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MUFFINY Z MALINAMI Khadnild

e 1 szklanka maki petnoziarnistej (mozna uzyc
maki orkiszowej lub owsianej)

e 1/2 szklanki maki migdatowej

e 1/2 szklanki ptatkow owsianych

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego
naturalnego stodzika, np. ksylitolu)

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego

\ e 1/4 szklanki oleju kokosowego

(rozpuszczonego)

e 2jajka

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e szczypta soli

e 1szklanka swiezych lub mrozonych malin

e opcjonalnie: garsc posiekanych orzechow
(np. migdatow lub orzechow wioskich)

Przygotowanie:

1.Nagrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffiny, wykfadajac ja papilotkami lub smarujac
olejem.

2.W misce potacz make petnoziarnista, make migdatowa, ptatki owsiane, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong oraz szczypte soli. Doktadnie wymieszaj.

3.W drugiej misce ubij jajka z cukrem kokosowym, dodaj jogurt naturalny, rozpuszczony olej kokosowy
oraz ekstrakt z wanilii. Mieszaj do uzyskania jednolitej masy.

44 Potacz sktadniki suche z mokrymi, mieszajac delikatnie, az sktadniki sie potacza. Staraj sie nie mieszac
zbyt dtugo, aby muffiny nie byty twarde.

5. Delikatnie wmieszaj maliny do ciasta, uwazajac, aby ich nie rozgniesc. Jesli chcesz, dodaj posiekane
orzechy.

6. Napetnij foremki ciastem do okoto 3/4 wysokosci.

7.Piecz muffiny przez 20-25 minut, az beda ztociste na wierzchu, a patyczek wtozony w srodek muffina
wyjdzie suchy.

8.0studz muffiny na kratce przed podaniem.

Wskazowki:

e Jesli uzywasz mrozonych malin, nie rozmrazaj ich przed dodaniem do ciasta - dzieki temu muffiny nie
beda miaty zbyt wilgotnej konsystencji.

e Muffiny mozna przechowywac w szczelnym pojemniku przez kilka dni, jednak najlepiej smakuja
swieze.



JAPONSKIE PANCAKES Shadniki

e 1szklanka maki petnoziarnistej (mozna uzyc
maki orkiszowej)

e 1/4 szklanki maki ryzowej (opcjonalnie dla
bardziej autentycznego smaku, mozna
zastapi¢ maka petnoziarnista)

e 2 tyzki cukru kokosowego lub ksylitolu

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e szczypta soli

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego

e 1/4 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego)

e 2 jajka (biatka i zottka oddzielnie)

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1tyzka oleju kokosowego (rozpuszczonego)

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj make petnoziarnista, make ryzowa, proszek do pieczenia, sode
oczyszczonag, cukier kokosowy i szczypte soli.

2.W drugiej misce ubij zottka jajek z jogurtem naturalnym, mlekiem roslinnym, olejem
kokosowym i ekstraktem z wanilii. Mieszaj, az masa bedzie jednolita.

3. Delikatnie potacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac tylko do momentu, az sktadniki sie
potacza.

4. Ubij biatka jajek na sztywng piane. Delikatnie wmieszaj je do ciasta, starajac sie zachowac jak
najwiecej powietrza w masie — to wtasnie dzieki temu pancakes beda puszyste.

5.Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i delikatnie nattusc ja olejem kokosowym. Najlepiej uzy¢
patelni z pokrywka.

6.Naktfadaj ciasto na patelnie w formie okragtych, grubych placuszkow (okoto 2-3 tyzki ciasta na
kazdy pancake). Smaz pod przykryciem przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az pancakes
beda ztociste i puszyste. Uzycie pokrywki pomaga w uzyskaniu odpowiedniej wysokosci
pancakes.

7.Podawaj japonskie pancakes od razu po usmazeniu, najlepiej z jogurtem, swiezymi owocami
(np. truskawkami, boréwkami) i odrobing syropu klonowego lub miodu.

Wskazowki:

e Jesli chcesz, mozesz dodac do ciasta odrobine skorki z cytryny lub pomaranczy, aby dodac im
cytrusowego aromatu.

e Dla dodatkowego urozmaicenia mozesz dodac do ciasta odrobine cynamonu lub kardamonu.



