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SMOOTHIE Z POMARANCZA | IMBIREM

Skfadniki:

2 duze pomarancze

1 dojrzaty banan

1 szklanka jogurtu naturalnego (ok.

250 ml)

e 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2-3

gee cm)

\? g e 1-2 tyzki miodu (opcjonalnie, dla
- smaku)

éﬂ“ e Kostkilodu (opcjonalnie, dla

Przygotowanie: schtodzenia)

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pomarancze obierz ze skorki, usun biatg btonke i podziel na kawatki, usuwajac pestki.
o Banana obierz i pokroj na kawatki.
o Imbir obierz ze skorki i zetrzyj na drobnej tarce.
2.Blendowanie:
o Wtoz kawatki pomaranczy, banana, starty imbir i jogurt naturalny do blendera.
o Jesli lubisz stodsze smoothie, dodaj miod.
o Blenduj sktadniki, az powstanie gtadka i jednolita masa.
3.Chtlodzenie (opcjonalnie):
o Jesli chcesz, aby smoothie byto zimne, dodaj kilka kostek lodu i blenduj jeszcze przez
chwile.
4. Podanie:
o Przelej smoothie do szklanek i od razu podawaj.
Wskazowki:
e Jesli smoothie jest zbyt geste, mozesz dodac odrobine wody lub soku pomaranczowego,
aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.
 Imbir dodaje smoothie charakterystycznego, lekko pikantnego smaku, wiec ilos¢ imbiru
mozna dostosowac do wiasnych preferenciji.
e Dla wzbogacenia smaku i wartosci odzywczych, mozna dodac¢ odrobine nasion chia lub
siemienia Inianego.
Smacznego!



JAJKA ZAPIEKANE W AWOKADO

Skladniki:

e 2 dojrzate awokado

e /4 mafe jajka (lub 2 duze
jajka, jesli uzywasz
wiekszych awokado)

e SOl

e Swiezo mielony pieprz

e Szczypiorek, posiekany

Przygotowanie:
1. Przygotowanie awokado:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Awokado przekrdj na pot i usun pestki.

o Jesli dotki po pestkach sa zbyt mate, delikatnie powieksz je tyzka, aby zmiescito sie jajko.

2.Przygotowanie do zapiekania:

o Umiesc¢ potowki awokado w naczyniu zaroodpornym, tak aby staty stabilnie. Mozesz uzy¢
folii aluminiowej do podparcia awokado, jesli jest to konieczne.

o Whbij delikatnie jajka do dotkow w awokado. Jesli uzywasz duzych jajek, mozesz najpierw
rozbic jajko do miseczki i odlac troche biatka, aby unikna¢ przepetnienia.

3.Doprawianie:
o Dopraw jajka solg i swiezo mielonym pieprzem wedtug smaku.
4 Pieczenie:

o Wstaw naczynie z awokado do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 15-20 minut, az
biatka jajek sie zetng, a zottka pozostang lekko ptynne (czas pieczenia zalezy od wielkosci
jajek i preferowanego stopnia Sciecia jajek).

5.Podanie:
o Wyjmij zapieczone awokado z piekarnika i posyp posiekanym szczypiorkiem.
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem pieczywa lub satatki.
Wskazowki:
e Mozesz eksperymentowac z dodatkami, np. posypac awokado startym serem, suszonymi
pomidorami, czy kawatkami bekonu przed zapiekaniem.
e Dla bardziej wyrazistego smaku, mozna dodac do jajek odrobine papryki wedzonej lub chilli.
Smacznego!



