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TOSTY Z PELNOZIARNISTEGO CHLEBA
V4 RICOTTA, POMIDORAMI I BAZYLIA

»\ *sktadniki
e 4 kromki petnoziarnistego chleba
e 200 gricotty
e 2 dojrzate pomidory
o Kilka Swiezych lisci bazylii
e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: zabek czosnku

| szgt'a“ﬁi-e: B

1. Podpiecz tosty: Rozgrzej piekarnik do 180°C lub uzyj tostera. Podpiecz kromki
petnoziarnistego chleba na ztoty kolor, aby byty chrupiace.

2. Przygotuj ricotte: W miedzyczasie, w miseczce wymieszaj ricotte z odrobing
soli i pieprzu. Mozesz dodac drobno posiekany zabek czosnku, jesli chcesz
dodac lekko pikantnego smaku.

3.Przygotuj pomidory: Pomidory umyj i pokrdj w cienkie plasterki. Mozesz je
delikatnie posolic¢, aby wydobyc ich smak.

4 Skomponuj tosty: Gdy chleb jest juz podpieczony, posmaruj kazda kromke
rownomiernie ricotta. Nastepnie utoz plasterki pomidorow na ricotcie.

5.Dodaj bazylie i oliwe: Na pomidory potoz kilka swiezych lisci bazylii. Catosc
skrop oliwg z oliwek extra virgin, aby dodac tostom aromatu i zdrowych
ttuszczow.

6.Podawaj: Podawaj tosty od razu, gdy sg jeszcze ciepte, jako zdrowe sniadanie,
przekaske lub lekka kolacje.

Wskazowka:
Jesli chcesz, mozesz dodac odrobine balsamicznego octu do skropienia pomidorow
przed dodaniem bazylii i oliwy, co doda tostom lekkiej stodyczy i gtebi smaku.



SMOOTHIE BOWL Z JAGODAMI,
BANANEM I GRANOLA Sktadniki na Smoothie:

e 1dojrzaty banan (zamrozony, aby smoothie byto
bardziej kremowe)

e 1szklanka jagod (moga by¢ mrozone lub $wieze)

 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (mozesz uzyc
jogurtu greckiego lub roslinnego, np. kokosowego)

e 1/4 szklanki mleka migdatowego lub innego mleka
roslinnego (opcjonalnie wiecej, jesli smoothie
bedzie zbyt geste)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli lubisz stodsze smoothie)

Skladniki do dekoraciji:

e 1/4 szklanki granoli (wybieraj taka z minimalng
iloscig cukru, najlepiej domowa)

e Gars¢ migdatéw, pokrojonych na plasterki

e 1tyzka nasion konopi

e Dodatkowe Swieze jagody i plasterki banana do
dekoragji

Przygotowanie:

1. Przygotuj smoothie: W blenderze umies¢ zamrozonego banana, jagody, jogurt
oraz mleko migdatowe. Miksuj wszystko na gtadka, kremowa mase. Jesli
smoothie jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej mleka migdatowego. Jesli
lubisz bardziej stodkie smoothie, dodaj miod lub syrop klonowy.

2.Przelej do miseczki: Gdy smoothie osiagnie pozadang konsystencje, przelej je
do miseczki.

3.Dodaj dodatki: Na wierzchu smoothie bowl utdz granole, plasterki banana,
migdaty i nasiona konopi. Mozesz dodac rowniez kilka swiezych jagod, aby
podkresli¢ smak.

4. Podawaj: Smoothie bowl podawaj od razu, aby cieszyc sie Swiezoscig i
chrupkoscia dodatkow.

Wskazowka:

Aby smoothie bowl byto jeszcze bardziej odzywcze, mozesz dodac do smoothie
tyzke masta orzechowego lub tyzke biatka roslinnego. Mozesz rowniez posypac
catosc odrobing wiorkow kokosowych lub chia.



