелень,
завернути або скласти у конвертик

смажити на сухій сковороді з
антипригарним покриттям

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Лаваш 1 шт
Твердий сир (білий до
45% жирності) до 100 гр
Помідор 1 шт
Кріп 1 пучок
Сіль, перець за смаком

до змісту



15

Пиріг з лавашем, сиром
та твердим сиром

спосіб Приготування:

подрібнити лаваш, додати сир, яйця,
молоко, тертий сир, сіль за смаком і
ретельно перемішати

Викласти суміш в силіконову форму,
поставити в розігріту духову шафу до 180
градусів, випікати до золотавої скоринки

Готувати можна з вечора, а вранці
підігрівати в мікрохвильовій печі

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Сир кисломолочний (5-9%) -

200 гр

Яйце 2 шт

Сіль

Молоко 1,5% - 150 мл 

Сир твердий - 100 гр

Лаваш - 150 гр

до змісту



16

Запіканка з сиру і
кабачків

   інгредієнти

Кабачок - 500 гр

Яйця 3 шт

Сир кисломолочний 5-9% -

200гр

Сир низькокалорійний 50 гр

Сіль, перець за смаком

За бажанням зубчик

часнику

спосіб Приготування:

Кабачки натерти на тертці, посолити,
залишити на 10-20 хвилин, віджати сік.

Сир натерти на тертці, змішати з яйцем і
сиром, додати кабачки, посолити і за
бажанням додати часник.

Викласти масу в форму, випікати при 200
градусах, протягом 35-40 хвилин

можно подавати з грецьким йогуртом (10-
15%) жирності

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

до змісту



17

Сирники з зеленню, сиром
і часником

спосіб Приготування:

Яйця збити зі сметаною, додати сир, дрібно
нарізану зелень, дрібно натертий сир і
часник, борошно, перемішати

Готувати на сковороді з антипригарним
покриттям до золотистої скоринки з обох
сторін або на пергаменті в духовій шафі при
180 градусах

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

   інгредієнти

Сир (краще брати сухий) 5-9%

350 гр

Яйце 2 шт

Сметана  (10-15%) 1 ст ложка

Сир білий дієтичний - 70гр

Рисове або цільнозеове

борошно 2 ст ложки

Часник 2 зубчики за

бажанням

Пучок зелені

Сіль за смаком

до змісту



18

Бездріжджовий хлібець з
червоною рибою та
вершковим сиром

 інгредієнти

Риба червона - 30 гр

Бездріжджовий хлібець 

Сир вершковий 1 ч.л. 

спосіб Приготування:

все викласти на хлібець

До сніданку обов’язково додати свіжі овочі
(200 гр) та горіхи (40 гр)

до змісту



19

Вівсяна запіканка з
сиром та яблуком

  інгредієнти

Сир кисломолочний 

   5-9% - 180 гр

Яблуко 

Яйце 1 шт

Вівсянка (швидкого

приготування) - 2 ст.л.

Натуральний йогурт або

Сметана 10-15% - 1 ст.л.

спосіб Приготування:

Сир розім’яти виделкою, додати вівсяні
пластівці - добре перемішати

Яблуко дрібно нарізати або натерти на
дрібній тертці, додати яблуко до сиру

Зробити суміш з яйцями, добре перемішати

Викласти у форму для запікання, зверху
змастити йогуртом або сметаною

Випікати при 190 градусах 20-25 хвилин

до змісту



20

Сир із сметаною,
ягодами та фруктами

спосіб Приготування:

Змішати сир і сметану

прикрасити фруктами та горіхами 

смачного і корисного сніданку

   інгредієнти

Сир кисломолочний 

     5-9% - 200 гр

Сметана 10-15% - 30 гр

Ягоди або фрукти - 

     100 гр

горіхи (окрім арахісу) -

    40 гр

до змісту



21

Класична сирна запіканка
з рисовим борошном

спосіб Приготування:

Змішати всі інгредієнти до однорідності
 
Отриману масу вилити в силіконову форму

Поставити в розігріту до 180 градусів духову
шафу

Запікати в духовці від 40 хвилин до 1 години

 

   інгредієнти

Сир кисломолочний 

    (5-9 %) - 500гр

Рисове борошно - 40 гр

Яйця 3 шт

Сіль 

до змісту



22

Класичні сирники з
рисового або

цільнозернового борошна

спосіб Приготування:

Сир протерти через сито або збити блендером

Змішати усі інгредієнти

Сформувати сирники

Готувати на сковороді з антипригарним
покриттям

   інгредієнти

Сир ( 5%) - 300 гр

Яйце 1 шт

Борошно рисове - 50гр

Дрібка солі

до змісту
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Низькокалорійні ліниві
вареники

спосіб Приготування:

Відокремити жовток від білка 

Додати в сир тільки білок, жовток не
потрібен

У сирну масу просіяти 3 столові ложки
борошна

Ретельно перемішати сирну масу, вона
повинна стати однорідною, добре
сформуватися в грудку

сформувати сирну “ковбаску”, Нарізати на
однакові шматочки. Обваляти їх у борошні з
усіх боків

відварити в трохи підсоленій киплячій воді
до 3 хвилин.

