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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW
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BOWL Z OWSIANKA, OWOCAMI ¢+ dniki:
JAGODOWYMI | ORZECHAMI e 1/2 szklanki ptatkow owsianych

pefnoziarnistych

e 1 szklanka mleka (lub napoju roslinnego,
np. migdatowego)

e 1/2 szklanki mieszanki owocow
jagodowych (np. truskawki, maliny,
bordéwki, jagody)

e 2 {yzki jogurtu greckiego

e 1tyzka miodu (opcjonalnie)

e 1tyzka posiekanych orzechow wtoskich

e 1tyzka ptatkow migdatowych

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

e Szczypta cynamonu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Gotowanie owsianki: W rondelku zagotuj mleko (lub napoj roslinny). Dodaj ptatki
owsiane i zmniejsz ogien. Gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, czesto
mieszajac, az owsianka zgestnieje i bedzie miekka. Jesli wolisz bardziej kremowg
konsystencje, dodaj wiecej mleka.

2.Dodanie cynamonu: W trakcie gotowania mozesz dodac szczypte cynamonu, aby
nadac¢ owsiance dodatkowego smaku.

3.Przygotowanie dodatkéw: W miedzyczasie przygotuj owoce jagodowe - jesli sg
mrozone, mozna je lekko rozmrozic. Posiekaj orzechy wtoskie i przygotuj pfatki
migdatowe.

4. Serwowanie: Przeft6z gotowg owsianke do miski. Dodaj na wierzch jogurt grecki i polej
miodem (jesli uzywasz). Nastepnie udekoruj owsianke owocami jagodowymi,
posiekanymi orzechami wtoskimi, ptatkami migdatowymi oraz nasionami chia.

5.Podawanie: Bowl z owsianka najlepiej smakuje na ciepto, ale mozesz rowniez schtodzi¢
owsianke, jesli preferujesz wersje na zimno.

Wartosci odzywcze:

To danie jest bogate w btonnik, biatko oraz zdrowe ttuszcze pochodzace z orzechow i
nasion. Jagody dostarczajg antyoksydantow, a jogurt grecki jest zrodtem probiotykow i
dodatkowego biatka.



ZIELONE SMOOTHIE Z AWOKADO,

SZPINAKIEM | BIALKIEM ROSLINNYM *¢2dnKe:
a4

* 1/2 dojrzatego awokado

e 1garsc swiezego szpinaku (ok. 1 szklanka)

 1dojrzaty banan

1 miarka biatka roslinnego (np. z grochu,
konopi lub ryzu)

e 1tyzka nasion chia

 1szklanka mleka migdatowego (lub innego
napoju roslinnego, np. sojowego czy
kokosowego)

* 1/2 szklanki wody (opcjonalnie, dla
uzyskania rzadszej konsystenc;ji)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla
schtodzenia)

1. Przygotowanie sktadnikow: Obierz awokado i banana. Jesli nie masz gotowego biatka
roslinnego w proszku, mozesz dodac np. ugotowang kasze jaglang lub make migdatowa
jako alternatywe, chociaz gotowe biatko roslinne bedzie bardziej skoncentrowanym
zrodtem protein.

2. Mieszanie sktadnikow: W blenderze umies¢ awokado, szpinak, banana, biatko roslinne,
nasiona chia oraz mleko migdatowe. Mozesz doda¢ wode, jesli wolisz rzadsze smoothie.
Dodaj kilka kostek lodu, jesli chcesz, by smoothie byto bardziej orzezwiajace.

3.Blendowanie: Blenduj sktadniki na wysokich obrotach, az smoothie bedzie gtadkie i
kremowe. Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj troche wiecej mleka migdatowego lub wody i
blenduj ponownie.

4. Podawanie: Przelej smoothie do wysokiej szklanki lub miski. Mozesz udekorowac go
dodatkowymi nasionami chia, plasterkami banana, czy nawet orzechami.

