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SALATKA OWOCOWA 7 sktadnik
MlETA | LlMONKA e 1duzy dojrzaty ananas

e 2 Srednie mango

* 1 granat

o 2 kiwi

e 1 mafa papaja

e 2 mandarynki

e 1limonka

e Garsc Swiezej miety

e 1-2 tyzki miodu (opcjonalnie, do smaku)

Przygotowanie: |
1.Przygotowanie owocow:
o Ananas: Obierz ananasa i pokroj go w kostke.
o Mango: Obierz mango, usun pestke i rowniez pokroj w kostke.
o Granat: Przekrdj granat na pot i delikatnie wytuskaj nasiona.
o Kiwi: Obierz kiwi i pokroj w plasterki lub potplasterki.
o Papaja: Obierz papaje, usun nasiona i pokréj w kostke.
o Mandarynki: Obierz mandarynki i podziel na czastki.
2.Sos limonkowo-mietowy:
o W matej misce wycisnij sok z limonki.
o Dodaj posiekang miete oraz miod (jesli uzywasz).
o Wszystko doktadnie wymieszaj, aby skfadniki sie potgczyty.
3.Mieszanie safatki:
o W duzej misce delikatnie wymieszaj wszystkie owoce.
o Polej satatke przygotowanym sosem limonkowo-mietowym.
o Catosc delikatnie przemieszaj, aby sos rownomiernie pokryt owoce.
4 Podawanie:
o Safatke mozesz podac od razu lub schtodzi¢ w lodowce przez okoto 30 minut, aby smaki sie
przegryzty.
o Przed podaniem mozesz udekorowa¢ dodatkowa porcjg swiezej miety.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione owoce, takie jak truskawki, jagody, czy arbuza, aby dostosowac satatke
do swoich preferenc;ji.
e Jesli lubisz bardziej kwasne smaki, dodaj wiecej soku z limonki.



TOST Z RICOTTA |

Skfadniki:
KARMELIZOWANYMI FIGAMI e 4 kromki petnoziarnistego chleba
-y o ‘g ¢ ! " e 200 g sera ricotta
d e 6 swiezych fig
e 2 {yzki miodu

 1tyzka masta (opcjonalnie, do
karmelizacji)

1 tyzeczka swiezego tymianku

(opcjonalnie)

Szczypta soli morskie;

e Swiezo zmielony czarny pieprz

Przygotowanie: (opcjonalnie)
1. Przygotowanie chleba:
o Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na patelni, az beda ztociste i chrupiace.
2.Karmelizowanie fig:
o Umyj figi, odetnij koncowki, a nastepnie pokroj je na ¢wiartki lub plasterki.
o Na patelni rozgrzej masto (lub opcjonalnie mozesz pomina¢ masto, uzywajac samego miodu),
dodaj figi i smaz na srednim ogniu przez okofo 2-3 minuty.
o Gdy figi zaczng miekna¢, dodaj miod i mieszaj delikatnie, az figi beda karmelizowane, a sos
stanie sie gesty i lekko ztocisty. Mozesz dodac $wiezy tymianek dla aromatu.
o Gdy figi s3 gotowe, zdejmij je z ognia.
3.Skladanie tostow:
o Na kazdej kromce podpieczonego chleba rozsmaruj porcje ricotty.
o Na wierzch natdz karmelizowane figi, delikatnie polewajac je pozostatym na patelni sosem
miodowym.
4, Dodatkowe przyprawy:
o Posyp tosty szczypta soli morskiej oraz, jesli lubisz, swiezo zmielonym czarnym pieprzem dla
zrownowazenia stodkosci.
o Mozesz rowniez dodac¢ odrobine swiezego tymianku dla dodatkowego aromatu.
5.Podawanie:
o Tosty podawaj od razu, aby chleb byt jeszcze chrupiacy, a figi ciepte i aromatyczne.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, mozesz dodac kilka orzechow, takich jak orzechy wtoskie lub migdaty, dla dodatkowe;j
chrupkosci.
e Ten przepis Swietnie sprawdza sie zaréwno jako sniadanie, jak i lekki deser czy przekaska.