   інгредієнти

Сир 5-9% - 200гр

Яєчний білок 1 шт

Рисове борошно 5 ст.

ложек (3 ложки до тіста і 2

ложки для формування)

Йогурт 2 ст.л.

Сіль дрібка

до змісту
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Сирне суфле з яблуком

спосіб Приготування:

Яблуко очистити від шкірки, натерти на
середній тертці

Додати до нього сир і яйце Ретельно
перемішати

Викласти в форму, запікати в мікрохвильовій
печі або в духовці 5-7 хвилин

   інгредієнти

Сир кисломолочний 

    (5-9%) - 200 гр

Яблуко 

Яйце  1 шт

Стевія і кориця  за

бажанням

до змісту
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Гречана молочна каша 
з ягодами або 

фруктами з горіхами 

   інгредієнти

Крупа гречана 0,5

склянки

Молоко 1,5% - 240 мл

Вода - 240 мл

Ягоди або фрукти

горіхи (окрім арахісу) -

    40 гр

спосіб Приготування:

Варити гречану кашу до готовності При
подачі додати свіжі ягоди або фрукти і
горіхи

до змісту
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Пудинг з чіа
 інгредієнти

Насіння чіа 2 ст ложки

Йогурт нежирний 1,5%

без добавок - 150мл

Ягоди півсклянки (будь-

які) 

Фрукти 

спосіб Приготування:

З вечора приготувати масу з чіа: залити
насіння йогуртом і поставити в
холодильник на ніч

Перші півгодини періодично перемішувати
ложкою для рівномірного поглинання
рідини

Вранці Ягоди (фруки) можна подрібнити або
перемолоти блендером 

перелити ягідну суміш в стакан, а зверху
йогуртову масу з чіа

до змісту
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Мармурова запіканка з
гарбузом та сиром

   інгредієнти

Сир кисломолочний 

     5% - 500 гр

Яйця 3 шт

Молоко 1% - 100 мл

Гарбуз - 125 гр

Розпушувач тіста 1 ч.л.

Кориця мелена 1 ч.л. за

бажанням

спосіб Приготування:

Збити блендером сир, молоко, яйця і
розпушувач

Гарбуз натерти на дрібній тертці, віджати,
додати корицю

Змішати з половиною сирної маси

Застелити форму папером для випікання або
використовувати силіконову форму

Викладати, чергуючи по 2 столові ложки
білої і помаранчевої суміші

Поставити в розігріту до 180 градусів духову
шафу на 45 хвилин

Дати запіканці повністю охолонути перед
нарізкою

до змісту
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Шоколадні млинці з
сиром

  інгредієнти

Сир кисломолочний 

     5% - 150гр

молоко 1,5% - 250мл

Сметана 5% - 30гр 

Яйце 1 шт

Какао або кероб - 15 гр

Борошно рисове - 80 гр

Масло кокосове   

стевія  

спосіб Приготування:

Додати до сиру стевію та сметану, Все
ретельно перемішати

Приготувати тісто для млинців. Для цього
збити яйце, поступово влити половину
молока, постійно збиваючи. просіяти
половину борошна, додати у тісто і знову
все збити 

Просіяти какао (кероб), залишок борошна і
влити залишок молока, кокосове масло все
перемішати до однорідної маси

смажити на антипригарній сковороді

Сирну начинку загорнути у млинці

до змісту
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Пшоняна каша с
гарбузом

 інгредієнти

пшоняна каша - 30 гр

молоко 1% - 200 гр

гарбуз - 50 гр

масло вершкове - 5гр

стевія

горіхи за бажанням

спосіб Приготування:

пшоняну кашу залити окропом

пшоняну кашу (злити воду), нарізаний
гарбуз, всипати в молоко і варити до
готовності 

до готової каші додати вершкове масло,
стевію

до змісту
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Шарлотка з яблуком

   інгредієнти

яблука 2 шт

яйця - 2 шт

мигдалеве борошно - 

     4 ст. ложки

розпушувач 1\2 ч.л.

стевія

сіль дрібка

спосіб Приготування:

збити яйця, додати стевію, сіль перемішати

додати мигдалеве борошно, розпушувач,
перемішати

Нарізати яблука, змішати з тістом,  викласти
у форму

випікати у духовій шафі при 180 градусах
приблизно 20-25 хвилин

до змісту


