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PORANNA ROZKOQSZ  Skladniki:

e 1szklanka ptatkow owsianych
petnoziarnistych
e 2 szklanki mleka (moze byc¢ krowie,
migdatowe, sojowe lub owsiane)
e 1dojrzaty banan
e 1tyzka nasion chia
e 2 tyzki masta orzechowego (bez dodatku
cukru i soli)
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
e Szczypta soli
| e Garsc ulubionych orzechéw lub owocow
Sposob przygotowania: (opcjonalnie, do dekoracji)
1. Gotowanie owsianki:
o W $rednim garnku podgrzej mleko, az zacznie delikatnie bulgotac.
o Dodaj pfatki owsiane i szczypte soli, a nastepnie zmniejsz ogien.
o Gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az owsianka zgestnieje.
2.Dodanie nasion chia:
o Pod koniec gotowania dodaj nasiona chia do owsianki i doktadnie wymieszaj. Nasiona chia
wchtong czes¢ ptynu, co sprawi, ze owsianka bedzie bardziej kremowa.
3.Przygotowanie dodatkow:
o Pokroj banana na plasterki.
o Przygotuj masto orzechowe.
4. Serwowanie:
o Przetdz gotowa owsianke do miseczki.
o Na wierzchu utoz plasterki banana.
o Dodaj 2 tyzki masta orzechowego (mozna je lekko podgrzac, aby byto bardziej ptynne).
o Jesli lubisz, dodaj tyzeczke miodu lub syropu klonowego do smaku.
o Mozesz tez dodac gars¢ ulubionych orzechow lub owocow dla dodatkowej chrupkosci i
smaku.
5.Podanie:
o Podawaj owsianke na ciepto, od razu po przygotowaniu.
Wskazowki:
e Mozesz przygotowac owsianke rowniez wieczorem, zostawiajac jg na noc w lodéwce - wtedy
nasiona chia jeszcze bardziej zmiekna, a owsianka bedzie gotowa do podgrzania rano.
e Warianty smakowe mozna uzyskac¢ dodajac inne owoce, takie jak jagody, truskawki czy jabtka, a
takze przyprawy, takie jak cynamon czy wanilia.




TROPIKALNE PRZEBUDZENIE Skiadniki:

e 1dojrzate mango

1 szklanka swiezego lub mrozonego ananasa

e 2 garscie Swiezego szpinaku

e 1szklanka mleka kokosowego (najlepiej
niestodzonego)

e 1/2 szklanki wody kokosowej (opcjonalnie, dla
|Izejszej konsystencji)

e Sok z 1/2 limonki

e 1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowych wartosci odzywczych)

e 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
(opcjonalnie, do smaku)

e Kostki lodu (opcjonalnie, jesli uzywasz
Swiezych owocow)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Obierz mango i pokroj w kostke.
o Jesli uzywasz Swiezego ananasa, obierz go i pokroj w kostke. Jesli uzywasz mrozonego ananasa,
upewnij sie, ze jest gotowy do uzycia.
o Umyj swiezy szpinak i osusz go.
2.Blendowanie:
o Wt6z mango, ananasa, szpinak, mleko kokosowe i wode kokosowg (jesli uzywasz) do blendera.
o Dodaj sok z limonki, nasiona chia (jesli uzywasz) oraz miod lub syrop z agawy (opcjonalnie, do
smaku).
o Jesli uzywasz swiezych owocow i chcesz, aby koktajl byt bardziej schtodzony, dodaj kilka kostek
lodu.
3.Miksowanie:
o Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az koktajl bedzie gtadki i kremowy.
o Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody kokosowej lub mleka kokosowego do uzyskania
pozadanej konsystencji.
4 Podanie:
o Przelej koktajl do szklanek.
o Mozesz udekorowac koktajl plasterkiem limonki lub kawatkiem ananasa na brzegu szklanki.
o Podawaj od razu, aby cieszyc sie swiezoscig i bogactwem smakdw.
Wskazowki:
e Jesli nie masz mleka kokosowego, mozesz uzyc innego roslinnego mleka, jak migdatowe czy owsiane,
cho¢ mleko kokosowe dodaje wyjatkowego tropikalnego smaku.
e Mozesz takze dodac inne superfoods, takie jak spirulina czy matcha, dla dodatkowych wartosci
odzywczych.



