10 PYSZNYCH SNIADAN + PRZEPISY

GRZANKI Z PASTA Z AWOKADO |
JAJKIEM POCHE

Awokado

% .
' Py N

0
\ \
Dn

Chleb
pefnoziarnisty

Oliwa z oliwek Sok z limonki

FRITTATA Z KARMELIZOWANA
CEBULA | KOZIM SEREM




ACAI BOWL Z GRANOLA |
SWIEZYMI OWOCAMI

Mleko roslinne Granola

Nasiona chia

Owoce jagodowe

SZAKSZUKA Z BAKLAZANEM
| FETA

&)
R
‘h, )

=

Baktazan Oliwa z oliwek

{ N
4
-—

Cebula Czosnek

Krojone pomidory



KOMOSA RYZOWA NA MLEKU
KOKOSOWYM Z MANGO | PISTACJAMI

Mleko
kokosowe

O

Mango Pistacje

WEGANSKIE NALESNIKI Z MAKI
GRYCZANEJ Z MUSEM JABLKOWYM

\ |
”\\:\J ‘ '['
]

—

Mleko roslinne

Jabtka

Cynamon



JAGLANKA Z PRAZONYMI

GRUSZKAMI | CYNAMONEM

Olej kokosowy

BAJGLE Z WEDZONYM LOSOSIEM,
KAPARAMI | KOPERKIEM

Bajgle
petnoziarniste

Serek
sSmietankowy

Kopere Pomidor




ZIELONE GOFRY SZPINAKOWE
Z JOGURTEM | PESTKAMI DYNI

e  —

= ¥ _ J

—

= -

Oliwa z oliwek  Mleko roslinne

Jogurt naturalny  Nasiona dyni

TWAROZEK Z RZODKIEWKA |
SZCZYPIORKIEM NA CHLEBIE
PUMPERNIKIEL

Rzodkiewki Szczypiorek

Pumpernikiel



SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na

4

www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500

ACAI BOWL Z GRANOLA | Sktadniki:

] . Na baze acai:
SWIEZYMI OWOCAMI e 100 g mrozonych jagod acai (lub proszek acai
rozpuszczony w wodzie)
e 1 mrozony banan
e 1/2 szklanki mrozonych jagod (truskawek, borowek lub
malin)
e 1/4 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,
kokosowego lub owsianego)
Na dodatki:
e 1/2 szklanki granoli (najlepiej domowej lub
niskocukrowej)
e 1 Swiezy banan, pokrojony w plasterki
e 1/2 szklanki swiezych jagod (borowek, malin,
truskawek)
e 1tyzka nasion chia
e 1tyzka wiorkow kokosowych
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bazy acai:
o Do blendera wrzu¢ mrozone jagody acai, mrozonego banana, mrozone jagody oraz mleko
roslinne.
o Miksuj wszystko na gtadka mase, az uzyskasz kremowa konsystencje. W razie potrzeby
dodaj wiecej mleka roslinnego, aby uzyskac¢ odpowiednig konsystencije.
2.Przygotowanie bowl:
o Przet6z zmiksowang baze acai do miseczki.
3.Dodawanie dodatkow:
o Na wierzch bazy acai rownomiernie roztdz granole.
o Dodaj plasterki swiezego banana oraz swieze jagody.
o Posyp nasionami chia oraz wiérkami kokosowymi.
o Jesli lubisz stodszy smak, skrop miodem lub syropem klonowym.
4. Podawanie:
o Twoje Acai Bowl z granolg i Swiezymi owocami jest gotowe do podania! Mozesz od razu
cieszyc sie jego smakiem.
Wskazowki:
e Acai Bowl mozna dowolnie modyfikowac, dodajac swoje ulubione owoce i dodatki, takie jak
orzechy, pestki dyni czy suszone owoce.
e Jesli chcesz przygotowac Acai Bowl na wynos, uzyj szczelnego pojemnika i dodaj granole
bezposrednio przed spozyciem, aby zachowac jej chrupkosc.