JAJKA NA MIEKKO Z PELNOZIARNISTYM
CHLEBEM | AWOKADO
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Skfadniki:

e 4jajka
2 kromki petnoziarnistego chleba
1 dojrzate awokado
Sol i pieprz do smaku
Opcjonalnie: szczypta ptatkow chili lub
papryki, Swiezo wycisniety sok z cytryny
Opcjonalnie: Swieze ziota (np. szczypiorek,
pietruszka) do posypania

Przygotowanie:
1. Przygotuj jajka na miekko:
o Zagotuj wode w matym garnku.
o Gdy woda zacznie wrzec, delikatnie wtoz jajka tyzka do wrzatku. Gotuj je przez okoto 5-6 minut (5 minut
dla bardziej ptynnego zottka, 6 minut dla nieco bardziej Scietego).
o Po ugotowaniu, szybko przetdz jajka do miski z zimng wodg, aby przerwac proces gotowania.
2.Przygotuj chleb:
o W miedzyczasie, podpiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na patelni, az beda chrupiace i
lekko ztociste.
3.Przygotuj awokado:
o Awokado przekrdj na pot, usun pestke i wyjmij migzsz. Pokrdj awokado na plasterki.
o Mozesz skropic plasterki awokado odrobing soku z cytryny, aby zapobiec ich brazowieniu i dodac
lekkiej Swiezosci smaku.
4 Podawanie:
o Na talerzu utéz podpieczone kromki petnoziarnistego chleba.
Obok chleba utoz plasterki awokado, a na koncu potdz jajka na miekko.
Delikatnie przekrdj jajka, aby zottko swobodnie wyptyneto. Catos¢ posyp sola, pieprzem, a jesli lubisz,
mozesz dodac szczypte ptatkéw chili lub papryki.
Jesli checesz, posyp danie $wiezymi ziotami, takimi jak szczypiorek czy pietruszka, aby dodac¢ odrobine
koloru i aromatu.
5.Podawaj od razu:
o Danie najlepiej smakuje, gdy jest swiezo przygotowane i podawane od razu, gdy chleb jest jeszcze
cieply, a jajka majg idealnie ptynne zottko.
Wskazowka:
Jesli lubisz bardziej wyraziste smaki, mozesz natozy¢ na awokado odrobine pasty z czerwonego pieprzu lub
dodac kilka kropli sosu sriracha.
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GRANOLA Z JOGURTEM KOKOSOWYM | s
Sktadniki na granole:

OWOCAMI TROPIKALNYMI e 2 szklanki pfatkow owsianych (najlepiej gorskich)

e 1/2 szklanki posiekanych orzechow (np. migdaty,
orzechy nerkowca, orzechy wioskie)
e 1/4 szklanki nasion (np. chia, stonecznik, dynia)
e 1/4 szklanki wiorkow kokosowych niestodzonych
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 2 tyzki oleju kokosowego, rozpuszczonego
e 1tyzeczka cynamonu
- e Szczypta soli
Skfadniki do podania:
e 1szklanka jogurtu kokosowego (moze byc naturalny lub
lekko stodzony)
e 1/2 Swiezego ananasa, pokrojonego w plastry lub kostke
._ e 1dojrzate mango, pokrojone w plasterki lub kostke
Przygotowanie granoli: e Opcjonalnie: $wieza mieta do dekoracji
1.Rozgrzej piekarnik:
o Nagrzej piekarnik do 160°C (320°F). Przygotuj blaszke do pieczenia, wyktadajac ja papierem do
pieczenia.
2.Przygotuj mieszanke:
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane orzechy, nasiona, wiorki kokosowe, cynamon i
szczypte soli.
o W matej miseczce potacz miod (lub syrop klonowy) z rozpuszczonym olejem kokosowym. Wlej te
mieszanke do suchych sktadnikéw i doktadnie wymieszaj, az wszystko bedzie rownomiernie pokryte.
3.Pieczenie granoli:
o Przetdz mieszanke na przygotowang blaszke, rownomiernie ja rozprowadzajac.
o Piecz granole przez okoto 20-25 minut, mieszajac ja co 10 minut, aby rownomiernie sie zarumienita.
Granola powinna byc¢ ztocista i chrupiaca.
4. Studzenie:
o Po upieczeniu, wyjmij granole z piekarnika i pozostaw do catkowitego ostygniecia na blaszce. W trakcie
studzenia granola stanie sie jeszcze bardziej chrupiaca.
Sktadanie miseczki:
1.Przygotuj owoce:
o Pokroj swiezego ananasa i mango w plasterki lub kostki.
2.Skomponuj miseczke:
o Na dno miseczki natoz porcje jogurtu kokosowego.
o Na jogurt wsyp kilka tyzek domowej granoli.
o Utoz na wierzchu kawatki ananasa i mango. Mozesz udekorowac catosc swiezymi listkami miety, aby
dodac odrobine Swiezosci.
3.Podawaj od razu:
o Podawaj miseczke od razu, aby cieszyc sie chrupkoscia granoli w potaczeniu z kremowym jogurtem i
soczystymi owocami.