5.Ciesz sie¢ zdrowym napojem: Smoothie najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu, ale
mozesz je rowniez przechowac w lodowce na poznie;.

Wartosci odzywcze:

To smoothie jest bogate w zdrowe ttuszcze pochodzace z awokado, biatko roslinne, btonnik
oraz witaminy i mineraty ze szpinaku i nasion chia. Jest doskonate na $niadanie, przekaske po
treningu, czy zdrowy deser.



OMLET ZBIALEKZ . ..
WARZYWAMI | FETA - 4biakaja

e 1/2 szklanki swiezego szpinaku
(posiekanego)

e 1/2 Sredniego pomidora (pokrojonego w
kostke)

 1/2 matej czerwonej papryki (pokrojonej w
kostke)

e 30 g sera feta (pokruszonego)

o 11tyzeczka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta suszonego oregano
lub bazylii

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Umyj i pokroj szpinak, pomidora i papryke. Feta powinna byc
pokruszona na mate kawatki.

2.Rozgrzewanie patelni: Na sredniej wielkosci patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu.

3.Podsmazenie warzyw: Dodaj na patelnie pokrojong papryke i smaz przez okoto 2-3
minuty, az lekko zmieknie. Nastepnie dodaj szpinak i pomidora, smaz kolejne 1-2 minuty, az
szpinak zwiednie.

4. Przygotowanie biatek: W miseczce ubij lekko biatka jaj widelcem, az bedq delikatnie
spienione. Dopraw solg, pieprzem i ewentualnie suszonymi ziotami.

5.Przygotowanie omletu: Wlej ubite biatka na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac je po
powierzchni. Smaz na matym ogniu, az biatka zaczng sie scinac. Gdy omlet bedzie prawie
gotowy (spdd bedzie sciety, a wierzch jeszcze lekko ptynny), posyp go pokruszona feta.

6.Skladanie omletu: 76z omlet na pot, przykrywajac fete. Przykryj patelnie pokrywka i smaz
jeszcze przez okoto 1-2 minuty, az feta lekko sie roztopi, a omlet bedzie catkowicie sciety.

7.Podawanie: Przet6z omlet na talerz i podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych
warzyw lub satatki.

Wartosci odzywcze:

Ten omlet jest bogaty w biatko, niskokaloryczny oraz peten witamin i mineratow pochodzacych z

warzyw. Feta dodaje smaku i dostarcza zdrowych ttuszczow oraz wapnia.



PUDDING CHIA Z MLEKIEM

KOKOSOWYM | SWIEZYMI OWOCAMI  Skiadniki:
* 1/4 szklanki nasion chia

e 1szklanka mleka kokosowego (petnottustego
lub lekko rozcienczonego woda, jesli
preferujesz lzejsza wersje)

* 11tyzka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie, do smaku)

* 1 mate mango (pokrojone w plasterki)

e 1kiwi (pokrojone w plasterki)

* 1/4 szklanki pestek granatu

e Opcjonalnie: kilka listkow $wiezej miety do
dekoragji

Przygotowanie:

1. Przygotowanie puddingu chia: W misce lub duzym stoiku wymieszaj nasiona chia z
mlekiem kokosowym. Dodaj syrop klonowy lub miéd, jesli chcesz, aby pudding byt
stodszy. Doktadnie wymieszaj, aby nasiona chia rbwnomiernie sie rozprowadzity i nie
tworzyty grudek.

2.Chtodzenie: Przykryj miske lub stoik i wstaw do lodowki na co najmniej 2-4 godziny, a
najlepiej na catg noc. W tym czasie nasiona chia napecznieja, a pudding zgestnieje.

3.Przygotowanie owocow: Obierz mango i kiwi, a nastepnie pokrdj je w cienkie plasterki.
Wyjmij pestki granatu.

4 Podawanie puddingu: Po schtodzeniu, pudding chia powinien mie¢ kremowg
konsystencje. Przetoz go do miseczek lub szklanek. Na wierzchu utoz plasterki mango,
kiwi oraz pestki granatu. Mozesz udekorowac pudding swiezg mieta dla dodatkowego
aromatu.

