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JAGODOWE ORZEZWIENIE
' Sktadniki:

e 200 ml jogurtu naturalnego

e 100 g Swiezych jagdd (moga byc
rowniez mrozone, wczesnie;
rozmrozone)

e 50 g granoli

e 1tyzka miodu

e Kilka listkow swiezej miety do
dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Jogurt:

o Wlej jogurt naturalny do miseczki lub szklanki.

2.Jagody:

o Doktadnie optucz $wieze jagody pod biezaca wodg i osusz je delikatnie
papierowym recznikiem. Jesli uzywasz mrozonych jagod, wczesniej je
rozmroz.

o Dodaj jagody do jogurtu, zachowujac kilka do dekoracji na koniec.

3.Granola:

o Posyp granole na wierzch jogurtu z jagodami.

4 Miod:

o Polej catos¢ miodem, rownomiernie rozprowadzajac go na granoli.

5.Dekoracja:

o Jesli chcesz, udekoruj deser kilkoma listkami swiezej miety oraz
odtozonymi jagodami.

Wskazowki:
e Mozesz dostosowac ilos¢ miodu do swojego smaku - jesli wolisz bardzie;
stodkie, dodaj wiecej.
e Granola moze by¢ domowej roboty lub sklepowa, wybierz swojq ulubiona.
e Jagody mozna zastapi¢ innymi ulubionymi owocami, np. malinami,
truskawkami czy borowkami.



ZIELONY ZASTRZYK ENERGII

Sktadniki:

® 2 garsci swiezego jarmuzu
(ok. 50 g)

e 1dojrzaty banan

e 1 Srednie jabtko

e Sok z potowy cytryny

e 200 ml wody lub soku
jabtkowego (opcjonalnie)

e Kilka kostek lodu
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Jarmuz:
o Doktadnie optucz jarmuz pod biezacg woda. Usun twarde todygi, pozostawiajac jedynie liscie.
2.Banan:
o Obierz banana i pokroj go na mniejsze kawatki.
3.Jabftko:
o Umyj jabtko, usun gniazdo nasienne i pokrdj na mniejsze kawatki. Mozesz zostawic skorke, jesli
preferujesz bardziej btonnikowy smoothie.
4. Sok z cytryny:
o Wycisnij sok z potowy cytryny, uwazajac, aby nie dostaty sie do niego pestki.
5.Blendowanie:
o Wszystkie sktadniki (jarmuz, banan, jabtko, sok z cytryny) umiesc¢ w blenderze.
o Dodaj 200 ml wody lub soku jabtkowego dla bardziej ptynnej konsystencji. Mozesz réwniez
dodac kilka kostek lodu, jesli chcesz uzyskac¢ chtodne i orzezwiajace smoothie.
o Blenduj wszystko do uzyskania gtadkiej konsystencji.
6.Podawanie:
o Przelej smoothie do szklanki. Mozesz udekorowac je plasterkiem cytryny lub listkiem jarmuzu.
Wskazowki:
e Jesli wolisz bardziej geste smoothie, zmniejsz ilos¢ dodanej wody.
e Dla dodatkowego biatka i kremowej konsystencji, mozesz dodac¢ do smoothie jogurt grecki lub
odrobine awokado.
e Jesli smoothie jest zbyt kwasne, mozesz dostodzic¢ je miodem lub syropem klonowym.