SMOOTHIE BOWL Z Sktadniki:
PAPAJA | NASIONAMI CHIA smoothie

e 1srednia dojrzata papaja
1 banan (najlepiej mrozony)
1/2 szklanki jogurtu naturalnego lub mleka
roslinnego (np. kokosowego, migdatowego)
1/2 szklanki soku pomaranczowego (opcjonalnie,
dla dodatkowej stodyczy)
11yzka nasion chia
e Sok z1/2 limonki
Toppings (dodatki):
e 1/4 szklanki granoli (najlepiej bez dodatku cukru)
1tyzka nasion chia
1/4 szklanki plasterkow kiwi
1/4 szklanki plasterkéw banana
Kilka plasterkow swiezej papai
1tyzka wiorkow kokosowych (opcjonalnie)
Kilka lisci swiezej miety (do dekoracji)

——

Przygotowanie:
1. Przygotowanie smoothie:
o Papaje obierz, usun nasiona i pokroj na kawatki.
o W blenderze umiesc¢ kawatki papai, mrozonego banana, jogurt lub mleko roslinne, sok
pomaranczowy (jesli uzywasz), nasiona chia oraz sok z limonki.
o Blenduj wszystko na gtadka, kremowga konsystencje. Jesli smoothie jest zbyt geste, mozesz dodac
troche wiecej jogurtu lub soku pomaranczowego.
2.Przygotowanie miski:
o Przelej smoothie do duzej miski.
3.Dodanie dodatkow:
o Na wierzch smoothie dodaj granole, nasiona chia, plasterki kiwi, plasterki banana, kawatki swiezej
papai oraz wiorki kokosowe.
o Udekoruj kilkoma lis¢mi miety, aby dodac swiezosci i koloru.
4 Podawanie:
o Smoothie bowl podawaj od razu, aby dodatki pozostaty chrupiace, a smoothie zachowato swoja
kremowga konsystencje.
Wskazowki:
e Mozesz dowolnie zmieniac¢ dodatki wedtug wtasnych upodoban - swietnie sprawdzg sie tu takze jagody,
maliny czy plasterki mango.
e Jesli preferujesz bardziej ptynna konsystencje, dodaj wiecej soku lub mleka roslinnego podczas
blendowania.
e Nasiona chia mozesz namoczy¢ wczesniej w niewielkiej ilosci wody lub mleka roslinnego, aby uzyskac
efekt zelu chia, co doda smoothie dodatkowej tekstury.



NALESNIKI Z MUSEM
TRUSKAWKOWYM
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Skladniki:
Nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarnistej (mozna
uzyc tez maki orkiszowej lub owsianej)

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

e 1/2 szklanki wody gazowanej (dla lekkosci
ciasta)

e 2jajka

e 1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z
oliwek

e Szczypta soli

 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla delikatnej stodyczy)

Mus truskawkowy:

e 2 szklanki swiezych lub mrozonych
truskawek

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

e Sok z 1/2 cytryny

Dodatki (opcjonalnie):

e Jogurt naturalny lub grecki

e Swieze truskawki do dekoracji

e Listki miety

e Wiorki kokosowe lub ptatki migdatow

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na nalesniki:

o W duzej misce wymieszaj make, mleko, wode
gazowana, jajka, olej kokosowy lub oliwe, szczypte
soli oraz miod lub syrop klonowy (jesli uzywasz).

o Mieszaj do uzyskania gladkiej, jednolitej
konsystenciji. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj
odrobine wiecej wody gazowanej lub mleka.

o Odstaw ciasto na 15-20 minut, aby odpoczeto.

2.Smazenie nalesnikow:

o Rozgrzej patelnie na $rednim ogniu i posmaruj ja
cienkg warstwa oleju lub masta.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rozprowadzajac
rownomiernie, aby nalesnik byt cienki.

o Smaz nalesniki z obu stron, az beda ztociste.
Powtarzaj, az zuzyjesz cate ciasto.

3.Przygotowanie musu truskawkowego:

o Truskawki umyj, usun szyputki i pokrdj na mniejsze
kawatki (jesli uzywasz mrozonych, rozmroz je
wczesniej).

o W10z truskawki do garnka, dodaj miod lub syrop
klonowy oraz sok z cytryny.

o Gotuj na srednim ogniu, mieszajac od czasu do
czasu, az truskawki zmiekng i zaczng sie rozpadac
(okoto 10 minut).

o Zblenduj truskawki na gtadki mus. Jesli wolisz
bardziej gesty mus, gotuj go jeszcze przez kilka
minut, aby nadmiar ptynu odparowat.