SZAKSZUKA Z BAKLAZANEM  gaanic
| FETA e 1redni bakfazan

o 11yzka oliwy z oliwek

1 $rednia cebula, drobno posiekana

e 2 73bki czosnku, drobno posiekane
 1czerwona papryka, pokrojona w paski
 1puszka (400 g) krojonych pomidorow
o Ttyzeczka kminu rzymskiego
 11yzeczka stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku

e Ajajka

e 100 g sera feta, pokruszonego

e Swieza kolendra lub pietruszka do dekoracji
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Przg;gotowanie:
1. Przygotowanie baktazana:
o Bakfazana pokroj w kostke o wielkosci okofo 1 cm.
o Posyp sola i odstaw na okoto 15 minut, aby pozbyc¢ sie gorzkiego smaku. Nastepnie sptucz wodg i osusz
papierowym recznikiem.,
2.Smazenie baktazana:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj baktazana i smaz przez okoto 5-7 minut, az bedzie miekki i lekko zrumieniony. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie bazy szakszuki:
o Na tej samej patelni (dodaj troche oliwy, jesli jest taka potrzeba) zeszklij posiekang cebule, smazac przez
okoto 3-4 minuty.
o Dodaj czosnek i czerwong papryke, smaz kolejne 2-3 minuty, az zmiekna.
o Dodaj krojone pomidory, kmin rzymski, stodka papryke i ostra papryke (jesli uzywasz). Dopraw solg i
pieprzem.
o Gotuj na wolnym ogniu przez okotfo 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje.
4. Dodanie baktazana:
o Do sosu dodaj usmazonego wczesniej baktazana i wymieszaj.
5.Przygotowanie jajek:
o Zrob w sosie 4 mate wgtebienia i wbij w nie jajka.
o Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na wolnym ogniu, az biatka jaj sie zetna, a zéttka pozostang lekko ptynne
(okoto 5-7 minut).
6.Dodanie fety i dekoracja:
o Gdy jajka sg gotowe, posyp szakszuke pokruszong feta.
o Zdejmij patelnie z ognia i posyp $wiezg kolendrg lub pietruszka.
7.Podawanie:
o Podawaj szakszuke od razu, najlepiej z chrupigcym chlebem lub pita.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne warzywa, takie jak szpinak, cukinia czy pieczarki, aby urozmaici¢ smak szakszuki.
o Jesli lubisz bardziej kremowa konsystencje, mozesz dodac troche smietany lub jogurtu naturalnego do sosu
pomidorowego.



GRZANKI Z PASTA Z AWOKADO | Skfadniki:

Na grzanki:
JAJKIEM POCH E 4 kromki petnoziarnistego chleba
e 1tyzka oliwy z oliwek
Na paste z awokado:
2 dojrzate awokado
1tyzeczka soku z limonki lub cytryny
1 maty zabek czosnku, drobno posiekany
Sol i pieprz do smaku
11yzka posiekanej swiezej kolendry lub natki
pietruszki (opcjonalnie)
Na jajka poché:
e 4 3Swieze jajka
e 1tyzka octu (np. winnego lub jabtkowego)
e S6l do wody
Do dekoraciji:
e Swiezy szczypiorek, posiekany
e Pfatki chili (opcjonalnie)

" P’zotowanie:

1. Przygotowanie grzanek:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Posmaruj kromki chleba oliwg z oliwek i utdz na blasze do pieczenia.
o Piecz przez okoto 5-7 minut, az stang sie chrupiace i lekko ztociste.

2.Przygotowanie pasty z awokado:
o Przekroj awokado na pot, usun pestki i wydragz migzsz do miski.
o Dodaj sok z limonki lub cytryny, posiekany czosnek, sol, pieprz i posiekang kolendre lub natke pietruszki, jesli

uzywasz.

o Rozgnie¢ wszystko widelcem na gtadka paste. Dopraw do smaku.

3.Przygotowanie jajek poché:
o Zagotuj wode w Srednim garnku, dodaj tyzke octu i szczypte soli.
o Zmniejsz ogien, aby woda lekko wrzata.
o Rozbij jedno jajko do matej miseczki.
o W garnku z gotujaca sie woda, za pomoca tyzki zréb wir, a nastepnie delikatnie wlej jajko do srodka wiru.
o Gotuj jajko przez okoto 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowa i osusz na papierowym reczniku.
o Powtorz ten proces z pozostatymi jajkami.