5.Serwowanie: Pudding chia najlepiej smakuje od razu po wyjeciu z lodowki, ale mozna
go takze przechowywac w lodowce przez kilka dni, co czyni go idealnym deserem lub
sniadaniem na wynos.

Wartosci odzywcze:

Pudding chia z mlekiem kokosowym jest bogaty w btonnik, zdrowe ttuszcze i
przeciwutleniacze. Owoce dodajq witamin oraz naturalnej stodyczy, czyniac ten deser
zarowno zdrowym, jak i smacznym.



GRZANKI Z PEENOZIARNISTEGO CHLEBA

Z AWOKADO | JAJKIEM W KOSZULCE
Skladniki:

e 2 kromki petnoziarnistego chleba

e 1dojrzate awokado

e 2jajka

e 1tyzeczka octu (np. winnego lub
jabtkowego)

e SOl i pieprz do smaku

* Swiezy szczypiorek (posiekany)

e Opcjonalnie: kilka kropli soku z cytryny
lub limonki

Przygotowanie:
1. Przygotowanie grzanek: Tostuj kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suchej patelni, az
beda chrupiace i lekko ztociste.
2.Przygotowanie awokado: Przekrdj awokado na pot, usun pestke, a nastepnie wydraz migzsz do
miseczki. Rozgnie¢ widelcem na gtadka paste. Dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie kilkoma kroplami
soku z cytryny lub limonki, aby zapobiec ciemnieniu i doda¢ smaku.
3.Przygotowanie jajek w koszulce:
o W $redniej wielkosci garnku zagotuj wode, a nastepnie zmniejsz ogien, aby woda tylko lekko sie
gotowata.
o Dodaj tyzeczke octu do wody, co pomoze biatku jajka szybciej sie Sciac.
o Delikatnie rozbij jedno jajko do matej miseczki lub filizanki.
o Stworz wir w wodzie, mieszajac ja tyzka, a nastepnie delikatnie wlej jajko do $rodka wiru. Gotu;
jajko przez 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowa i delikatnie osusz na papierowym reczniku. Powtorz proces z drugim
jajkiem.
4 Skiadanie grzanek: Posmaruj kazda kromke tostowanego chleba pasta z awokado. Na wierzchu utéz
jajko w koszulce.
5.Dekorowanie i podawanie: Posyp grzanki Swiezym szczypiorkiem oraz dopraw solg i pieprzem do
smaku. Mozesz tez dodac odrobine ptatkéw chili, jesli lubisz pikantne smaki.
6.Serwowanie: Grzanki najlepiej podawac od razu, gdy sg jeszcze ciepte, z chrupigcym chlebem i
kremowym awokado, potgczonym z delikatnym jajkiem w koszulce.
Wartosci odzywcze:
To danie jest bogate w zdrowe ttuszcze z awokado, biatko z jajek i btonnik z petnoziarnistego chleba. Jest
idealnym wyborem na pozywne i smaczne $niadanie lub lekka kolacje.
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WRAP Z TORTILLI PELNOZIARNISTEJ Z

Skladniki:
HUMMUSEM, WARZYWAMI | KURCZAKIEM

e 2 petnoziarniste tortille

e 150 g piersi z kurczaka

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka przyprawy do kurczaka (np.
papryka, czosnek, oregano, sol, pieprz)

e 1/2 szklanki hummusu (domowego lub
gotowego)

e 1 maty ogorek (pokrojony w cienkie plasterki)

e 1 pomidor (pokrojony w cienkie plasterki)

e Kilka lisci sataty (np. lodowa, rzymska lub
roszponka)