KASZA JAGLANA NA MLEKU Z Sktadniki:
PIECZONYMI JABLKAMI | CYNAMONEM  Na kasze jaglana:

e 1szklanka kaszy jaglanej
2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego, kokosowego)
1 szklanka wody
Szczypta soli
1tyzka syropu klonowego lub miodu (opcjonalnie)
Na pieczone jabtka:
e 2 duze jabtka (najlepiej stodko-kwasne odmiany)
1tyzeczka cynamonu
1tyzka syropu klonowego lub miodu
1tyzeczka soku z cytryny
1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
Przygotowane: Do podania:
Pieczone jabtka: e Garsc orzechow wioskich, posiekanych
1.Rozgrzej piekarnik: e Dodatkowy cynamon do posypania (opcjonalnie)

o Nagrzej piekarnik do 180°C (356°F).

2.Przygotuj jabtka:

o Jabtka umyj, przekroj na pot, usun gniazda nasienne, a nastepnie pokrdj w cienkie plasterki lub kostki.

o W miseczce wymieszaj plasterki jabtek z cynamonem, syropem klonowym (lub miodem), sokiem z cytryny i
gatka muszkatotowq (jesli uzywasz).

3.Pieczenie:
o Przetoz przyprawione jabtka na blaszke wytozong papierem do pieczenia.
o Piecz jabtka przez okoto 20-25 minut, az stang sie miekkie i lekko karmelizowane.
Kasza jaglana:
1. Przygotowanie kaszy:

o Przeptucz kasze jaglang pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc sie goryczki. Mozesz jg rowniez sparzy¢
wrzatkiem.

2.Gotowanie kaszy:

o W garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj kasze jaglang i gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut.

o Nastepnie wlej mleko roslinne i kontynuuj gotowanie na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az kasza
wchtonie wiekszosc ptynu i stanie sie miekka (okoto 10-15 minut). Jesli kasza jest zbyt gesta, mozesz dodac
wiecej mleka.

o Na koniec, jesli chcesz, dodaj tyzke syropu klonowego lub miodu, aby dostodzi¢ kasze.

Skomponowanie dania:
1. Podawanie:

o Natoz porcje cieptej kaszy jaglanej na talerz lub do miseczki.

o Na wierzch dodaj pieczone jabftka.

o Posyp catos¢ posiekanymi orzechami wtoskimi i opcjonalnie dodatkowym cynamonem.

2.Smacznego:

o Danie najlepiej smakuje, gdy jest podawane na ciepto, ale rownie dobrze sprawdzi sie jako odzywcze sniadanie

na zimno.