4. Sktadanie grzanek:
o Na kazda grzanke nat6z rownomiernie paste z awokado.
o Delikatnie umiesc jajko poché na wierzchu kazdej grzanki.

5.Dekoracja i podanie:
o Posyp grzanki swiezym szczypiorkiem i, jesli lubisz, ptatkami chili.
o Podawaj od razu, cieszac sie zdrowym i smacznym positkiem.

Wskazowki:
o Jesli masz ochote na dodatkowy smak, mozesz dodac do pasty z awokado troche pokrojonego pomidora lub drobno
posiekanej cebuli.
e Mozesz takze podac grzanki z dodatkiem swiezych warzyw, takich jak rukola, szpinak czy pomidorki koktajlowe, aby
uczyni¢ danie jeszcze bardziej odzywczym.



WEGANSKIE NALESNIKI Z MAKI

Sktadniki:

GRYCZANEJ Z MUSEM JABLKOWYM  na nalesniki:

Przygotowanie:
1. Przygotowanie musu jabtkowego:

1 szklanka maki gryczanej

11/4 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego lub sojowego)

2 tyzki oleju kokosowego (rozpuszczonego) lub
oliwy z oliwek

1tyzka syropu klonowego lub syropu z agawy
(opcjonalnie)

1/4 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Na mus jabtkowy:

4 srednie jabtka, obrane, bez gniazd
nasiennych i pokrojone w kostke

1/4 szklanki wody

1tyzka soku z cytryny

11yzeczka cynamonu

11yzka syropu klonowego lub syropu z agawy
(opcjonalnie)

o W $rednim garnku umies¢ pokrojone jabtka, wode, sok z cytryny i cynamon.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az

jabtka beda miekkie.

o Jesli uzywasz, dodaj syrop klonowy lub syrop z agawy i wymieszaj.
o Zmiksuj jabtka na gtadki mus za pomocg blendera recznego lub rozgnie¢ widelcem. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie ciasta na nalesniki:

o W duzej misce wymieszaj make gryczang, proszek do pieczenia i sol.
o Dodaj mleko roslinne, olej kokosowy lub oliwe z oliwek oraz syrop klonowy lub syrop z agawy (jesli

uzywasz).

o Mieszaj, az sktadniki sie potacza i uzyskasz gfadkie ciasto. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj odrobine

wiecej mleka roslinnego.
3.Smazenie nalesnikow:

o Rozgrzej nieprzywierajacy patelnie na srednim ogniu. Jesli to konieczne, dodaj odrobine oleju.
o Wylej 1/4 szklanki ciasta na patelnie i rownomiernie rozprowadz.
o Smaz nalesnik przez okoto 2-3 minuty, az pojawia sie babelki na powierzchni, a krawedzie zaczng sie

odrywac od patelni.

o Przewr0c¢ nalesnik na drugg strone i smaz jeszcze przez okoto 1-2 minuty, az bedzie ztocisty.

o Powtorz z pozostatym ciastem.
4. Podawanie:

o Na kazdy nalesnik natoz porcje musu jabtkowego i rozsmaruj rownomiernie.

o Zwin nalesniki lub zt6z w trojkaty.

o Podawaj od razu, opcjonalnie posypane cynamonem, orzechami lub swiezymi owocami.