GOFRY BELGUSKIE  g4adnik

e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢
maki orkiszowej lub owsianej)

e 2 tyzki maki migdatowej (opcjonalnie)

e 2 tyzki cukru kokosowego lub ksylitolu

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e szczypta soli

e 2 jajka (oddzielone biatka od zottek)

e 1,5 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego)

e 1/4 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e opcjonalnie: 1/2 tyzeczki cynamonu dla aromatu

Przygotowanie:

1.Rozgrzej gofrownice zgodnie z instrukcjami producenta.

2.W misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong, cukier kokosowy, sol oraz opcjonalnie cynamon.

3.W drugiej misce ubij zottka jajek, dodaj mleko roslinne, rozpuszczony olej kokosowy
oraz ekstrakt z wanilii. Mieszaj, az masa bedzie jednolita.

4. Potacz sktadniki mokre z suchymi, mieszajac delikatnie do momentu potaczenia
sktadnikow. Staraj sie nie mieszac zbyt dtugo, aby ciasto nie stracito lekkosci.

5. Ubij biatka jajek na sztywng piane. Delikatnie wmieszaj ja do ciasta, aby gofry byty
puszyste i lekkie.

6. Naktadaj ciasto na rozgrzang gofrownice, rozprowadzajac rownomiernie. Smaz gofry
przez okoto 4-5 minut, az bedq ztociste i chrupiace.

7.Podawaj gofry od razu po przygotowaniu. Swietnie smakuja z jogurtem naturalnym,
swiezymi owocami (np. truskawkami, borowkami), orzechami lub odrobing syropu
klonowego.

Wskazowki:

e Aby uzyskac jeszcze bardziej chrupigce gofry, mozesz dodac odrobine wiecej oleju
kokosowego do ciasta lub delikatnie nattusci¢ gofrownice przed smazeniem.

e Jesli chcesz, aby gofry byty bardziej sycace, mozesz dodac do ciasta gars¢ posiekanych
orzechow lub nasion chia.



BAJGIEL Z BOCZKIEM, SALATA,
SEREM | JAJKIEM SADZONYM  Skfadniki

e 1 pefnoziarnisty bajgiel

2-3 plasterki boczku z indyka (lub innej chudej wersji

boczku, np. z kurczaka)

e 1jajko (najlepiej z wolnego wybiegu)

e 1 plasterek sera cheddar (mozesz uzy¢ wers;ji light lub
sera weganskiego)

e Kilka lisci safaty (np. rzymskiej lub roszponki)

e 2 plasterki pomidora

e 1tyzeczka musztardy dijon (opcjonalnie)

e 1tyzeczka jogurtu greckiego (opcjonalnie)

e 5ol i pieprz do smaku

e odrobina oleju kokosowego lub oliwy z oliwek do
smazenia

Przygotowanié: |
1. Przygotuj boczek:

o Na rozgrzanej patelni (bez dodatku ttuszczu, jesli boczek jest wystarczajaco ttusty) usmaz boczek
z indyka, az bedzie chrupigcy. Nastepnie zdejmij go z patelni i odsacz na papierowym reczniku,
aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.

2.Usmaz jajko sadzone:

o Na tej samej patelni rozgrzej odrobine oleju kokosowego lub oliwy z oliwek. Wbij jajko i smaz na
matym ogniu, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz bardzie;
sciete jajko). Posol i popieprz do smaku.

3.Przygotuj bajgla:

o Przekroj bajgla na pot i delikatnie opiecz go na suchej patelni lub w tosterze, az bedzie lekko
chrupiacy.

4 Skladanie bajgla:

o Na dolnej potowie bajgla posmaruj cienkg warstwag musztardy dijon (opcjonalnie) i jogurtu
greckiego.

o Utdz kilka lisci sataty, plasterki pomidora, a nastepnie potoz plasterek sera cheddar.

o Na serze utdz chrupigcy boczek, a na samym koncu delikatnie potoz jajko sadzone.

o Przykryj gorng czescia bajgla.

5.Serwuj od razu:
o Podawaj bajgla na ciepto, aby ser lekko sie roztopit, a smaki sie przegryzty.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do bajgla dodatkowe warzywa, takie jak plasterki ogorka, awokado lub rukole, aby
wzbogacic¢ smak i wartosci odzywcze.
e Jesli chcesz, aby bajgiel byt jeszcze bardziej zdrowy, mozesz zrezygnowac z sera lub uzy¢ wers;ji
niskottuszczowe;.