AWOKADO TOAST

Sktadniki:
e 2 kromki petnoziarnistego chleba

1 dojrzate awokado

e 2 jajka

e 1 $redni pomidor

e Sok z potowy limonki lub cytryny

e SOl i pieprz do smaku

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

e Opcjonalnie: szczypta ptatkow chili lub inne
ulubione przyprawy

Przygotowanie:
1. Tosty:
o Opiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na patelni, az beda ztociste i chrupigce.
2.Pasta z awokado:
o Przekroj awokado na pot, usun pestke i wydraz migzsz do miski.
o Rozgnie¢ miazsz widelcem, dodajac sok z limonki lub cytryny, sol i pieprz do smaku. Mozesz dodac takze
szczypte ptatkow chili, jesli lubisz ostrzejszy smak.
3.Jajka w koszulce:
o Wlej wode do Sredniego garnka i doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien, aby woda lekko
bulgotata.
o Dodaj tyzke octu do wody (opcjonalnie, aby biatko jajka szybciej sie scieto).
o Delikatnie wbij jajko do matej miseczki lub filizanki.
o Za pomoca tyzki stworz wir w garnku i delikatnie wlej jajko do $rodka wiru. Gotuj przez okoto 3-4 minuty,
az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowa i osusz na papierowym reczniku. Powto6rz z drugim jajkiem.
4. Pomidory:
o Umyj pomidora i pokroj w cienkie plastry.
5.Montaz:
o Na kazda kromke tostowego chleba natéz rownomiernie paste z awokado.
o Utoz plastry pomidora na pascie z awokado.
o Delikatnie umiesc jajko w koszulce na wierzchu kazdej kromki.
o Dopraw solg, pieprzem oraz swiezymi ziotami do smaku.
6.Podawanie:
o Podawaj natychmiast, dekorujac opcjonalnie ptatkami chili lub innymi ulubionymi przyprawami.
Wskazowki:
e Aby uzyskac bardziej kremowa paste z awokado, mozesz dodac odrobine oliwy z oliwek lub jogurtu greckiego.
e Jesli preferujesz bardziej stabilne jajko, mozesz ugotowac jajka na twardo i pokroic je w plastry.



StODKA POKUSA

Skladniki:

e 1szklanka ptatkow owsianych (najlepiej
gorskich)

e 2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe, sojowe)

e 1srednie jabtko

e 1tyzeczka cynamonu

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

e Garsc orzechow pekan

e Szczypta soli

e Opcjonalnie: rodzynki lub suszone zurawiny
do dekoradji

Prigotowanie:
1. Gotowanie owsianki:
o W srednim garnku wymieszaj pfatki owsiane z mlekiem i szczypta soli.
o Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu,
przez okoto 10-15 minut, az owsianka osiaggnie pozadang konsystencje.
2.Przygotowanie jabtka:
o Umyj jabtko, obierz je (opcjonalnie) i pokroj w drobng kostke.
o Dodaj pokrojone jabtko do gotujacej sie owsianki na ostatnie 5 minut gotowania, aby zmiekto i nabrato
smaku.
3.Dodanie cynamonu i stodzika:
o Gdy owsianka bedzie gotowa, dodaj cynamon i miéd lub syrop klonowy, dobrze wymieszaj.
4. Orzechy pekan:
o Posiekaj orzechy pekan na mniejsze kawatki.
o Mozesz je delikatnie uprazy¢ na suchej patelni przez kilka minut, aby wydobyc ich smak; ale nie jest to
konieczne.
5.Podawanie:
o Przetdz owsianke do miseczek.
o Posyp wierzch owsianki posiekanymi orzechami pekan.
o Opcjonalnie mozesz dodac kilka rodzynek lub suszonych zurawin dla dodatkowej stodyczy i tekstury.
6. Dekoracja (opcjonalnie):
o Mozesz udekorowac owsianke dodatkowg szczypta cynamonu lub plasterkami jabtka.
Wskazowki:
e Jesli preferujesz bardziej kremowa konsystencje, mozesz dodac¢ wiecej mleka podczas gotowania.
e Dla dodatkowego biatka, mozesz dodac tyzke masta orzechowego lub tyzke jogurtu greckiego na wierzch
owsianki.
e Owsianke mozna rowniez przygotowac na wodzie zamiast mleka, jesli preferujesz lzejsza wersje.