KOMOSA RYZOWA NA MLEKU
KOKOSOWYM Z MANGO I PISTACJAMI

Skfadniki:
Na baze komosy ryzowe;j:
* 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)
e 1puszka (400 ml) mleka kokosowego
 1szklanka wody
e 1tyzka syropu klonowego lub syropu z
agawy (opcjonalnie)
 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
Na wierzch:
* 1dojrzate mango, obrane i pokrojone w
kostke
 1/4 szklanki posiekanych pistacji
s e Swieze listki miety do dekoragji
Przygotowanie: (opcjonalnie)
1. Przygotowanie komosy ryzowe;j:
o Doktadnie optucz komose ryzowg pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc¢ sie goryczki.
o W $rednim garnku potacz mleko kokosowe, wode i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia.
o Dodaj optukang komose ryzowa do gotujacego sie mleka kokosowego. Zmniejsz ogien i gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az komosa bedzie migkka i wchtonie wigkszos¢ ptynu.
o Pod koniec gotowania, jesli uzywasz, dodaj syrop klonowy lub syrop z agawy oraz ekstrakt
waniliowy. Wymieszaj.
2.Przygotowanie dodatkow:
o Obierz mango i pokrdj je w kostke.
o Posiekaj pistacje.
3.Podawanie:
o Natoz ugotowang komose ryzowa na talerze lub do miseczek.
o Na wierzchu kazdej porcji utdz pokrojone mango.
o Posyp posiekanymi pistacjami.
o Opcjonalnie udekoruj listkami miety.
Wskazowki:
e Komose ryzowg mozna podawac zarowno na ciepto, jak i na zimno. Jesli wolisz chtodng wersje, schtodz
ja przed dodaniem dodatkow.
e Mozesz eksperymentowac z innymi owocami, takimi jak jagody, truskawki czy kiwi, aby uzyskac rézne
smaki i tekstury.
e Jesli chcesz, mozesz dodac do komosy ryzowej troche cynamonu lub kardamonu dla dodatkowego
aromatu.




FRITTATA Z KARMELIZOWANA SKbadril
CEBU LA | KOZIM SEREM Na karmelizowang cebule:

e 2 duze cebule, pokrojone w cienkie plasterki
e 1tyzka oliwy z oliwek
* 1tyzka masta (opcjonalnie)
e 1tyzka octu balsamicznego
 1tyzeczka brazowego cukru (opcjonalnie)
e Szczypta soli
Na frittate:
e 8duzych jajek
1/4 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdafowe)
Sol i pieprz do smaku
100 g koziego sera, pokruszonego
1tyzka posiekanej swiezej bazylii (opcjonalnie)
1tyzka oliwy z oliwek do smazenia

Przygotowanie:
1. Karmelizowanie cebuli:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto (jesli uzywasz) na Srednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule i szczypte soli. Smaz, mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 20-25 minut, az cebula
bedzie miekka i ztocista.
o Dodaj ocet balsamiczny i brazowy cukier (jesli uzywasz), mieszaj przez kolejne 5 minut, az cebula bedzie pieknie
skarmelizowana. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie frittaty:
o W duzej misce roztrzep jajka z mlekiem. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Dodaj pokruszony kozi ser i posiekang swieza bazylie (jesli uzywasz). Wymieszaj.
3.Smazenie frittaty:
o Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej, nieprzywierajacej patelni, ktora nadaje sie do pieczenia w piekarniku, na
srednim ogniu.
o Dodaj karmelizowang cebule do patelni, rozprowadz rownomiernie.
o Wlej mieszanke jajeczng na patelnie. Delikatnie mieszaj przez pierwsze 1-2 minuty, aby jaja zaczety sie scina¢ na
brzegach.
o Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az spod frittaty bedzie ztocisty, a
wierzch zacznie sie zastygac.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Przenies patelnie z frittata do piekarnika i piecz przez okoto 10-15 minut, az wierzch frittaty bedzie catkowicie
sciety i lekko ztocisty.
o Jesli nie masz patelni nadajacej sie do piekarnika, mozesz przykry¢ patelnie pokrywka i dokonczy¢ smazenie na
matym ogniu, az jaja catkowicie sie zetng.
5.Podawanie:
o Wyjmij frittate z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby lekko ostygta.
o Pokrdj na kawatki i podawaj od razu, opcjonalnie posypane swiezymi ziotami.