e Opcjonalnie: sok z cytryny do smaku
Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka:
o Oczysc piers z kurczaka i pokroj ja na cienkie paski.
o W misce wymieszaj kurczaka z oliwg z oliwek i przyprawa do kurczaka.
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie na srednim ogniu. Grilluj kurczaka przez 5-7 minut, az
bedzie ztocisty i dobrze ugotowany. Odstaw na chwile do ostygniecia.
2.Przygotowanie warzyw: Umyj i pokroj ogorka oraz pomidora w cienkie plasterki. Przygotuj liscie safaty,
optukujac je i osuszajac.
3.Przygotowanie wrapow:
o Podgrzej tortille na suchej patelni przez kilka sekund z kazdej strony, aby byty miekkie i elastyczne.
o Rozsmaruj na kazdej tortilli rowng warstwe hummusu, pozostawiajac troche miejsca na brzegach,
aby fatwiej byto ztozy¢ wrapa.
4. Sktadanie wrapow:
o Na warstwe hummusu utoz kilka plasterkow ogorka, pomidora oraz liscie sataty.
o Dodaj grillowanego kurczaka na wierzch warzyw.
o Jesli lubisz, skrop catos¢ odrobing soku z cytryny, aby dodac swiezosci.
5.Zwijanie wrapow:
o Zwin tortille, sktadajac najpierw dolng czes¢, aby zawing¢ nadzienie, a nastepnie zawin boki,
tworzac zwarty wrap.
o Mozesz przekroi¢ wrap na pot, aby tatwiej go byto jesc.
6.Podawanie: Wrapy s3 gotowe do podania od razu, ale mozna je réwniez zapakowac na wynos.
Wartosci odzywcze:
Ten wrap jest doskonatym zrodtem biatka, btonnika i zdrowych ttuszczéw. Hummus dostarcza biatka
roslinnego i zdrowych ttuszczéw, kurczak zapewnia biatko zwierzece, a warzywa dostarczajg witamin i
mineratow. Idealny na zdrowy lunch lub przekaske.



JOGURT GRECKI Z MIODEM,

ORZECHAMI | SUSZONYMI OWOCAMI
Skiadniki:

e 200 g jogurtu greckiego (najlepiej
naturalnego, petnottustego)

e 1tyzka miodu

e 2 tyzki mieszanki orzechow (migdaty,
orzechy laskowe)

e 2 suszone morele

e 2 suszone figi

e Opcjonalnie: szczypta cynamonu lub
kardamonu do smaku

| i)rzygotowanie:
1. Przygotowanie orzechow:
o Jesli orzechy sa surowe, mozesz je lekko podprazy¢ na suchej patelni przez
2-3 minuty, az bedaq lekko ztociste i pachnace. To wzmocni ich smak i
chrupkosc¢. Nastepnie posiekaj orzechy na mniejsze kawatki.
2.Przygotowanie suszonych owocow:
o Pokroj suszone morele i figi na drobne kawatki. Mozesz je rowniez
namoczyc¢ przez kilka minut w cieptej wodzie, aby byty bardziej miekkie.
3.Skladanie deseru:
o W miseczce umiesc jogurt grecki.
o Polej jogurt miodem, rozprowadzajac go rownomiernie.
o Posyp jogurt posiekanymi orzechami i suszonymi owocami.
4. Opcjonalne dodatki:
o Jesli lubisz korzenne smaki, mozesz dodac szczypte cynamonu lub
kardamonu, co nada deserowi dodatkowego aromatu.
5.Podawanie:
o Jogurt grecki z miodem, orzechami i suszonymi owocami najlepiej smakuje
od razu po przygotowaniu. Jest to idealne danie na zdrowe sniadanie,
przekaske lub lekki deser.