NA SEONO
Skladniki:
* 2 kromki petnoziarnistego chleba
* 100 g sera ricotta
e 100 g wedzonego fososia
o Swiezy koperek (kilka gatazek)
e Sok z cytryny
e SOl pieprz do smaku
e Oliwa z oliwek (opcjonalnie)

Przygotdwanie:
1. Tosty:
o Opiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na patelni, az beda ztociste i chrupiace.
2. Ricotta:
o W matej miseczce wymieszaj ser ricotta z odrobing soli, pieprzu i kilkoma kroplami soku z cytryny,
aby nadac¢ mu lekko cytrusowy smak.
3.Koperek:
o Optucz swiezy koperek i posiekaj drobno.
4. Losos:
o Pokroj wedzonego tososia na mniejsze kawatki lub plastry, jesli jest w duzych kawatkach.
5.Montaz:
o Na kazda kromke tostowego chleba natéz rownomiernie warstwe ricotty.
o Na wierzch serka ricotta ut6z kawatki wedzonego tososia.
o Posyp wszystko swiezym koperkiem.
o Skrop catos¢ kilkoma kroplami soku z cytryny dla dodatkowego smaku.
6. Podawanie:
o Tosty mozna skropi¢ odrobing oliwy z oliwek dla dodatkowej gtebi smaku.
o Podawaj od razu, aby tosty byty chrupigce.
Wskazowki:
e Mozesz dodac kilka plasterkow ogorka lub awokado na wierzch, aby wzbogacic tosty o dodatkowe
tekstury i smaki.
e Jesli chcesz, aby tosty byty bardziej sycace, mozesz dodac gars¢ swiezych szpinakowych lisci lub rukoli.
e Mozesz rowniez eksperymentowac z roznymi przyprawami, np. dodajac szczypte papryki wedzonej lub
kaparow.



SZYBKIE | SYCACE
Sktadniki:

e 4jajka

e 200 g pieczarek

e 1 peczek szczypiorku

e 2 {yzki mleka (opcjonalnie)

e 2 tyzkioliwy z oliwek lub masta

e 4 kromki petnoziarnistego chleba
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Umyj pieczarki, osusz je i pokroj w cienkie plasterki.
o Optucz szczypiorek i drobno posiekaj.
2.Smazenie pieczarek:
o Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek lub masta.
o Dodaj pokrojone pieczarki i smaz na srednim ogniu, az beda miekkie i lekko ztociste (okoto 5-7 minut).
o Dopraw pieczarki solg i pieprzem do smaku.
3.Przygotowanie jajecznicy:
o W misce rozbij jajka, dodaj 2 tyzki mleka (opcjonalnie), sol i pieprz do smaku, a nastepnie doktadnie
wymieszaj widelcem lub trzepaczka.
o Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek lub masta.
o Wlej mase jajeczng na patelnie i smaz na matym ogniu, delikatnie mieszajac, az jajka zaczng sie scinac.
o Dodaj usmazone pieczarki i posiekany szczypiorek do jajecznicy, delikatnie mieszajac, az wszystko sie
potaczy i jajka beda Sciete, ale nadal kremowe.
4. Opiekanie chleba:
o W miedzyczasie opiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na patelni, az beda ztociste i
chrupigce.
5.Montaz:
o Na kazda kromke opieczonego chleba nat6z rownomiernie porcje jajecznicy z pieczarkami i
szczypiorkiem.
6.Podawanie:
o Podawaj tosty od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw, takich jak pomidory koktajlowe lub
ogorek, dla uzupetnienia positku.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do jajecznicy ulubione przyprawy, np. papryke wedzong lub ziota prowansalskie, aby nadac jej
wyjatkowy smak.
e Jesli chcesz, aby danie byto jeszcze bardziej sycace, mozesz dodac do jajecznicy szpinak lub rukole.