Skfadniki:
e 1 petnoziarnista butka

1 dojrzate awokado

e 1jajko

e Garsc swiezych kietkdw (np. rzezuchy,
brokutowych lub lucerny)

e Sok z 1/2 limonki

e SOl i pieprz do smaku

e Oliwa z oliwek do smazenia

e Kilka listkow swiezej kolendry lub pietruszki
(opcjonalnie, do dekoracji)

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie pasty z awokado:
o Przekrdj awokado na pot, usun pestke i wydraz migzsz.
o W misce rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka paste.
o Dodaj sok z limonki, sl i pieprz do smaku. Doktadnie wymieszaj.
2.Przygotowanie jajka sadzonego:
o Na patelni rozgrzej niewielka ilosc oliwy z oliwek.
o Whij jajko na patelnie i smaz na srednim ogniu, az biatko sie zetnie, a
z20ttko pozostanie ptynne (lub wedtug wtasnych preferencji).
3.Przygotowanie bufki:
o Przekrdj butke na pot i lekko opiecz w tosterze lub na patelni, aby byta
chrupiaca.
4 Sktadanie kanapki:
o Na dolng potéwke butki natéz paste z awokado.
o Natdz jajko sadzone na warstwe pasty z awokado.
o Dodaj garsc kietkow na jajko.
o Przykryj gorng potéwka butki.
5.Dekoracja:
o Jesli lubisz, udekoruj kanapke listkami swiezej kolendry lub pietruszki.
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e 3jajka

* 1 maty pomidor

* 2 garscie Swiezego szpinaku

e 50g sera feta

e SOl i pieprz do smaku

* 1tyzka oliwy z oliwek lub masta do
smazenia

e Kilka listkow Swiezej bazylii
(opcjonalnie, do dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pokroj pomidora w kostke.
o Umyj i osusz szpinak.
o Pokrusz ser feta na mate kawatki.

2.Smazenie:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto.
o Dodaj pokrojonego pomidora i smaz przez okoto 2 minuty, az zacznie sie lekko rozpadac.
o Dodaj $wiezy szpinak i smaz, az zwiednie, przez okoto 1-2 minuty.

3.Przygotowanie jajecznicy:
o W misce roztrzep jajka, dodajac szczypte soli i pieprzu do smaku.
o Wlej roztrzepane jajka na patelnie z pomidorami i szpinakiem.
o Gotuj na srednim ogniu, delikatnie mieszajac, az jajka sie zetng, ale pozostang jeszcze lekko

wilgotne.

4. Dodanie sera feta:

o Gdy jajecznica jest prawie gotowa, dodaj pokruszony ser feta i delikatnie wymieszaj, aby ser
rownomiernie sie rozprowadzit.

5.Podanie:
o Przeldz jajecznice na talerz.
o Opcjonalnie udekoruj listkami swiezej bazylii.
o Podawaj od razu, najlepiej z petnoziarnistym pieczywem lub tostami.

Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak papryka czy cukinia, aby wzbogaci¢ smak i
wartosci odzywcze dania.
e Ser feta mozna zastapi¢ innym serem, na przyktad kozim lub parmezanem, w zaleznosci od
preferenciji.
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Skladniki:
Na nalesniki gryczane:
e 1szklanka maki gryczanej
 1szklanka mleka (krowie, migdatowe,
sojowe lub owsiane)
1/2 szklanki wody gazowane;
e 2jajka
Szczypta soli
11yzka oleju kokosowego lub oliwy z
oliwek do smazenia
Na nadzienie:
e 200g twarogu (moze byc¢ potttusty lub
chudy)
e 2-3tyzki jogurtu naturalnego
1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)
* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)
Dodatki:
e Swieze owoce (np. truskawki, maliny,
boréwki, banany)
 Jogurt naturalny do polania
e Miod, syrop klonowy lub syrop z agawy
do smaku (opcjonalnie)
* Mieta do dekoracji (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie ciasta na nalesniki:

o W duzej misce wymieszaj make gryczang z
mlekiem, wodg gazowanag, jajkami i szczypta
soli.

o Mieszaj do uzyskania gtadkiego, jednolitego
ciasta. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj
odrobine wiecej wody gazowane;.

o QOdstaw ciasto na 10-15 minut, aby maka
wchtonefa ptyn.

2.Smazenie nalesnikow:

o Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oleju
kokosowego lub oliwy z oliwek.

o Wlej porcje ciasta na patelnie,
rozprowadzajac je rownomiernie, aby
utworzyc cienki nalesnik.

o Smaz nalesnik na srednim ogniu, az boki beda
lekko ztociste, a nastepnie przewrdc na druga
strone i smaz przez kolejne 1-2 minuty.

o Powtorz z pozostatym ciastem, dodajac olej
do patelni w razie potrzeby.

3.Przygotowanie nadzienia:

o W misce wymieszaj twarog z jogurtem
naturalnym, miodem (lub syropem klonowym)
| ekstraktem waniliowym, az do uzyskania
kremowej konsystencji.

4 Sktadanie nalesnikow:

o Na kazdy nalesnik natoz tyzke nadzienia z
twarogu i rozsmaruj rownomiernie.

o Dodaj ulubione swieze owoce i zawin nalesnik
w rulon lub zt6z w trojkat.