OMLET Z CUKINIA

| POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI Sktadniki:
e 4jajka
e 1 mata cukinia
e 8-10 pomidorkdéw koktajlowych
e 2 tyzki mleka (opcjonalnie)
e SOl
e Swiezo mielony pieprz
e 1tyzka oliwy z oliwek lub masta
e Posiekana natka pietruszki (do dekoracji,
opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Cukinie umyj, osusz i pokroj na cienkie plasterki lub potplasterki.
o Pomidorki koktajlowe umyj i przekroj na potowki.
2.Przygotowanie jajek:
o W misce rozbij jajka i dobrze roztrzep widelcem lub trzepaczka.
o Dodaj mleko (jesli uzywasz), szczypte soli i pieprzu, a nastepnie dokfadnie wymieszaj.
3.Smazenie warzyw:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto na srednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cukinie i smaz przez okotfo 3-4 minuty, az zacznie miekngac.
o Dodaj pomidorki koktajlowe i smaz przez kolejne 2 minuty, az lekko sie zrumienia.
;. Smazenie omletu:
o Zmniejsz ogien na patelni do niskiego lub Sredniego.
o Wlej roztrzepane jajka na patelnie z cukinig i pomidorkami, rownomiernie rozprowadzajac mase jajeczna.
o Smaz omlet, delikatnie podwazajac brzegi topatka, aby surowa masa jajeczna sptywata na dno patelni.
5.Gotowanie i podanie:
o Kiedy omlet jest prawie catkowicie sciety, ale wcigz lekko wilgotny na wierzchu, ztoz go na pot lub po
prostu przet6z na talerz.
o Posyp posiekang natka pietruszki, jesli lubisz.
6. Podanie:
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem pieczywa petnoziarnistego lub satatki.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do omletu swoje ulubione ziofa, takie jak bazylia, tymianek czy szczypiorek, aby wzbogacic
smak.
e Jesli wolisz bardziej sycace sniadanie, mozesz dodac¢ do omletu troche startego sera, np. mozzarelli lub
cheddara.
Smacznego!



PLACUSZKI Z CUKINII

Skladniki:

e 2 srednie cukinie

e 1jajko

e 4 fyzki maki pszennej (lub maki
pefnoziarnistej)

e 1tyzeczka soli

e 1/2 tyzeczki swiezo mielonego pieprzu

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 2 tyzki posiekanego szczypiorku
(opcjonalnie)

e Olej kokosowy do smazenia

e Jogurt naturalny do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie cukinii:
o Umyj cukinie i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
o Przetoz startg cukinie na sitko, posyp sola i odstaw na okoto 10 minut, aby cukinia puscita sok.
o Po tym czasie doktadnie odcisnij nadmiar wody z cukinii, uzywajac czystej sciereczki lub
recznika papierowego.
2.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj odcisnieta cukinie z jajkiem, maka, proszkiem do pieczenia, pieprzem i
szczypiorkiem (jesli uzywasz).
o Doktadnie wymieszaj, az skfadniki sie potacza i powstanie gtadkie ciasto. Jesli ciasto jest zbyt
rzadkie, dodaj troche wiecej maki.
3.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej niewielka ilosc oleju kokosowego na srednim ogniu.
o Naktadaj tyzka porcje ciasta na patelnie, formujac mate placuszki.
o Smaz placuszki przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i chrupiace.
o QOdsacz placuszki z nadmiaru oleju, uktadajac je na talerzu wytozonym recznikiem papierowym.
4. Podanie:
o Placuszki podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem jogurtu naturalnego.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do ciasta ulubione ziota, takie jak koperek, natka pietruszki czy bazylia, aby
wzbogaci¢ smak placuszkow.
e Jesli lubisz bardziej wyraziste smaki, do ciasta mozna dodac odrobine startego sera, np. parmezanu.
Smacznego!



OMLET Z KREWETKAMI |

-

SZPARAGAM' Sktadniki:
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* /jajka

e 200 g krewetek (obranych i oczyszczonych)

* 200 g $wiezych szparagow

* 1mata cebula (opcjonalnie)

_* 2tyzki mleka (opcjonalnie)