FRITTATA Z WARZYWAMI | gadnit
KOZIM SEREM * 6 jajek

1 szklanka Swiezego szpinaku, umytego i

0SUSzZonego

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 matfa cebula, pokrojona w drobng kostke

* 1-2 pomidory, pokrojone w plasterki lub kostke

e 100 g koziego sera, pokruszonego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Szczypta suszonego oregano lub bazylii
(opcjonalnie)

e Swieze ziota (np. pietruszka lub szczypiorek) do

dekoragji

1. Przygotowanie warzyw:
o Na sredniej wielkosci patelni (najlepiej z nieprzywierajacym dnem) rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na srednim
ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule i smaz przez okoto 3-4 minuty, az zmieknie i lekko sie zeszkli.
o Dodaj pokrojong papryke i smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu, az papryka stanie sie
miekka.
o Dodaj swiezy szpinak i smaz, az zwiednie, co powinno zajac¢ okoto 2 minut. Jesli uzywasz suszonych ziét, dodaj je
teraz do warzyw.
2.Przygotowanie jajek:
o W duzej misce rozbij jajka i ubij je widelcem lub trzepaczka, az beda dobrze wymieszane. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.
o Wlej roztrzepane jajka na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac je po warzywach. Delikatnie przemieszac
catosc, aby jajka otoczyty warzywa.
3.Dodanie pomidorow i koziego sera:
o Na wierzchu utoz plasterki pomidoréw lub pokrojone pomidory w kostke.
o Posyp frittate pokruszonym kozim serem.
4. Gotowanie frittaty:
o Zmniejsz ogien do niskiego poziomu i przykryj patelnie pokrywka. Gotuj frittate na matym ogniu przez okoto 8-10
minut, az jajka sie zetng, ale srodek frittaty bedzie jeszcze lekko wilgotny.
o Aby uzyskac ztocistg gore, mozesz wtozyc patelnie (o ile jest przystosowana do piekarnika) na 2-3 minuty pod
rozgrzany grill w piekarniku. Uwazaj, aby nie przypali¢ sera.
5.Podawanie:
o Gdy frittata jest gotowa, zdejmij j3 z ognia i pozostaw na kilka minut, aby lekko ostygta.
o Przed podaniem posyp frittate Swiezymi ziotami, takimi jak pietruszka czy szczypiorek.
6.Smacznego:
o Frittata smakuje doskonale na ciepto, ale rownie dobrze mozesz podawac jg na zimno jako lekkie sniadanie,
obiad lub kolacje.



PEENOZIARNISTE MUFFINY Z g\ tadniki:
MARCH EWKA | ORZECHAMI e 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

o 1/2tyzeczki soli

 1tyzeczka cynamonu

e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej (opcjonalnie)

e 2duzejajka

e 1/2 szklanki miodu lub syropu klonowego

 1/3 szklanki oleju kokosowego, rozpuszczonego (lub innego
oleju roslinnego)

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (moze byc¢ grecki lub
roslinny)

o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1i1/2 szklanki startej marchewki (okoto 2-3 Srednich
marchewek)

e 1/2 szklanki posiekanych orzechow wtoskich

 1/3 szklanki rodzynek (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik:
o Nagrzej piekarnik do 180°C (350°F) i wyto6z forme na muffiny papilotkami lub delikatnie nattusc
foremki.
2.Przygotowanie suchej mieszanki:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sode oczyszczong, sél, cynamon
oraz gatke muszkatotowa, jesli uzywasz.
3.Przygotowanie mokrej mieszanki:
o W osobnej misce rozbij jajka i ubij je lekko widelcem lub trzepaczka.
o Dodaj do jajek miod (lub syrop klonowy), rozpuszczony olej kokosowy, jogurt oraz ekstrakt waniliowy.
Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.
4. Potaczenie sktadnikow:
o Dodaj mokra mieszanke do suchej i delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie pofacza. Nie mieszaj zbyt
dtugo, aby muffiny byty puszyste.
o Dodaj starta marchewke, posiekane orzechy wtoskie oraz rodzynki. Delikatnie wmieszaj je w ciasto.
5.Naktadanie ciasta:
o Rownomiernie natoz ciasto do foremek na muffiny, wypetniajac je do okoto 2/3 wysokosci.
6.Pieczenie:
o Piecz muffiny w nagrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az stang sie ztociste i sprezyste na
dotyk, a wbity w nie patyczek wyjdzie suchy.
o Po upieczeniu, pozostaw muffiny do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przenies je na
kratke do catkowitego ostudzenia.
7.Podawanie:
o Muffiny sg pyszne zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Mozesz podac je jako zdrowa przekaske, drugie
sniadanie lub deser.