5.Podanie:

o Utz nalesniki na talerzu.

o Polij jogurtem naturalnym i, jesli chcesz,
odrobing miodu, syropu klonowego lub
SYropu z agawy.

o Udekoruj dodatkowo swiezymi owocami i
listkami miety.
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Skladniki:

e 1szklanka jogurtu naturalnego (najlepiej
greckiego lub islandzkiego)

e 1/2 szklanki musli (bez dodatku cukru)

e Gars¢ mieszanych orzechow (np. migdaty,
orzechy wiloskie, orzechy laskowe, orzechy
nerkowca)

e Gars¢ owocow sezonowych (np. truskawki,
maliny, boréwki, jabtka, gruszki, brzoskwinie)

e 1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

e Kilka listkow miety do dekoracji (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie owocow:

o Umyj owoce i 0susz je.

o Pokroj wieksze owoce (np. truskawki, jabtka, gruszki) na mniejsze kawatki
lub plasterki.

2. Przygotowanie orzechow:

o Jesli orzechy sa duze, pokrdj je na mniejsze kawatki. Mozesz réwniez
delikatnie uprazyc orzechy na suchej patelni, aby podkresli¢ ich smak
(opcjonalnie).

3.Skladanie deseru:

o W misce lub szklance umiesc jogurt naturalny.

o Dodaj musli na jogurt, rownomiernie rozprowadzajac.

o Posyp nasionami chia, jesli uzywasz.

o Na musli dodaj mieszane orzechy.

o Utoz na wierzchu owoce sezonowe.

o Jesli chcesz, skrop catosc tyzeczka miodu lub syropu klonowego dla
dodatkowej stodyczy.

4. Dekoracja:

o Udekoruj deser listkami miety dla swiezosci i dodatkowego aromatu.



WLOSKA POKUSA skladnil:

e 4 kromki petnoziarnistego chleba

e 2 dojrzate pomidory

e 200g swiezej mozzarelli

e Garsc swiezych lisci bazylii

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e SOl morska do smaku

e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e 1z3bek czosnku (opcjonalnie)

e Balsamiczny ocet do skropienia
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Umyj pomidory i pokrdj je na cienkie plasterki.
o Pokroj mozzarelle na plasterki.
o Umyj i osusz liscie bazylii.
2.Przygotowanie chleba:
o Opcjonalnie: przetrzyj kazda kromke chleba przekrojonym zabkiem czosnku, aby dodac
delikatny aromat.
o QOpiecz kromki chleba w tosterze lub na patelni, az beda ztociste i chrupigce.
3.Sktadanie tostow:
o Na kazdej kromce chleba ut6z plasterki mozzarelli.
o Na mozzarelle potoz plasterki pomidorow.
o Dodaj kilka lisci $wiezej bazylii.
4 Przyprawienie:
o Skrop kazdy tost oliwg z oliwek extra virgin.
o Dopraw solg morska i swiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.
o Opcjonalnie: skrop tosty balsamicznym octem dla dodatkowego smaku.
5.Podanie:
o Utoz tosty na talerzu.
o Mozesz je podac jako przystawke, lekki lunch lub przekaske.
Wskazowki:
e Dla bardziej intensywnego smaku mozesz uzy¢ pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
pot.
e Mozzarelle mozna zastapi¢ innym wtoskim serem, takim jak burrata lub ricotta.
 Aby tosty byty bardziej sycace, mozna dodac plasterki awokado lub suszone pomidory.



SMAK ORIENTU sktadniki:
. e 4jajka
1 szklanka hummusu (domowy lub sklepowy)
1 maty ogorek
1 pomidor
1 czerwona papryka
1 mata czerwona cebula
Garsc swiezych lisci pietruszki lub kolendry
2-3 chlebki pita
2 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
1tyzeczka sumaku (opcjonalnie, do posypania)
1tyzeczka nasion sezamu (opcjonalnie, do
posypania)
Sok z 1/2 cytryny