g e SOl

e Swiezo mielony pieprz

e 2 tyzkioliwy z oliwek lub masta

* Posiekana natka pietruszki (do dekoracji,
opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie szparagow:
o Szparagi umyj i odtam zdrewniate koncowki.
o Pokroj szparagi na kawatki o dtugosci okoto 2-3 cm.
2.Przygotowanie krewetek:
o Jesli krewetki s surowe, obierz je, oczysc¢ i osusz papierowym recznikiem.
3.Przygotowanie jajek:
o W misce rozbij jajka i dobrze roztrzep widelcem lub trzepaczka.
o Dodaj mleko (jesli uzywasz), szczypte soli i pieprzu, a nastepnie doktadnie wymieszaj.
4. Smazenie szparagow i krewetek:
o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek lub masta na $rednim ogniu.
o Dodaj pokrojone szparagi i smaz przez okotfo 3-4 minuty, az stang sie lekko miekkie.
o Dodaj krewetki i smaz przez kolejne 2-3 minuty, az krewetki stang sie rézowe i catkowicie ugotowane. Jesli
uzywasz cebuli, dodaj ja pokrojona w drobng kostke na patelnie wraz ze szparagami.
5.Smazenie omletu:
o Zmniejsz ogien na patelni do niskiego lub sredniego.
o Wlej roztrzepane jajka na patelnie z krewetkami i szparagami, rownomiernie rozprowadzajac mase jajeczna.
o Smaz omlet, delikatnie podwazajac brzegi fopatka, aby surowa masa jajeczna sptywata na dno patelni.
6.Gotowanie i podanie:
o Kiedy omlet jest prawie catkowicie sciety, ale wcigz lekko wilgotny na wierzchu, ztoz go na pét lub po prostu
przetoz na talerz.
o Posyp posiekang natka pietruszki, jesli lubisz.
7.Podanie:
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem pieczywa petnoziarnistego lub safatki.
Wskazowki:
e Mozesz doda¢ do omletu swoje ulubione ziota, takie jak koperek, bazylia czy szczypiorek, aby wzbogacic¢ smak.
o Jesli wolisz bardziej sycace sniadanie, mozesz doda¢ do omletu troche startego sera, np. mozzarelli lub cheddara.



SALATKA Z KASZA PECZAK | Shadnild
adniki:
WARZYWAMI e 1szklanka kaszy peczak

e 1czerwona papryka

e 1 z0Mta papryka

e 1 mata cukinia

1 maty baktazan

e 1 czerwona cebula

e 2 zabki czosnku

e 3-4 tyzki oliwy z oliwek (plus dodatkowa do
skropienia satatki)

e SOl

e Swiezo mielony pieprz

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Swieze ziota do smaku (np. natka pietruszki,

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy peczak: bazylia, mieta)
o Kasze peczak dokfadnie optucz pod biezacg woda. * Sok z1cytryny (opcjonalnie)
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody z odrobing soli.
o Dodaj kasze do wrzacej wody, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 20-25 minut, az kasza
bedzie miekka, ale nadal jedrna.
o Odcedz kasze i odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie warzyw:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Papryki, cukinie i baktazana umyj i pokroj w kostke lub paski.
o Cebule obierz i pokroj w piorka.
o Czosnek obierz i pokroj w cienkie plasterki.
o Wszystkie warzywa przetoz do duzej miski, dodaj 3-4 tyzki oliwy z oliwek, sol, pieprz i suszone oregano, a
nastepnie dokfadnie wymieszaj, aby warzywa byty rownomiernie pokryte oliwg i przyprawami.
o Przetdz warzywa na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto
25-30 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione.
3.Przygotowanie safatki:
o W duzej misce potacz ugotowang i ostudzong kasze peczak z pieczonymi warzywami.
o Dodaj posiekane swieze ziota wedtug smaku, np. natke pietruszki, bazylie czy miete.
o Skrop satatke dodatkowa oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, jesli lubisz.
4. Podanie:
o Doktadnie wymieszaj wszystkie skfadniki safatki.
o Podawaj od razu lub przechowuj w lodéwce do momentu podania.
Wskazowki:
e Mozesz eksperymentowac z dodatkowymi warzywami, takimi jak pieczarki, marchewki czy pomidorki
koktajlowe.
e Dla wzbogacenia smaku i wartosci odzywczych, mozesz dodac¢ do satatki orzechy (np. orzeszki piniowe) lub
ser feta.



JAJKA ZAPIEKANE Z

WARZYWAMI | SEREM FETA Skh:'"‘;!‘l:;
. * )4

e 1 mata czerwona papryka

e 1 mata cukinia

1 $redni pomidor (lub kilka pomidorkow

koktajlowych)

e 100 g sera feta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sol

e Swiezo mielony pieprz

e Swieze ziota do smaku (np. natka pietruszki,
bazylia, szczypiorek)