OWSIANKA Z BANANEM, MASLEM skladniki:
ORZECHOWYM | SIEMIENIEM LNIANYM e 1szklanka ptatkow owsianych (najlepiej

“ e, gorskich)
> i e 2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,

owsianego, kokosowego)

e Szczypta soli

 1dojrzaty banan, pokrojony w plasterki

e 2 tyzki masta orzechowego (np. z orzechow
ziemnych, migdatow, lub nerkowcow)

e 1tyzka siemienia Inianego (moze byc cate lub
mielone)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

_ (opcjonalnie, jesli lubisz stodsza owsianke)

i by e Opcjonalnie: szczypta cynamonu lub nasion

chia do posypania

Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:

o W $rednim garnku podgrzej mleko roslinne na srednim ogniu. Dodaj szczypte soli, aby wzmocni¢ smak
owsianki.

o Gdy mleko zacznie sie lekko gotowac, dodaj ptatki owsiane. Zmniejsz ogien i gotuj, mieszajac od czasu do
czasu, przez okoto 5-7 minut, az pfatki wchtong mleko i owsianka osiagnie kremowa konsystencje. Jesli
owsianka jest zbyt gesta, mozesz dodac wiecej mleka.

2.Dodanie banana:

o W trakcie gotowania owsianki, pokroj dojrzatego banana na plasterki. Po ugotowaniu owsianki, dodaj
potowe plasterkdw banana do garnka i delikatnie wmieszaj je do owsianki. Banany nadadza jej naturalne;
stodyczy i kremowej konsystenciji.

3.Podawanie owsianki:

o Przelej owsianke do miseczki.

o Na wierzchu utoz reszte plasterkow banana.

o Dodaj 2 tyzki masta orzechowego, ktore mozesz delikatnie wymieszac lub pozostawi¢ w matych porcjach
na wierzchu, aby powoli sie rozpuszczato.

4. Posypanie siemieniem Inianym:

o Catosc posyp 1tyzka siemienia Inianego. Siemie Iniane jest bogate w btonnik i zdrowe kwasy ttuszczowe
omega-3, ktore wzbogaca wartosc odzywczg owsianki.

o Opcjonalnie, mozesz rowniez posypac owsianke szczypta cynamonu lub dodac nasiona chia dla
dodatkowej chrupkosci.

5.Dodatkowe stodzenie:
o Jesli lubisz stodsza owsianke, skrop ja tyzeczka miodu lub syropu klonowego.
Wskazowka:
Jesli checesz, aby owsianka byta jeszcze bardziej pozywna, mozesz dodac do niej orzechy, suszone owoce lub
wiorki kokosowe. Dla bardziej kremowej konsystencji mozesz rowniez dodac troche jogurtu roslinnego tuz przed
podaniem.



SALATKA Z KOMOSY RYZOWEJ Z  skladniki:
AWOKADO, JAJKIEM NA TWARDQ 2 sfatke:

e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)
| POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI 2 szklanki wody

e Szczypta soli
e 1dojrzate awokado, pokrojone w kostke
e 2 jajka, ugotowane na twardo i pokrojone na
¢wiartki
e 1szklanka pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
 1/4 szklanki czerwonej cebuli, drobno posiekanej
e Garsc swiezych lisci szpinaku lub rukoli
e 2 tyzki posiekanej swiezej pietruszki lub kolendry
(opcjonalnie)
Na sos winegret:
e 3tyzkioliwy z oliwek extra virgin
1tyzka soku z cytryny lub octu z biatego wina
1tyzeczka musztardy dijon
1tyzeczka miodu (opcjonalnie)
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie komosy ryzowe;j:

o Doktadnie przeptucz komose ryzowg pod biezacg woda na sitku, aby pozbyc sie goryczki.