JAGLANKA Z PRAZONYMI

sktadniki:
Na jaglanke:
e 1szklanka kaszy jaglanej
e 2 szklanki wody
e 1szklanka mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego lub kokosowego)
e Szczypta soli
e 1tyzeczka cynamonu
e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie)
Na prazone gruszki:
e 2 dojrzate gruszki, pokrojone w plasterki
e 1tyzka oleju kokosowego
e 1tyzeczka cynamonu
e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie)
Dodatki:
e Garsc orzechow (np. wioskich, pekan lub
migdatow), posiekanych
e Garsc suszonych owocow (np. zurawiny,
rodzynek lub moreli)
e Nasiona chia lub siemie Iniane
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:

o Optucz kasze jaglang pod biezaca woda
na sitku, aby pozbyc sie goryczki.

o W $rednim garnku zagotuj 2 szklanki
wody z szczypta soli.

o Dodaj optukang kasze jaglang do wrzacej
wody. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az
kasza wchtonie wode i bedzie miekka.

o Dodaj mleko roslinne, cynamon i syrop
klonowy lub midd (jesli uzywasz). Gotuj
na matym ogniu, czesto mieszajac, az
jaglanka zgestnieje i bedzie kremowa
(okoto 5-10 minut). W razie potrzeby
dodaj wiecej mleka, aby uzyskac
pozadang konsystencje.

2.Przygotowanie prazonych gruszek:

o W miedzyczasie, na duzej patelni rozgrzej
olej kokosowy na $rednim ogniu.

o Dodaj pokrojone gruszki na patelnie i
posyp cynamonem.

o Smaz gruszki, mieszajac od czasu do
czasu, az beda miekkie i lekko ztociste
(okoto 5-7 minut).

o Jesli uzywasz, dodaj syrop klonowy lub
miod i smaz jeszcze przez chwile, az
gruszki beda karmelizowane.

3.Podawanie:

o Natoz goraca jaglanke na talerze lub do
miseczek.

o Na wierzch kazdej porcji natoz prazone
gruszki.

o Posyp posiekanymi orzechami, suszonymi
owocami oraz nasionami chia lub
siemieniem Inianym, jesli uzywasz.



BAJGLE Z WEDZONYM LOSOSIEM, o, 4o
KAPARAMI | KOPERKIEM Na bajgle:

e 4 bajgle petnoziarniste lub wieloziarniste,

przekrojone na pot
Na nadzienie:

e 200 g wedzonego fososia, pokrojonego w cienkie
plastry

e 100 g serka smietankowego (moze byc lekki lub
weganski)

e 2 tyzki kaparow, odsaczonych

e 1 mafa czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plasterki

e 1 sredni pomidor, pokrojony w plasterki

e 10gorek, pokrojony w cienkie plasterki

e Garsc Swiezego koperku, posiekanego

e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Sok z cytryny (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pokroj czerwong cebule, pomidora i ogérka w cienkie plasterki.
o Posiekaj swiezy koperek.

2.Przygotowanie bajgli:
o Przekrojone na pot bajgle mozesz delikatnie opiec w tosterze lub na patelni, aby byty

lekko chrupiace.

3.Sktadanie bajgli:
o Na kazda potowke bajgla nat6z warstwe serka smietankowego.
o Na serku utoz plasterki wedzonego tososia.
o Na tososia natoz plasterki czerwonej cebuli, pomidora i ogorka.
o Posyp kaparami i Swiezym koperkiem.
o Dopraw $wiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.
o Jesli lubisz, skrop sokiem z cytryny, aby dodac swiezosci.

4. Podawanie:
o Przykryj kazda potowke bajgla druga potdéwka i delikatnie docisnij.
o Bajgle podawaj od razu, najlepiej na sniadanie lub lekki lunch.

Wskazowki:
e Mozesz eksperymentowac z dodatkowymi sktadnikami, takimi jak rukola, szpinak czy
awokado, aby dodac wiecej smaku i wartosci odzywczych.
e Jesli chcesz, mozesz zamienic serek smietankowy na hummus lub guacamole, aby uzyskac
rozne wersje smakowe.