BAJGIEL Z WEDZONYM sktadniki-
adniki:
LOSOSIEM e 1 petnoziarnisty bajgiel

e 2-3 plasterki wedzonego tososia (najlepiej
dzikiego)

e 2 {yzki serka kremowego (mozesz uzyc serka
light lub weganskiego)

e Kilka lisci safaty (np. roszponki, rukoli lub
szpinaku)

e 2-3 plasterki ogorka

e 2-3 plasterki awokado

e 1tyzeczka kaparow (opcjonalnie)

e 1tyzeczka soku z cytryny

e Swiezo mielony pieprz do smaku

e Swiezy koperek do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotuj bajgla:
o Przekrdj bajgla na poti delikatnie opiecz go na suchej patelni lub w tosterze, az bedzie lekko
chrupiacy.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o W miseczce wymieszaj serek kremowy z sokiem z cytryny i Swiezo mielonym pieprzem.
Mozesz dodac do serka posiekany koperek dla dodatkowego aromatu.
3.Sktadanie bajgla:
o Na dolnej potowie opieczonego bajgla rozsmaruj cienkg warstwe przygotowanego serka
kremowego.
o Utz na serku kilka lisci sataty, a nastepnie plasterki ogorka i awokado.
o Na warzywach utoz plasterki wedzonego tososia. Mozesz posypac tososia odrobing kaparow
dla dodatkowego smaku.
o Przykryj gorng czescia bajgla.
4 Serwuj od razu:
o Podawaj bajgla od razu, aby cieszyc sie chrupigcym pieczywem i $wiezymi dodatkami.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do bajgla dodatkowe warzywa, takie jak plasterki czerwonej cebuli lub pomidora,
aby wzbogaci¢ smak i wartosci odzywcze.
e Jesli unikasz glutenu, mozesz uzyc¢ bezglutenowego bajgla.
e Aby dodac wiecej btonnika, mozesz posypac¢ awokado odrobing nasion chia lub siemienia
Inianego.



BAJGIEL Z PIKANTNYM sktadniki:
e 1 petnoziarnisty bajgiel

B TUNCZYKIEM e 1puszka tunczyka w sosie wtasnym lub wodzie

-

(najlepiej zrownowazonego pochodzenia)

2 tyzki jogurtu greckiego (lub majonezu light, jesli
wolisz)

1tyzeczka ostrej musztardy (np. dijon)
11yzeczka srirachy lub innego pikantnego sosu
(dostosuj ilos¢ do swojego smaku)

11yzka posiekanej czerwonej cebuli

11yzka posiekanego szczypiorku lub natki
pietruszki

Kilka lisci safaty (np. rzymskiej, rukoli lub
roszponki)

2-3 plasterki ogorka

2-3 plasterki awokado (opcjonalnie)

- il _ Swiezo mielony pieprz i sél do smaku
Przygofwanie: | e Sok z cytryny do smaku (opcjonalnie)

1. Przygotuj pikantng paste z tunczyka:
o 0Odsacz tunczyka z nadmiaru ptynu i przetdz go do miski.
o Dodaj jogurt grecki, musztarde, srirache, posiekang cebule i szczypiorek. Wymieszaj wszystko
dokfadnie.
o Dopraw paste sola, pieprzem i sokiem z cytryny do smaku. Jesli chcesz, aby byfa bardziej pikantna,
dodaj wiecej srirachy.
2.Przygotuj bajgla:
o Przekrdj bajgla na pot i delikatnie opiecz go na suchej patelni lub w tosterze, az bedzie lekko chrupiacy.
3.Skladanie bajgla:
o Na dolnej pofowie bajgla utdz kilka lisci sataty.
o Na satate natoz rownomiernie pikantng paste z tunczyka.
o Dodaj plasterki ogorka i awokado, jesli uzywasz.
o Przykryj gérng czescia bajgla.
4. Serwuj od razu:
o Podawaj bajgla od razu, aby cieszyc sie chrupiacym pieczywem i intensywnym smakiem pikantnego
tunczyka.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do bajgla inne warzywa, takie jak plasterki pomidora, papryki lub kapary, aby wzbogacic¢
smak i wartosci odzywcze.
e Jesli unikasz glutenu, mozesz uzy¢ bezglutenowego bajgla.
e Jeslinie lubisz zbyt pikantnych potraw, mozesz zmniejszy¢ ilosc¢ srirachy lub zastapic ja tagodniejszym
sosem.