e Masto do nattuszczenia naczyn

/

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Papryke umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w drobng kostke.
o Cukinie umyj i pokroj w pofplasterki lub matg kostke.
o Pomidora sparz, obierz ze skorki i pokroj w kostke (jesli uzywasz pomidorkdw koktajlowych, przekrdj je na
potowki).
2.Przygotowanie skfadnikow:
o W misce wymieszaj pokrojone warzywa z oliwg z oliwek, solg i pieprzem.
o Ser feta pokrusz na mniejsze kawatki.
3.Przygotowanie naczyn:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Mate naczynia zaroodporne (ramekiny) lub kokilki nattus¢ mastem.
4. Uktadanie warstw:
o Na dnie kazdego naczynia rozt6z rownomiernie mieszanke warzyw.
o Na wierzch warzyw pokrusz kawatki sera feta.
5.Dodanie jajek:
o Delikatnie wbij jedno jajko do kazdego naczynia, uwazajac, aby zottko pozostato w catosci.
o Dopraw jajka odrobing soli i pieprzu.
6.Pieczenie:
o Umie$c¢ naczynia w piekarniku i piecz przez okoto 15-20 minut, az biatka jajek sie zetng, a zottka pozostana lekko
ptynne (czas pieczenia moze sie rozni¢ w zaleznosci od preferencji dotyczacych stopnia Sciecia jajek).
7.Podanie:
o Wyjmij naczynia z piekarnika i posyp swiezymi ziotami wedtug smaku, np. natka pietruszki, bazylig czy
szczypiorkiem.
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem chrupigcego pieczywa lub satatki.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do warzyw ulubione przyprawy, takie jak oregano, tymianek czy papryke wedzona, aby wzbogacic¢
smak.
o Jesli lubisz pikantne dania, mozesz doda¢ do warzyw posiekang papryczke chili.



CHIA PUDDING Z MUSEM Z MARAKUI

Skfadniki:

e 1/4 szklanki nasion chia

e 1szklanka mleka kokosowego

e 1tyzeczka syropu klonowego

e 2 marakuje
1tyzka miodu
Dodatki opcjonalne: swieze owoce (np.
jagody, maliny), wiorki kokosowe,
posiekane orzechy, liscie miety

Przygotowanie:
1. Przygotowanie puddingu chia:
o W $redniej misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem kokosowym i syropem klonowym.
Upewnij sie, ze nasiona sa rownomiernie rozprowadzone, aby unikna¢ grudek.
o Przykryj miske folig spozywcza lub przet6z mieszanke do zamykanego pojemnika.
o Wstaw do lodowki na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na cata noc, aby nasiona chia mogty
wchtona¢ mleko i napeczniec, tworzac konsystencje puddingu.
2.Przygotowanie musu z marakui:
o Przekrdj marakuje na pot i tyzeczka wyjmij migzsz do matej miski.
o Dodaj midd do migzszu z marakui i delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza. Jesli
marakuje s3 bardzo stodkie, mozesz zmniejszy¢ ilos¢ miodu.
3.Podanie puddingu:
o Wyjmij pudding chia z lodowki i dobrze wymieszaj, aby upewnic sie, ze ma jednolita
konsystencje.
o Rozdziel pudding chia do dwoch szklanek lub miseczek.
o Na wierzch kazdego puddingu nat6z warstwe musu z marakui.
4. Dekorowanie i serwowanie:
o Jesli chcesz, udekoruj pudding dodatkami opcjonalnymi, takimi jak $wieze owoce (np. jagody,
maliny), wiorki kokosowe, posiekane orzechy czy liscie miety.
o Podawaj od razu lub przechowuj w lodowce do momentu podania.
Wskazowki:
e Mozesz eksperymentowac z roznymi rodzajami mleka (np. migdatowym, sojowym) i stodzikami
(np. syropem z agawy, cukrem kokosowym), aby dostosowac pudding do swoich preferencji.
e Jesli preferujesz bardziej intensywny smak kokosa, dodaj do mleka kokosowego przed
wymieszaniem z chia odrobine ekstraktu kokosowego.



JAJKA SADZONE NA GRZANCE Z
PASTA Z BOBU

- Sktadniki:
1 szklanka ugotowanego bobu
1 zabek czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
2 kromki petnoziarnistego chleba
2 jajka
Opcjonalnie: sok z cytryny, Swieze ziofa (np.
natka pietruszki, bazylia), ptatki chili

