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CROQUE MADEMOISELLE

Skfadniki (na 2 porcje):
e 4 kromki petnoziarnistego chleba

4 plasterki chudej szynki (np. z indyka lub

kurczaka)

e 4 plasterki sera niskottuszczowego (np.
Gouda, Cheddar, Emmental)

e 1 mata cukinia

e 1 maty pomidor

e 2 tyzeczki musztardy dijon

e 2jajka

e 2 tyzki mleka 2%

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Swieze ziota do dekoracji (np. bazylia lub
szczypiorek)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie umyj i pokroj w cienkie plasterki.
o Pomidora rowniez umyj i pokrdj na cienkie plasterki.
2. Ztozenie sandwicza:
o Kazda kromke chleba posmaruj cienka warstwg musztardy dijon.
o Na dwoch kromkach utoz po plasterku szynki, plasterkach cukinii i pomidora, a na
koniec przykryj plastrem sera.
o Przykryj pozostatymi kromkami chleba, tworzac sandwicze.
3.Przygotowanie masy jajecznej:
o W miseczce roztrzep jajka z mlekiem. Dodaj szczypte soli i pieprzu.
4t Smazenie:
o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.
o Sandwicze zanurz w masie jajecznej, tak aby chleb wchtonat troche jajka.
o Utoz sandwicze na rozgrzanej patelni i smaz z kazdej strony przez okoto 3-4 minuty,
az chleb bedzie ztocisty, a ser sie roztopi.
5.Podanie:
o Sandwicze przet6z na talerze i 0ozdob swiezymi ziotami.
o Podawaj na ciepto z dodatkiem satatki z mieszanych safat lub innych ulubionych
warzyw.



JAJKA MIMOZA

Skladniki (na 4 porcje):
e 4jajka
e 2 tyzkijogurtu naturalnego (najlepie;j
greckiego)
* 1tyzeczka musztardy dijon
1tyzka drobno posiekanego szczypiorku
1tyzka drobno posiekanego koperku
1 maty ogorek kiszony lub konserwowy,
drobno posiekany
e Szczypta solii pieprzu do smaku
e Papryka stodka w proszku do posypania
: ‘ (opcjonalnie)
Przygotowanie: e Kilka listkow sataty do dekorag;ji
1. Gotowanie jajek:
o Jajka ugotuj na twardo (okoto 9-10 minut od momentu zagotowania
wody).
o Po ugotowaniu jajka schtodz w zimnej wodzie, obierz i przetnij wzdtuz na
pot.
2.Przygotowanie farszu:
o Z przepotowionych jajek delikatnie wyjmij zéttka do miseczki.
o Zotka rozgnie¢ widelcem na gtadka mase.
o Dodaj jogurt naturalny, musztarde, posiekany szczypiorek, koperek oraz
ogorka kiszonego. Dokfadnie wymieszaj.
o Dopraw farsz solg i pieprzem wedtug smaku.
3.Nadziewanie jajek:
o Powstatg masa napetnij biatka jajek, tworzac mate kopczyki.
4. Dekoracja i podanie:
o Utoz nadziane jajka na talerzu wytozonym listkami sataty.
o Opcjonalnie, posyp je odrobing stodkiej papryki w proszku dla dekoracji i
smaku.
o Mozesz rowniez dodac kilka swiezych ziot na wierzch dla efektu
wizualnego.




DEVILED EGGS - JAJKA Skladniki (na 4 porcje):
FASZEROWANE‘.__;NA OSTRO - “4jajka

e 2 fyzki jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)

e 1tyzeczka musztardy dijon

e 1tyzeczka ostrej musztardy lub sosu sriracha (w
zaleznosci od preferencji)

e 1 maty zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske

e 1tyzka drobno posiekanej cebuli czerwonej lub
szczypiorku

e 1/2 tyzeczki octu jabtkowego lub soku z cytryny

e 1/4 tyzeczki mielonej papryki chili (mozna dodac
wiecej do smaku)

e SOl i pieprz do smaku

e Papryka stodka w proszku do posypania

e Kilka listkow kolendry lub pietruszki do
Przygotowanie: dekoradji

1. Gotowanie jajek:

o Jajka ugotuj na twardo (okoto 9-10 minut od momentu zagotowania wody).

o Po ugotowaniu jajka schtodz w zimnej wodzie, obierz i przetnij wzdtuz na pot.