WEGANSKI START Khadnild:

1 blok (ok. 400 g) twardego tofu

1 czerwona papryka

1 mafa cebula

1 mafa cukinia

e 2 z3bki czosnku

o 1tyzeczka kurkumy

 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

 11yzeczka papryki stodkiej

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki sosu sojowego

e SOl i pieprz do smaku

e Swieze ziofa (np. pietruszka, szczypiorek) do
dekoracji

e Opcjonalnie: ptatki drozdzowe dla dodatkowego

smaku serowego

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Odsacz tofu i delikatnie wycisnij nadmiar wody przy pomocy papierowych recznikow.
o Pokrusz tofu na mate kawatki, uzywajac widelca lub dtoni.
o Umyj warzywa. Czerwong papryke, cebule i cukinie pokréj w drobng kostke.
o Obierz i posiekaj czosnek.
2.Smazenie warzyw:
o W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek.
o Dodaj pokrojong cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az stang sie miekkie i lekko
ztociste.
o Dodaj pokrojong papryke i cukinie. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa zmiekng, ale nadal bedg lekko
chrupiace.
3.Tofu scramble:
o Na patelnie z warzywami dodaj pokruszone tofu. Dodaj kurkume, mielony kmin rzymski i papryke stodka.
Wszystko dobrze wymieszaj.
o Dodaj sos sojowy i 1tyzke oliwy z oliwek. Smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, czesto mieszajac, az
tofu nabierze smaku przypraw i lekko sie zarumieni.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli uzywasz, dodaj ptatki drozdzowe i wymieszaj.
4. Podawanie:
o Przetdz tofu scramble z warzywami na talerze.
o Posyp $wiezymi ziotami, np. posiekang pietruszka lub szczypiorkiem.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak szpinak, pieczarki czy pomidory, aby wzbogacic¢ danie o dodatkowe
smaki i wartosci odzywcze.
 Tofu scramble doskonale komponuje sie z petnoziarnistym chlebem tostowym, tortillg lub jako nadzienie do
wrapow.
e Mozesz dostosowac ilos¢ przypraw wedtug wiasnych upodoban, dodajac np. ostra papryke dla pikantniejszego
smaku.



EGZOTYCZNE SNIADANIE
Sktadniki:
e 1/4 szklanki nasion chia
e 1 szklanka mleka kokosowego (moze byc z puszki
lub kartonika)
e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie)
1 dojrzate mango
2 tyzki wiorkow kokosowych
1/4 szklanki nasion granatu
Swieze listki miety do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Pudding chia:
o W $redniej misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem kokosowym.
o Dodaj syrop klonowy lub miod, jesli uzywasz, i doktadnie wymieszaj.
o Przykryj miske i wstaw do lodowki na co najmniej 4 godziny, najlepiej na catg noc, aby nasiona chia
napeczniaty i utworzyty pudding.
2.Przygotowanie mango:
o Obierz mango i oddziel migzsz od pestki.
o Pokroj migzsz mango w kostke.
3.Wiorki kokosowe:
o Delikatnie upraz wiorki kokosowe na suchej patelni na srednim ogniu, az stang sie ztociste. Uwazaj, aby
ich nie przypalic.
4 Montaz puddingu:
o Wyjmij pudding chia z lodowki i dobrze wymieszaj, aby upewnic sie, ze nasiona chia rownomiernie sie
rozprowadzity.
o Podziel pudding chia na dwie miseczki lub szklanki.
5.Dodawanie owocow i dodatkow:
o Na wierzch kazdej porcji puddingu natoz pokrojone mango.
o Posyp wiorkami kokosowymi i nasionami granatu.
o Opcjonalnie udekoruj listkami Swiezej miety.
6.Podawanie:
o Pudding chia mozna podawac od razu lub przechowywac w lodéwce do czasu podania.
Wskazowki:
e Mozesz dostosowac konsystencje puddingu, dodajac wiecej lub mniej mleka kokosowego, w zaleznosci od
preferencji.
* Inne owoce egzotyczne, takie jak ananas czy kiwi, rowniez swietnie komponujq sie z puddingiem chia.
e Jesli lubisz, mozesz dodac do puddingu odrobine wanilii lub cynamonu, aby nada¢ mu



NA ZDROWIE sktadnik:

e 1 szklanka mrozonych jagod (np. borowki,

jagody lesne)