Sposadb przygotowania:
1.Przygotowanie warzyw:
o Umyj warzywa.
Pokroj ogorek i pomidor w plastry.
o Pokrdj czerwong papryke w cienkie paski.
o Pokrdj czerwong cebule w cienkie piorka.
o Posiekaj swieze liscie pietruszki lub kolendry.
2.Przygotowanie hummusu:
o Jesli uzywasz gotowego hummusu, przetoz go do miseczki.
o Jesli robisz hummus samodzielnie, zmiksuj ciecierzyce z tahini, sokiem z cytryny, czosnkiem, oliwg z oliwek, solg
i pieprzem do uzyskania gladkiej konsystenc;ji.
3.Przygotowanie jajek sadzonych:
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.
o Whbij jajka na patelnie i smaz na $rednim ogniu, az biatka sie zetng, a zottka pozostang ptynne (lub wedtug
wlasnych preferencji).
o Dopraw jajka solg i pieprzem do smaku.
4. Przygotowanie chleba pita:
o Chlebki pita podgrzej w tosterze, piekarniku lub na patelni, az beda ciepte i lekko chrupiace.
5.Skfadanie dania:
o Na duzym talerzu rozsmaruj warstwe hummusu.
o U6z na hummusie plasterki ogorka, pomidora, paski papryki i piorka cebuli.
o Na warzywach utdz jajka sadzone.
o Posyp catosc¢ posiekang pietruszka lub kolendra.
o Skrop sokiem z cytryny.
o Jesli uzywasz, posyp sumakiem i nasionami sezamu.
6.Podanie:
o Podawaj danie z cieptym chlebem pita, ktérym mozna nabiera¢ hummus i warzywa.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak rzodkiewki, oliwki czy awokado, aby wzbogaci¢ smak i wartosci
odzywcze dania.
e Hummus mozna wzbogaci¢ dodatkiem papryki, buraka lub innych warzyw, aby nada¢ mu kolor i dodatkowy smak.

o
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ZDROWE CIASTKO skladniki:

e 3 dojrzate banany

e 2jajka

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1i1/2 szklanki pfatkéw owsianych (mozna
zmieli¢c na make)

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e 1/2 szklanki kawatkow gorzkiej czekolady

(minimum 70% kakao)

1/2 szklanki posiekanych orzechéw

(opcjonalnie, np. wtoskich, migdatow)

Sposob przygotowania: .
1. Przygotowanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).
o Wytoz forme do muffinow papilotkami lub posmaruj ja lekko olejem kokosowym.
2.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem, az powstanie gtadkie puree.
o Dodaj jajka, miod (lub syrop klonowy), roztopiony olej kokosowy i ekstrakt waniliowy. Doktadnie
wymieszaj.
o W osobnej misce wymieszaj ptatki owsiane (lub make owsiana), proszek do pieczenia, sode oczyszczona,
sol i cynamon.
o Potacz suche skfadniki z mokrymi, mieszajac, az sie potacza.
o Dodaj kawatki gorzkiej czekolady i posiekane orzechy, delikatnie mieszajac, aby rownomiernie sie
rozprowadzity.
3.Napetnianie formy:
o Napetnij przygotowane papilotki ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.
4 Pieczenie:
o Wstaw forme do nagrzanego piekarnika i piecz przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste, a patyczek
wlozony w $rodek muffina wyjdzie czysty.
5.Studzenie:
o Po upieczeniu wyjmij forme z piekarnika i pozostaw muffiny w formie na 5 minut, a nastepnie przetoz je
na kratke do catkowitego ostudzenia.
Wskazowki:
e Muffiny mozna przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku przez 2-3 dni w temperaturze pokojowe;j
lub do tygodnia w lodowce.
e Mozesz dodac inne ulubione dodatki, takie jak suszone owoce, nasiona chia czy wiorki kokosowe, aby
urozmaici¢ smak muffinow.



SY"'C;%FE | SZYBKIE Sktadniki:

e /4jajka

e 4 {yzki majonezu (lub jogurtu naturalnego dla
|zejszej wers;ji)

1tyzeczka musztardy dijon (opcjonalnie)

Sol i pieprz do smaku

6-8 rzodkiewek

e Peczek szczypiorku

4 kromki petnoziarnistego chleba

1tyzka masta (opcjonalnie, do posmarowania

chleba)

' jsp(')s"(")b j‘)rzygot'o‘wania:
1.Przygotowanie jajek:
o Ugotuj jajka na twardo (gotuj przez okoto 9-10 minut od momentu
zagotowania wody).
o Ostudz jajka pod zimng woda, a nastepnie obierz je ze skorupek.
2. Przygotowanie pasty jajecznej:
o Rozgniec jajka widelcem w misce.
o Dodaj majonez (lub jogurt naturalny), musztarde dijon (jesli uzywasz), sol i
pieprz do smaku.
o Doktadnie wymieszaj, aby skfadniki dobrze sie pofaczyty.
3.Przygotowanie warzyw:
o Umyj rzodkiewki i pokroj je w cienkie plasterki.
o Umyj i posiekaj szczypiorek.
4. Przygotowanie kanapek:
o Opcjonalnie: Posmaruj kromki chleba cienkg warstwg masta.
o Na kazda kromke chleba nat6z rownomiernie paste jajeczna.
o Utoz plasterki rzodkiewki na wierzchu pasty jajeczne;.
o Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem.
5.Podanie:
o Kanapki podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw lub
satatki.
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