2.Przygotowanie farszu:

o Z przepotowionych jajek delikatnie wyjmij zottka do miseczki.

o Z06ttka rozgniec¢ widelcem na gtadka mase.

o Dodaj jogurt naturalny, musztarde dijon, ostrg musztarde lub sos sriracha,
posiekany czosnek, cebule oraz ocet jabtkowy lub sok z cytryny. Wszystko
dokfadnie wymieszaj.

o Dodaj mielong papryke chili, sol i pieprz do smaku. Jesli farsz jest za mato ostry,
mozesz dodac wiecej chili lub sosu sriracha.

3.Nadziewanie jajek:
o Powstatg masg napetnij biatka jajek, tworzac mate kopczyki.
4. Dekoracja i podanie:

o Utoz nadziane jajka na talerzu.

o Posyp je delikatnie stodka papryka w proszku dla smaku i koloru.

o Na koniec udekoruj jajka listkami kolendry lub pietruszki.




JAJ KA KOSZYCZ KI Sktadniki (na 6 koszyczkow):

‘ e 6jajek

1 mafa cukinia

1 czerwona papryka

6 plastrow chudej szynki (np. z indyka lub kurczaka)

e 1/2 matej cebuli

 1zabek czosnku

e 1garsc¢ szpinaku swiezego (lub mrozonego,
rozmrozonego i odsaczonego)

e 2 tyzki startego sera niskottuszczowego (np.
cheddar, gouda, parmezan)

o 1tyzeczka oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

e Ziota do smaku (np. oregano, bazylia, szczypiorek)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie i papryke umyj, a nastepnie pokréj w drobng kostke.
o Cebule i czosnek drobno posieka;.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, a po chwili cukinie i papryke. Smaz
przez kilka minut, az warzywa zmiekna.
o Dodaj szpinak i smaz jeszcze przez chwile, az szpinak zwiednie. Dopraw solg, pieprzem oraz
ulubionymi ziofami. Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie koszyczkow:
o Foremke do muffinek lekko posmaruj oliwa lub wyt6z papierowymi papilotkami.
o W kazdej foremce umiesc plaster szynki, tak aby tworzyt koszyczek. Szynka powinna pokry¢ dno i
boki foremki.
3.Napetnianie koszyczkow:
o Do kazdego koszyczka z szynka wtoz tyzke przygotowanych warzyw.
o Na warzywa wbij delikatnie jedno jajko, uwazajac, aby zéttko sie nie rozlato. Posyp odrobing sera
na wierzch.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).
o Piecz koszyczki przez okoto 15-20 minut, az biatka jajek sie zetna, a zottka pozostang lekko ptynne
(lub dtuzej, jesli wolisz bardziej sciete jajka).
5.Podanie:
o Delikatnie wyjmij jajka koszyczki z foremki, uzywajac noza do oddzielenia ich od bokow, jesli to
konieczne.
o Podawaj na ciepto, posypane swiezymi ziotami, np. szczypiorkiem lub bazylia.