1 dojrzaty banan (potowa do smoothie,

potowa do dekoracji)

e 1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego
roslinnego)

e 1tyzka masta migdatowego (opcjonalnie)

e 1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie)

e 2 tyzki ptatkow migdatow

e 1tyzka nasion konopi

e Swieze jagody do dekoragji

e Kilka listkow Swiezej miety do dekoragji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Blendowanie smoothie:

o W blenderze umies¢ mrozone jagody, potowe banana, mleko migdatowe, masto migdatowe (jesli
uzywasz) i nasiona chia (jesli uzywasz).

o Blenduj, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. W razie potrzeby dodaj troche wiecej mleka,
aby uzyskac odpowiednia konsystencje, ale pamietaj, ze smoothie powinno byc gestsze niz zwykty
koktajl.

2.Przygotowanie dodatkow:

o Pokroj druga potowe banana w plasterki.

o Upraz pfatki migdatow na suchej patelni na srednim ogniu przez kilka minut, az stang sie lekko
ztociste i chrupiace. Uwazaj, aby ich nie przypalic.

3.Montaz smoothie bowil:

o Przelej smoothie do miski.

o Na wierzchu utoz plasterki banana, swieze jagody, ptatki migdatow i nasiona konopi.

o Mozesz réwniez udekorowac listkami swiezej miety dla dodatkowego smaku i koloru.

4. Podawanie:
o Podawaj smoothie bowl od razu, aby cieszy¢ sie jego Swiezoscig i wszystkimi wartosciami
odzywczymi.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby smoothie bowl byfa bardziej sycaca, mozesz dodac¢ do smoothie tyzke ptatkow
owsianych przed blendowaniem.
e Mozesz eksperymentowac z réznymi owocami i dodatkami, takimi jak truskawki, maliny, orzechy,
nasiona chia czy granola.
e Aby uzyskac bardziej kremowa konsystencje, mozesz dodac¢ do smoothie pot awokado.



FRANCUSKI SZYK o
7 . Sktadniki:

e 2 pefnoziarniste croissanty

e 100 g sera brie

- e 2 tyzki konfitury figowe,

. e Kilka swiezych fig (opcjonalnie)
e Swieze listki rukoli (opcjonalnie)
e Miod do skropienia (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie croissantow:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Umiesc croissanty na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.
o Piecz croissanty przez okoto 5-7 minut, az stang sie ciepte i lekko chrupiace.
2.Przygotowanie sera brie:
o W czasie, gdy croissanty sie podgrzewaja, pokroj ser brie na cienkie plastry.
3.Skladanie croissantow:
o Wyjmij ciepte croissanty z piekarnika i delikatnie przetnij je na pot wzdtuz.
o Na dolng potowe kazdego croissanta natoz plastry sera brie, a nastepnie dodaj tyzke
konfitury figowe;j.
o Jesli uzywasz swiezych fig, pokrdj je na cienkie plasterki i utoz na wierzchu konfitury.
o Dodaj kilka listkow rukoli dla $wiezosci i chrupkosci (opcjonalnie).
4 Skadanie i podawanie:
o Przykryj gorng potowa croissanta.
o Jesli lubisz, mozesz skropi¢ wnetrze croissanta odrobing miodu dla dodatkowej stodyczy i
smaku.
o Podawaj croissanty od razu, cieszac sie ich potgczeniem kremowego sera, stodkiej konfitury i
chrupigcego pieczywa.
Wskazowki:
e Croissanty petnoziarniste mozna znalez¢ w specjalistycznych piekarniach lub sklepach ze zdrowa
Zywnoscig. Mozesz rowniez przygotowac je samodzielnie, jesli masz wiecej czasu.
e Eksperymentuj z roznymi rodzajami konfitur, takimi jak malinowa, truskawkowa czy
pomaranczowa, aby odkry¢ swoje ulubione potaczenie smakow.
e Jesli wolisz bardziej wytrawne smaki, dodaj odrobine swiezo zmielonego czarnego pieprzu lub
kilka kropel balsamicznego glazuru na wierzch sera brie przed dodaniem konfitury.
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