r

£

Przygotowanie:
1. Przygotowanie pasty z bobu:
o Ugotowany bob obierz ze skorki, jesli jest to konieczne (skdérka moze byc twarda i gorzka).
o W16z bob do blendera lub malaksera.
o Dodaj zabek czosnku, 2 tyzki oliwy z oliwek, sél i pieprz do smaku.
o Blenduj na gtadka paste. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej oliwy z oliwek lub odrobine
wody, aby uzyskac pozadang konsystencje.
o Dla dodatkowego smaku, mozesz dodac kilka kropel soku z cytryny i Swieze ziota, takie jak natka
pietruszki czy bazylia.
2.Przygotowanie grzanek:
o Podgrzej patelnie grillowa lub zwyktfa patelnie na srednim ogniu.
o Lekko posmaruj kromki chleba oliwg z oliwek z obu stron.
o Grilluj lub smaz kromki chleba, az stang sie ztociste i chrupiace z obu stron.
3.Smazenie jajek:
o Na osobnej patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek na $rednim ogniu.
o Whbij jajka na patelnie i smaz, az biatka sie zetna, a zottka pozostang lekko ptynne. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.
4. Sktadanie dania:
o Posmaruj kazda kromke chleba obficie pasta z bobu.
o Ostroznie utdz sadzone jajka na kazdej grzance z pasta.
5.Dodatkowe opcje:
o Jesli lubisz pikantne potrawy, posyp jajka ptatkami chili.
o Mozesz rowniez posypac danie dodatkowg porcja swiezych ziot dla wzmocnienia smaku i dekoracji.
6.Podanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw lub satatki na boku.
Wskazowki:
e Mozesz eksperymentowac z r6znymi rodzajami chleba, takimi jak chleb zytni, ciabatta czy chleb na zakwasie,
aby dostosowac danie do swoich preferenciji.
e Jesli nie masz bobu, mozesz uzy¢ innych straczkow, takich jak groszek, ciecierzyca czy soczewica, do
przygotowania pasty.



JAJKA PO FLORENCKU
T Skladniki:
e 2jajka
1 szklanka swiezego szpinaku
1/2 szklanki jogurtu naturalnego
1 zabek czosnku, posiekany
1tyzeczka soku z cytryny
2 kromki petnoziarnistego chleba
Sol i pieprz do smaku
11yzka oliwy z oliwek
1tyzka octu (np. winnego lub jabtkowego)
Opcjonalnie: pfatki chili, swieze ziota (np. natka
pietruszki, koperek), starty parmezan

Przygotowanie:
1. Przygotowanie szpinaku:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie sie lekko rumieni¢ i uwolni aromat.
o Dodaj swiezy szpinak i smaz przez kilka minut, mieszajac, az szpinak zwiednie.
o Dopraw szpinak sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie grzanek:
o Podgrzej patelnie grillowg lub zwyktg patelnie na srednim ogniu.
o Grilluj lub smaz kromki chleba, az stang sie ztociste i chrupiace z obu stron. Mozesz lekko posmarowac chleb
oliwg z oliwek przed smazeniem, aby byt bardziej chrupiacy.
3.Przygotowanie jajek w koszulkach:
o W garnku zagotuj wode i dodaj tyzke octu. Zmniejsz ogien, aby woda lekko bulgotata.
o Whbij jajko do matej miseczki.
o Delikatnie wlej jajko do wody, tworzac wir za pomocg tyzki. Gotuj przez 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a z6ttko
pozostanie lekko ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowa i osusz na reczniku papierowym. Powtorz z drugim jajkiem.
4. Sktadanie dania:
o Na kazda kromke chleba natéz porcje duszonego szpinaku.
o Na szpinak delikatnie potoz jajko w koszulce.
o Na wierzch jajka natoz tyzke jogurtu naturalnego.
5.Dodatki i dekoracja:
o Opcjonalnie posyp jajka ptatkami chili, swiezymi ziotami (np. natka pietruszki, koperkiem) lub startym
parmezanem dla dodatkowego smaku.
o Mozesz rowniez dodac odrobine $wiezo mielonego pieprzu na wierzch.
6.Podanie:
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw lub lekkiej satatki na boku.
Wskazowki:
o Aby jajka w koszulkach byty idealnie ugotowane, upewnij sie, ze woda nie jest zbyt goraca (lekko bulgoczaca jest
idealna).
e Mozesz eksperymentowac z réznymi rodzajami pieczywa, takimi jak chleb na zakwasie, ciabatta czy chleb zytni.
 Dla wzbogacenia smaku, mozna dodac do szpinaku odrobine startej gatki muszkatotowe;.
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