Ty

MENEMEN Skfadniki (na 2 porcje):
- * 4jajka
e 2 $rednie pomidory
1 duza zielona papryka (mozna uzyc tez
czerwone))
e 1 mata cebula
 12z3abek czosnku
* 1tyzka oliwy z oliwek
* 1/2 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
* 1/4 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
| _ * Swieza pietruszka lub koperek do
Przygotowanie: dekoracji
1.Przygotowanie warzyw:
o Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skorki i pokroj w drobng kostke.
o Papryke umyj, usun nasiona i pokroj w cienkie paski.
o Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj.
2.Smazenie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj pokrojong papryke i smaz przez kilka minut, az zmigknie.
3.Dodanie pomidorow:
o Do warzyw na patelni dodaj pokrojone pomidory. Smaz na srednim ogniu, az pomidory
zmiekng i zaczng sie rozpadac, tworzac gesty sos (okoto 5-7 minut).
o Dopraw catos¢ mielong papryka, solg i pieprzem.
/. Dodanie jajek:
o W miseczce delikatnie roztrzep jajka (mozesz je rowniez wbi¢ bezposrednio na patelnie,
nie mieszajac zbyt mocno).
o Wlej jajka na patelnie z warzywami i delikatnie mieszaj, smazac na matym ogniu, az
jajka sie zetna, ale pozostang lekko wilgotne. Uwazaj, aby nie przesmazyc jajek.
5.Podanie:
o Menemen podawaj na ciepto, posypane swiezg pietruszka lub koperkiem.
o Doskonale smakuje z petnoziarnistym pieczywem lub swiezymi warzywami.
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TOSTY FRANCUSKIE Z
SOLONYM KARMELEM
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sktadniki (na 2 porje:'
Tosty francuskie:
e 4 kromki petnoziarnistego chleba
e 2jajka
e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe)
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka oleju kokosowego lub oliwy z
oliwek (do smazenia)
Solony karmel:
e 2 tyzki syropu klonowego lub miodu
e 1tyzka masta orzechowego (najlepie;
naturalnego, bez dodatkow)
e Szczypta soli morskiej
e 2 tyzki mleka (moze byc roslinne)
Dodatki:
e Swieze owoce (np. jagody, maliny, banany)
e Orzechy (np. posiekane migdaty lub orzechy
wioskie)
e Niewielka ilos¢ jogurtu greckiego
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie solonego karmelu:

o W matym rondelku na matym ogniu
podgrzej syrop klonowy lub miod
wraz z mastem orzechowym.

o Mieszaj, az sktadniki sie potacza i
masa bedzie gfadka.

o Dodaj mleko i szczypte soli morskiej.
Mieszaj, az sos zgestnieje i osiagnie
konsystencje karmelu. Odstaw na
bok.

2.Przygotowanie tostow francuskich:

o W misce roztrzep jajka z mlekiem,
ekstraktem waniliowym, cynamonem
i miodem lub syropem klonowym.

o Kazda kromke chleba zanurzaj w
mieszance jajecznej, tak aby dobrze
nasigkta z obu stron.

3.Smazenie:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy
lub oliwe z oliwek na srednim ogniu.

o Smaz tosty po 2-3 minuty z kazdej
strony, az beda ztociste i chrupiace.

4. Podanie:

o Tosty francuskie utéz na talerzach.

o Polej je przygotowanym solonym
karmelem.

o Dodaj swieze owoce, posyp
orzechami i ewentualnie dodaj tyzke
jogurtu greckiego dla dodatkowe;
kremowosci.



TOSTY Z OMLETEM Sktadniki (na 2 porcje):

e 4 kromki petnoziarnistego chleba

e /4jajka

e 1/4 szklanki mleka (moze byc¢ roslinne, np.
migdatowe)

e 1 mata cebula, drobno posiekana

e 1 mafa czerwona papryka, pokrojona w drobng
kostke

e 1 gars¢ szpinaku (moze byc swiezy lub mrozony,
rozmrozony i odsgczony)

e 1 pomidor, pokrojony w plastry

e 1tyzka oliwy z oliwek lub oleju kokosowego

e SOl i pieprz do smaku

~ e Ulubione ziota (np. szczypiorek, bazylia, oregano)