JAJKA PO TURECKU skiadniki:

e 2 jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)

e 1 kubek jogurtu greckiego (okoto 200 g)

e 12z3bek czosnku

e 1tyzka masta klarowanego (lub oliwy z oliwek)
1tyzeczka ostrej papryki w proszku (mozesz uzyc
papryki wedzonej lub chili)

1/2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku
(opcjonalnie)

e 1tyzeczka octu (np. winnego lub jabtkowego)

e SOl i pieprz do smaku

o Swiezy koperek lub natka pietruszki do dekoragji
e Chleb petnoziarnisty lub pita do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie jogurtu:
o W miseczce wymieszaj jogurt grecki z przecisnietym przez praske czosnkiem. Dopraw szczypta soli i
pieprzu. Odstaw na bok, aby smaki sie przegryzty.
2.Przygotowanie jajek w koszulkach:
o W $rednim garnku zagotuj wode. Dodaj tyzeczke octu, aby jajka lepiej sie scinaty.
o Gdy woda zacznie delikatnie wrze¢, zmniejsz ogien do minimum.
o Whbij jajka do matych miseczek lub filizanek. Delikatnie wlej jajka do wody, starajac sie, aby biatko
otaczato zottko. Gotuj jajka przez okoto 3-4 minuty, az biatka sie zetna, a zottka pozostang ptynne.
o Wyjmij jajka tyzka cedzakowa i osusz na papierowym reczniku.
3.Przygotowanie masta paprykowego:
o W matym rondelku rozpus¢ masto klarowane na srednim ogniu.
o Dodaj ostrg papryke w proszku i stodka papryke, jesli uzywasz. Smaz przez chwile, az przyprawy sie
potacza i masto nabierze intensywnego koloru oraz aromatu. Uwazaj, aby nie spali¢ przypraw.
4. Podawanie:
o Na talerzu rozt6z jogurt czosnkowy w formie ptaskiej warstwy.
o Na jogurcie utoz jajka w koszulkach.
o Polej jajka przygotowanym mastem paprykowym.
o Posyp danie swiezym koperkiem lub natka pietruszki.
5.Serwuj od razu:
o Podawaj jajka po turecku z kawatkami chleba petnoziarnistego lub pita, ktore mozesz macza¢ w jogurcie
i roztopionym masle.
Wskazowki:
e Jesli unikasz nabiatu, mozesz sprobowac uzy¢ jogurtu kokosowego lub migdatowego jako alternatywy dla
jogurtu greckiego.
e Dla dodatkowej roznorodnosci, mozesz dodac do jogurtu posiekane ogorki lub rzodkiewki.



JAJKA SADZONE W Skfadniki:
RATATOUILLE e 13rednia cukinia

1 baktazan
1 czerwona papryka
1 z06tta papryka
1 czerwona cebula
e 2 zabki czosnku
e 4 pomidory (lub 1 puszka pomidorow
krojonych bez dodatkow)
e 2-3 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
e Swiezo mielony pieprz i s6l do smaku
e Swieze ziota do dekoracji (np. bazylia, natka
pietruszki)
Przygotowanie: e 4jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie, baktazana, papryki i cebule pokroj w drobng kostke.
o Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skory i pokroj w kostke (jesli uzywasz swiezych). Jesli uzywasz
pomidordw z puszki, po prostu je odcedz.
2.Smazenie warzyw:
o W duzej, gtebokiej patelni lub rondlu rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj pokrojong cebule i czosnek, smaz na Srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az zmiekng i lekko sie
zarumienia.
o Dodaj pokrojone papryki i smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Dodaj baktazana i cukinie, a nastepnie smaz przez okoto 10 minut, az warzywa zaczng miekngac.
3.Dodanie pomidordow i przypraw:
o Dodaj pokrojone pomidory (lub pomidory z puszki) do warzyw. Dopraw catos¢ suszonym tymiankiem,
oregano, stodka papryka, solq i pieprzem.
o Gotuj na matym ogniu przez okofo 15-20 minut, az warzywa beda miekkie, a sos zgestnieje. Jesli sos jest
zbyt gesty, mozesz dodac odrobine wody.
4 Przygotowanie jajek sadzonych:
o W warzywach zrob 4 mate zagtebienia i w kazde z nich wbij po jednym jajku.
o Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym ogniu, az biatka jajek sie zetna, a zottka pozostana ptynne
(lub dtuzej, jesli wolisz bardziej sciete zottka).
5.Serwowanie:
o Gdy jajka beda gotowe, zdejmij patelnie z ognia.
o Posyp danie Swiezymi ziotami, takimi jak bazylia czy natka pietruszki.
o Podawaj ratatouille z jajkami sadzonymi od razu, najlepiej z kawatkiem petnoziarnistego chleba lub
grzankami.