o W $rednim garnku zagotuj 2 szklanki wody z szczypta soli. Dodaj komose ryzowg, zmniejsz ogien do
minimum, przykryj pokrywka i gotuj przez okoto 15 minut, az woda zostanie wchtonieta, a komosa
bedzie miekka.

o Po ugotowaniu zdejmij garnek z ognia, odkryj i pozostaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie sosu winegret:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny lub ocet, musztarde dijon, miod (jesli
uzywasz), sol i pieprz. Ubij widelcem lub trzepaczka, az sktadniki sie potacza i powstanie emulsja.

3.Przygotowanie safatki:

o W duzej misce potacz ostudzong komose ryzowa, liscie szpinaku lub rukoli, pokrojone awokado,
pomidorki koktajlowe, czerwong cebule i posiekang pietruszke lub kolendre (jesli uzywasz).

o Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby potaczy¢ smaki.

4. Dodanie jajek i sosu:

o Utdz na wierzchu safatki ¢wiartki jajek na twardo.

o Polej catosc przygotowanym sosem winegret tuz przed podaniem.

5.Podawanie:

o Safatke podawaj od razu, aby cieszyc sie swiezoscig sktadnikow. Jest to swietne danie na lekki obiad,
lunch lub kolacje.

Wskazowka:
Jesli chcesz wzbogacic satatke, mozesz dodac do niej np. orzechy wioskie, nasiona stonecznika lub ser feta.
Safatka jest bardzo wszechstronna i mozesz ja dostosowac do swoich preferencji smakowych.



SMOOTHIE Z BURAKIEM, MALINAMI

Sktadniki:
| JOGURTEM NATURALNYM e 1 maty burak, ugotowany i obrany
L suilie e 1szklanka swiezych lub mrozonych malin

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (moze by¢
grecki lub roslinny)

1/2 szklanki wody lub mleka roslinnego (np.
migdatowego, kokosowego)

1 tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, w zaleznosci od preferencji
stodkosci)

1tyzka nasion chia

Kilka kostek lodu (opcjonalnie, jesli chcesz,
aby smoothie byto bardziej orzezwiajace)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie buraka:

o Jesli uzywasz surowego buraka, ugotuj go, az bedzie miekki, a nastepnie ostudz i
obierz ze skorki. Mozesz takze uzy¢ gotowanego buraka, ktory jest dostepny w
wielu sklepach.

2. Mieszanie sktadnikow:

o Wit6z do blendera ugotowanego buraka, maliny, jogurt naturalny, wode lub mleko
roslinne oraz miod lub syrop klonowy, jesli chcesz dodac odrobine stodyczy.

o Miksuj wszystko, az uzyskasz gtadka konsystencje. Jesli smoothie jest zbyt geste,
mozesz dodac wiecej wody lub mleka roslinnego.

o Dodaj nasiona chia i kostki lodu, jesli uzywasz, i krotko zmiksuj, aby lod sie
rozdrobnit, a nasiona chia rownomiernie sie rozprowadzity.

3.Podawanie:

o Przelej smoothie do szklanek i od razu podawaj. Mozesz ozdobic¢ wierzch kilkoma

swiezymi malinami lub dodatkowa tyzeczka nasion chia.
Wskazowka:
Smoothie z burakiem i malinami to doskonaty sposob na rozpoczecie dnia lub zdrowa
przekaske w ciggu dnia. Nasiona chia dodaja wartosci odzywczych, dostarczajac btonnika i
kwasow omega-3, a burak i maliny to zrodto witamin i przeciwutleniaczy.
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