Przygotowénie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj pokrojona papryke i smaz przez kilka minut, az zmieknie.
o Na koniec dodaj szpinak i smaz jeszcze przez chwile, az zwiednie (jesli uzywasz
Swiezego).
2.Przygotowanie omletu:
o W misce roztrzep jajka z mlekiem, solg, pieprzem i ulubionymi ziotami.
o Wlej mieszanke jajeczng na patelnie z warzywami i smaz na srednim ogniu, delikatnie
mieszajac, az omlet sie zetnie. Omlet powinien byc delikatny, ale dobrze Sciety.
3.Przygotowanie tostow:
o W miedzyczasie, kiedy omlet sie smazy, podpiecz kromki chleba w tosterze lub na
suchej patelni, az beda chrupiace.
44 Ztozenie tostow z omletem:
o Kazda kromke chleba pot6z na talerzu.
o Na dwoch z nich utoz potowke omletu (lub caty omlet, jesli jest maty), przykry;
plasterkami pomidora.
o Przykryj druga kromka chleba, tworzac tosta.
5.Podanie:
o Tosty mozesz podac na ciepto, przekrojone na pot dla lepszego efektu wizualnego.
o Opcjonalnie, podaj z dodatkiem swiezej satatki lub awokado.



PIECZONY NALESNIK Sktadniki (na 2-4 porcje):
"DUTCH BABY" Z MALINAMI e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej (lub maki

orkiszowej)

e 2jajka

e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe lub owsiane)

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e Szczypta soli

e 1tyzka masta klarowanego lub oleju
kokosowego

e 1szklanka $wiezych malin (mozna uzy¢
mrozonych, ale rozmrozonych i
odsaczonych)

e Swieza mieta do dekoragji (opcjonalnie)

. e Cukier puder z ksylitolu lub erytrytolu do

Przygotowanie: posypania (opcjonalnie)
1.Rozgrzewanie piekarnika:

o Rozgrzej piekarnik do 220°C (430°F).

o Wstaw do piekarnika zeliwng patelnie (lub inng zaroodporna patelnie) o $rednicy ok. 25
cm, aby sie nagrzafa.

2. Przygotowanie ciasta:

o W duzej misce ubij jajka na puszysta mase.

o Dodaj mleko, midd, ekstrakt waniliowy i szczypte soli, a nastepnie stopniowo wsypuj
make, caty czas mieszajac, az masa bedzie gtadka i bez grudek.

3.Pieczenie nalesnika:

o Gdy piekarnik i patelnia sa dobrze rozgrzane, wyjmij patelnie z piekarnika (ostroznie,
bedzie bardzo goraca) i dodaj masto klarowane lub olej kokosowy. Rozprowadz ttuszcz
rownomiernie po dnie i bokach patelni.

o Natychmiast wlej ciasto na goracg patelnie i szybko wt6z z powrotem do piekarnika.

o Piecz przez 15-20 minut, az nalesnik stanie sie ztocisty i napuchnie na brzegach.

4 Podanie:

o Wyjmij Dutch Baby z piekarnika (nalesnik moze delikatnie opas¢, to normalne).

o Na wierzchu utoz swieze maliny.

o Opcjonalnie, posyp delikatnie cukrem pudrem z ksylitolu lub erytrytolu i udekoruyj
listkami Swiezej miety.

Sl



NALESNIKI Z SEREM, JAGODAMI
| SOSEM WANILIOWYM

Sktadniki (na 4 porcje):
Nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarnistej (lub maki
orkiszowej)
e 1szklanka mleka (moze byc roslinne, np.
migdafowe lub owsiane)
e 2jajka
e 1tyzka oliwy z oliwek lub oleju kokosowego (plus
troche do smazenia)
e Szczypta soli
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
Nadzienie serowe:
e 200 g twarogu potttustego lub chudego
e 2 tyzki jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Jagody:
e 1szklanka swiezych lub mrozonych jagdd
(mrozone nalezy rozmrozic i odsaczyc)
Sos waniliowy:
e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdafowe lub owsiane)
e 1tyzeczka maki ziemniaczanej
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
1. Przygotowanie nalesnikow:

o W duzej misce ubij jajka, dodaj mleko,
oliwe, sol i opcjonalnie midd. Stopniowo
dodawaj make, mieszajac, az ciasto
bedzie gtadkie i bez grudek.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu, dodaj
odrobine oleju i smaz nalesniki, nalewajac
cienka warstwe ciasta na patelnie. Smaz z
obu stron na ztoty kolor. Odkfadaj gotowe
nalesniki na talerz.