OWOCOWE SMOOTHIE o1 it

e 1banan (dojrzaty, dla naturalnej stodyczy)
* 1/2 szklanki mrozonych jagod (np. borowki,
maliny, truskawki)
* 1/2 szklanki mrozonego mango (mozesz uzyc
swiezego, jesli preferujesz)
 1/2 szklanki swiezego soku pomaranczowego
(najlepiej swiezo wyciskanego)
* 1/2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego, kokosowego)
e 1tyzka nasion chia lub siemienia Inianego (dla
dodatkowego btonnika i kwasow omega-3)
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli smoothie ma byc¢ stodsze)
= : e Garsc szpinaku (opcjonalnie, dla dodatkowe;j
Przyg6t0wanie: porcji witamin, bez wptywu na smak)
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Jesli uzywasz swiezych owocdw, warto je wczesniej schtodzic, aby smoothie byto bardziej
orzezwiajace.
o Jesli masz swiezy szpinak, dokfadnie go umyj i osusz.
2.Blendowanie:
o Do blendera wrzu¢ banana, mrozone jagody, mango, sok pomaranczowy i mleko roslinne.
o Dodaj nasiona chia lub siemienia Inianego oraz szpinak, jesli uzywasz.
o Jesli lubisz bardziej stodkie smoothie, dodaj miod lub syrop klonowy.
o Blenduj wszystko na wysokich obrotach, az smoothie bedzie gtadkie i kremowe.
3.Serwowanie:
o Przelej smoothie do szklanek i od razu podawaj. Mozesz udekorowac wierzch plasterkiem
owocu, posypka z nasion chia lub listkiem miety.
Wskazowki:
e Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej soku pomaranczowego lub mleka roslinnego, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.
e Jesli chcesz, aby smoothie byto bardziej sycace, dodaj do niego 1-2 tyzki ptatkow owsianych przed
blendowaniem.
e Mozesz eksperymentowac z réznymi owocami, takimi jak ananas, kiwi, czy papaja, aby tworzyc
rézne warianty smakowe.




JAJKA Z RZEZUCHA ¢ dniki:

.

e 4jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)
e 2 tyzki jogurtu greckiego
e 1tyzeczka musztardy dijon
e 1garsc swiezej rzezuchy (posiekanej)
e 1tyzeczka soku z cytryny
e Soliswiezo mielony pieprz do smaku
e 1tyzka posiekanego szczypiorku
(opcjonalnie)
e 1tyzka posiekanej natki pietruszki
(opcjonalnie)
. 4 e Chleb pefnoziarnisty lub pumpernikiel
Przygotowanie: do podania
1.Ugotowanie jajek:

o Ugotuj jajka na twardo: wtoz jajka do garnka, zalej zimng woda, doprowadz do
wrzenia, a nastepnie gotuj przez 9-10 minut. Po ugotowaniu odcedz goraca
wode i zalej jajka zimng woda, aby ostygty.

2. Przygotowanie pasty jajecznej:

o Ostudzone jajka obierz ze skorupek i pokroj w drobng kostke lub delikatnie
rozgnie¢ widelcem.

o W misce wymieszaj jajka z jogurtem greckim, musztarda dijon i sokiem z
cytryny.

o Dodaj posiekana rzezuche, szczypiorek i natke pietruszki, jesli uzywasz.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Podawanie:
o Paste jajeczng z rzezucha podawaj na kromkach petnoziarnistego chleba lub
pumpernikla. Mozesz ozdobi¢ dodatkowa rzezucha na wierzchu dla dekoracji.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby pasta byfa bardziej kremowa, mozesz dodac¢ odrobine majonezu
lub dodatkowego jogurtu greckiego.
e Dla bardziej wyrazistego smaku, mozesz dodac do pasty odrobine startego chrzanu
lub kapary.
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