ZIELONE GOFRY SZPINAKOWE
Z JOGURTEM | PESTKAMI DYNI
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Skfadniki:
Na gofry:
e 2 szklanki swiezego szpinaku, umytego i
0SUSzZonego
e 1szklanka mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego)
e 1jajko (lub zamiennik jajka, np. 1tyzka
mielonego siemienia Inianego wymieszana z
3 tyzkami wody)
e 2 tyzki oliwy z oliwek lub roztopionego oleju
kokosowego
e 11/2 szklanki maki petnoziarnistej lub maki
owsianej
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1/2 tyzeczki soli
e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie)
Na wierzch:
e 1szklanka jogurtu naturalnego (moze byc
grecki lub weganski)
e 1/4 szklanki pestek dyni, lekko uprazonych
na suchej patelni
e Swieze ziota do dekoracji (np. mieta,
szczypiorek)
e Syrop klonowy lub miod do polania
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na gofry:

o W blenderze umiesc¢ swiezy szpinak,
mleko roslinne, jajko (lub zamiennik),
oliwe z oliwek i syrop klonowy lub miod
(jesli uzywasz). Miksuj do uzyskania
gtadkiej, zielonej masy.

o W duzej misce wymieszaj make,
proszek do pieczenia, sode
oczyszczong i sol.

o Dodaj mokre skfadniki z blendera do
suchych sktadnikow i delikatnie
wymieszaj, az wszystko sie pofaczy.
Ciasto powinno by¢ gladkie i jednolite.

2.Pieczenie gofrow:

o Rozgrzej gofrownice i delikatnie ja
naoliw.

o Wlej porcje ciasta na gofrownice i piecz
zgodnie z instrukcja producenta, az
gofry beda ztociste i chrupiace (zwykle
okoto 5-7 minut).

3.Przygotowanie dodatkow:

o Upraz pestki dyni na suchej patelni, az
beda lekko ztociste i aromatyczne.
Odstaw do ostygniecia.

o Przygotuj jogurt, mieszajac go z
wybranymi swiezymi ziotami, jesli
uzywasz.

4. Podawanie:

o Na kazdy gofr natoz porcje jogurtu.

o Posyp uprazonymi pestkami dyni.

o Udekoruj swiezymi ziofami.

o Opcjonalnie skrop syropem klonowym
lub miodem, aby dodac stodyczy.



Sktadniki:
Na twarozek:
e 200 g chudego twarogu
e 3-4 tyzki jogurtu naturalnego (moze byc
grecki lub weganski)
e 1 peczek rzodkiewek, drobno posiekanych
e 1 maty peczek szczypiorku, drobno
posiekanego
e SOl i pieprz do smaku
e 1tyzeczka soku z cytryny (opcjonalnie)
Na podanie:
e 4 kromki chleba pumpernikiel
o Swieze listki rukoli lub szpinaku
(opcjonalnie)
e Dodatkowe plasterki rzodkiewki i
szczypiorku do dekoracji (opcjonalnie)

TWAROZEK Z RZODKIEWKA |
SZCZYPIORKIEM NA CHLEBIE PUMPERNIKIEL

Przygotowanie:
1. Przygotowanie twarozku:
o W duzej misce rozgnie¢ twardg za pomocg widelca lub zmiksuj go na gtadka
mase, w zaleznosci od preferenciji.
o Dodaj jogurt naturalny i doktadnie wymieszaj, aby uzyskac kremowa
konsystencje. 1l0S¢ jogurtu mozna dostosowac do pozadanej gestosci twarozku.
o Dodaj posiekane rzodkiewki i szczypiorek. Wymieszaj.
o Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny (jesli uzywasz) do smaku.
2.Przygotowanie chleba:
o Kromki chleba pumpernikiel mozesz delikatnie opiec w tosterze lub na suche;
patelni, aby byty lekko chrupigce.
3.Sktadanie kanapek:
o Na kazda kromke chleba natéz réwnomiernie porcje twarozku z rzodkiewkq i
szczypiorkiem.
o Opcjonalnie utoz na wierzchu swieze listki rukoli lub szpinaku, aby dodac
chrupkosci i swiezosci.
o Udekoruj dodatkowymi plasterkami rzodkiewki i szczypiorku, jesli chcesz.
4. Podawanie:
o Podawaj od razu jako zdrowe $niadanie, przekaske lub lekki lunch.
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