PELNOZIARNISTE NALESNIKI Z skladniki na nalesniki:
OWOCAMI | SYROPEM KLONOWYM e 1szklanka maki petnoziarniste;

e 1szklanka mleka (moze byc¢ roslinne, np.
migdafowe)
1jajko
1tyzka oliwy z oliwek lub roztopionego masta
1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla lekkiej stodyczy)
Szczypta soli
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie,
dla bardziej puszystych nalesnikow)
Dodatki:
e 1 szklanka mieszanki swiezych owocow (np.
truskawki, borowki, maliny, banan)
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
e Syrop klonowy do polania
e Opcjonalnie: kilka listkow Swiezej miety do

Przygotowanie: dekoradji
1. Przygotowanie ciasta na nalesniki:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, sol i proszek do pieczenia (jesli uzywasz).
o W osobnej misce ubij jajko, a nastepnie dodaj mleko, oliwe z oliwek (lub roztopione masto) oraz miod lub syrop
klonowy. Dokfadnie wymieszaj.
o Powoli dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac, az ciasto bedzie gtadkie i bez grudek. Jesli ciasto jest zbyt geste,
dodaj troche wiecej mleka.
2.Smazenie nalesnikow:
o Rozgrzej patelnie z nieprzywierajaca powtoka na srednim ogniu. Mozesz lekko posmarowac ja oliwg z oliwek lub
mastem.
o Wlej na patelnie porcje ciasta (okoto 1/4 szklanki) i rozprowadz je rownomiernie, tworzac cienki nalesnik.
o Smaz przez 2-3 minuty, az na powierzchni pojawia sie pecherzyki, a spod bedzie ztocisty. Odwrdc nalesnik i smaz kolejng
minute.
o Powtorz czynnosc z resztg ciasta.
3.Przygotowanie owocow:
o Umyj i pokroj Swieze owoce na mniejsze kawatki, jesli jest taka potrzeba.
4. Podawanie:
o Na kazdym nalesniku rozprowadz tyzke jogurtu naturalnego.
o U6z mieszanke swiezych owocow na wierzchu jogurtu.
o Polej nalesniki syropem klonowym wedtug wiasnych upodoban.
o Opcjonalnie udekoruj nalesniki swiezymi listkami miety.
5.Serwowanie:
o Nalesniki najlepiej podawac od razu, gdy s3 jeszcze ciepte, z dodatkami. Mozesz réwniez podac je z dodatkowymi
owocami lub syropem klonowym na boku.
Wartosci odzywcze:
Petnoziarniste nalesniki dostarczaja btonnika i weglowodanow ztozonych, co sprawia, ze s3 sycacym i zdrowym wyborem na
$niadanie. Swieze owoce dodaja witamin i antyoksydantéw, a jogurt naturalny wzbogaca danie w biatko i probiotyki.



QUINOA NA S£ODKO Z OWOCAMI,
MIGDALAMI | CYNAMONEM Sktadniki:

e 1/2 szklanki quinoa (komosy ryzowej)

e 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego,
kokosowego, owsianego)

e 1jabtko (obrane i pokrojone w kostke lub
plasterki)

e 2 tyzki posiekanych migdatow

e 1tyzeczka cynamonu

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

e Szczypta soli

e Opcjonalnie: gars¢ rodzynek lub suszonej
zurawiny

e Opcjonalnie: kilka listkow $wiezej miety do
dekoragji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie quinoa:

o Przeptucz quinoa pod biezaca woda, aby pozbyc sie gorzkiego smaku.

o W rondlu zagotuj mleko roslinne z szczypta soli.

o Dodaj przeptukang quinoa do mleka, zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az quinoa
wchtonie wiekszos¢ mleka i bedzie miekka. Jesli quinoa jest zbyt sucha, dodaj odrobine wiecej mleka podczas
gotowania.

2.Dodanie cynamonu i jabtka:

o W potowie gotowania dodaj 1/2 tyzeczki cynamonu do quinoa, mieszajac, aby rbwnomiernie sie rozprowadzit.

o W ostatnich 5 minutach gotowania dodaj pokrojone jabtko (jesli wolisz bardziej miekkie owoce, mozesz dodac
je wczesniej).