2.Przygotowanie nadzienia serowego:

o W miseczce wymieszaj twarog z jogurtem,
miodem i ekstraktem waniliowym.
Mieszaj, az masa bedzie gtadka i
jednolita.

3.Przygotowanie sosu waniliowego:

o W matym rondelku podgrzej mleko na
matym ogniu.

o W osobnej miseczce wymieszaj make
ziemniaczang z odrobing zimnego mleka,
aby nie byto grudek, a nastepnie dodaj do
podgrzanego mleka.

o Dodaj miod i ekstrakt waniliowy,
mieszajac, az sos zgestnieje. Zdejmij z
ognia.

4. Ztozenie nalesnikow:

o Kazdy nalesnik posmaruj rownomiernie
nadzieniem serowym, a nastepnie dodaj
kilka jagod.

o Zwin nalesniki w rulony lub ztoz na pot.

5.Podanie:

o Na talerzu utoz nalesniki, polej je
przygotowanym sosem waniliowym.

o Udekoruj pozostatymi jagodami i
opcjonalnie posyp odrobing swiezych ziot,
np. miety.



ZDROWE NALESNIKI Z

RABARBAREM
. -

Skladniki (na 4 porcje):
Nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarnistej (lub maki
orkiszowej)
e 1szklanka mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe lub owsiane)
e 2 jajka
e 1tyzka oliwy z oliwek lub oleju
kokosowego (plus troche do smazenia)
e Szczypta soli
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
Nadzienie z rabarbarem:
e 3-4 todygi rabarbaru
e 2 tyzki miodu, syropu klonowego lub
ksylitolu (mozna dostosowac do smaku)
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1/2 tyzeczki soku z cytryny
e 1/4 szklanki wody
Opcjonalne dodatki:
e Jogurt naturalny lub grecki
e Posiekane orzechy (np. migdaty, orzechy
wioskie)
e Swieze owoce (np. truskawki, maliny)
e Mieta do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie nalesnikow:

o W duzej misce ubij jajka, dodaj mleko,
oliwe, sol i opcjonalnie miod.
Stopniowo dodawaj make, mieszajac,
az ciasto bedzie gtadkie i bez grudek.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu,
dodaj odrobine oleju i smaz nalesniki,
nalewajac cienka warstwe ciasta na
patelnie. Smaz z obu stron na ztoty
kolor. Odkfadaj gotowe nalesniki na
talerz.

2. Przygotowanie nadzienia z rabarbarem:

o Rabarbar umyj, obierz (jesli jest
starszy) i pokroj na mate kawatki.

o W rondelku podgrzej rabarbar z woda
na srednim ogniu.

o Dodaj midd, cynamon i sok z cytryny.
Gotuj, mieszajac od czasu do czasu,
az rabarbar sie rozpadnie i powstanie
gesta masa (okoto 10 minut). Mozesz
dodac wiecej stodzidta, jesli nadzienie
jest zbyt kwasne.

3.Ztozenie nalesnikow:

o Kazdy nalesnik posmaruj nadzieniem
z rabarbaru.

o Zwin nalesniki w rulony lub ztoz na
pot.

4. Podanie:

o Na talerzu utéz nalesniki, a na
wierzchu dodaj jogurt naturalny lub
grecki.

o Posyp posiekanymi orzechami i
udekoruj Swiezymi owocami oraz
listkami miety.
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Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta
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Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
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wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem
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