3.Przygotowanie migdatow:

o Posiekaj migdaty na mniejsze kawatki. Mozesz je lekko podprazyc na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda

ztociste i aromatyczne, co dodatkowo wzmocni ich smak i chrupkosc.
4. Podawanie:

o Gdy quinoa bedzie gotowa, zdejmij rondel z ognia i dodaj syrop klonowy lub midd, jesli chcesz, aby danie byto
stodsze.

o Przet6z quinoa do miseczek.

o Posyp posiekanymi migdatami, reszta cynamonu i ewentualnie rodzynkami lub suszong zurawina.

5.Dekorowanie:

o Opcjonalnie mozesz udekorowac danie Swiezg mieta dla dodatkowego aromatu.

6.Serwowanie:

o Quinoa na stodko najlepiej smakuje na ciepto, ale mozna ja rowniez schtodzi¢ i podac jako zimne $niadanie lub

deser.
Wartosci odzywcze:
To danie jest bogate w biatko roslinne z quinoa, btonnik z jabtek oraz zdrowe ttuszcze z migdatéw. Cynamon dodaje
smak i wspomaga metabolizm, a syrop klonowy lub miod dostarcza naturalnej stodyczy.



PLACKI Z CUKINI I MARCHWI
Z JOGURTEM ZIOLOWYM

Skfadniki nalacki:
e 1 $rednia cukinia
e 2 Srednie marchewki
e 1jajko
e 1/4 szklanki maki petnoziarnistej (lub maki z
ciecierzycy, dla wersji bezglutenowej)
e 1/4 szklanki posiekanej cebuli (opcjonalnie)
e 2 tyzki posiekanego szczypiorku
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 tyzeczki pieprzu
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
(opcjonalnie, dla bardziej puszystych
plackow)
e 1tyzeczka oliwy z oliwek (do smazenia)
Skfadniki na jogurt ziotowy:
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (greckiego
lub zwyktego)
e 1tyzka posiekanego koperku
1tyzka posiekanego szczypiorku
e 1zabek czosnku (przecisniety przez praske)
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: kilka kropli soku z cytryny

Przygotowanie plackow:
1. Przygotowanie warzyw:

o Umyj cukinie i marchewki, a nastepnie zetrzyj je
na tarce o grubych oczkach.

o Przetoz starte warzywa na sito lub Sciereczke i
odcisnij nadmiar wody. To kluczowy krok, aby
placki byty chrupiace, a nie rozmiekfe.

2.Przygotowanie ciasta:

o W duzej misce wymieszaj odcisniete warzywa z
jajkiem, maka, cebulg (jesli uzywasz),
szczypiorkiem, sola, pieprzem oraz proszkiem
do pieczenia.

o Mieszaj, az sktadniki sie pofacza i utworza
jednolita mase. Jesli masa jest zbyt mokra,
dodaj odrobine wiecej maki.

3.Smazenie plackow:

o Rozgrzej oliwe z oliwek na sredniej wielkosci
patelni na srednim ogniu.

o Naktadaj na patelnie tyzka porcje ciasta, lekko
je sptaszczajac, aby uformowac placki.

o Smaz placki po 2-3 minuty z kazdej strony, az
bedg ztociste i chrupigce. Jesli placki szybko sie
rumienia, zmniejsz ogien, aby warzywa zdazyty
sie ugotowac w srodku.

o 0dsacz placki na papierowym reczniku, aby
pozbyc¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Przygotowanie jogurtu ziolowego:
1. Przygotowanie jogurtu:

o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny z
posiekanym koperkiem, szczypiorkiem i
przecisnietym przez praske czosnkiem.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Mozesz
dodac kilka kropli soku z cytryny, aby nadac
jogurtowi lekkosci i Swiezosci.

Podawanie:
1.Serwowanie:

o Podawaj placki z cukinii i marchwi na ciepto, z
duza tyzka jogurtu ziotowego na wierzchu lub
obok.

o Mozesz udekorowac danie dodatkowym
szczypiorkiem lub koperkiem dla lepszego
wygladu i smaku.
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