4. Podawanie nalesnikow:

o Nalesniki podawaj z porcja musu truskawkowego na
wierzchu lub zawinietym wewnatrz.

o Mozesz dodac na wierzch jogurt naturalny, Swieze
truskawki, listki miety, widrki kokosowe lub pfatki
migdatow, aby wzbogaci¢ smak i teksture.

Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby nalesniki byty bardziej sycace, do ciasta
mozesz dodac tyzke nasion chia lub siemienia Inianego.
e Mus truskawkowy mozna przygotowac wczesniej i
przechowywac w lodowce przez kilka dni, co utatwi
przygotowanie szybkiego positku.



JOGURT Z PRAZONYMI SKbadril
BRZOSKWINIAMI | CYNAMONEM Jogurt:

e 2 szklanki jogurtu naturalnego lub greckiego (moze
by¢ rowniez jogurt roslinny, np. kokosowy)
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)
e Szczypta wanilii (opcjonalnie, dla aromatu)
Prazone brzoskwinie:
e 2 duze, dojrzate brzoskwinie
1 tyzka masta klarowanego lub oleju kokosowego
1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
1/2 tyzeczki cynamonu
Szczypta soli morskie;]
Dodatki (opcjonalnie):
e 1/4 szklanki granoli lub musli
e Garsc posiekanych orzechow (np. migdatow,
| orzechow wtoskich)
Przygotowanie: e Swieze listki miety do dekoragiji
1. Przygotowanie jogurtu:
o W misce wymieszaj jogurt naturalny z miodem lub syropem klonowym oraz szczypta wanilii, jesli
uzywasz.
o Rozdziel jogurt do dwoch miseczek.
2.Prazenie brzoskwin:
o Umyj brzoskwinie, przekroj je na pot i usun pestki. Nastepnie pokroj brzoskwinie na plasterki lub
¢wiartki.
o Na patelni rozgrzej masto klarowane lub olej kokosowy.
o Dodaj plasterki brzoskwin na patelnie i smaz na $rednim ogniu przez okoto 3-4 minuty, az zaczng sie
rumienic.
o Dodaj miod lub syrop klonowy, cynamon oraz szczypte soli morskiej. Delikatnie mieszaj, az brzoskwinie
beda miekkie i karmelizowane, a sos stanie sie gesty i aromatyczny.
3.Podawanie jogurtu z prazonymi brzoskwiniami:
o Na przygotowany jogurt natoz ciepte, prazone brzoskwinie wraz z powstatym sosem.
o Jesli chcesz, dodaj na wierzch granole lub musli oraz posiekane orzechy, aby doda¢ chrupkosci.
o Udekoruj danie swiezymi listkami miety.
Wskazowki:
e Mozesz zamienic brzoskwinie na inne owoce, np. nektarynki, gruszki czy jabtka, ktore rownie dobrze
komponuja sie z cynamonem.
e Aby danie byto jeszcze bardziej pozywne, mozesz dodac tyzke nasion chia lub siemienia Inianego do jogurtu
przed podaniem.
e Danie najlepiej smakuje na ciepto, ale mozna je rowniez schtodzi¢ i podac¢ na zimno.




OWSIANKA Z GRILLOWANYM | przygotowanie:
ANANASEM | KOKOSEM 1. Przygotowanie owsianki:

o W garnku zagotuj mleko wraz z szczypta soli.

o Dodaj pfatki owsiane i nasiona chia (jesli
uzZywasz).

o Gotuj na matym ogniu, mieszajac od czasu do
czasu, przez okoto 5-7 minut, az owsianka
zgestnieje i ptatki zmiekna.

o Dodaj ekstrakt z wanilii i wymieszaj. Jesli
owsianka jest zbyt gesta, dodaj odrobine wiecej
mleka.

2.Grillowanie ananasa:
o Ananasa obierz, usun rdzen i pokrdj na plastry

il | & lub kawatki.
Sktadniki: o Posmaruj plastry ananasa cienka warstwa oleju
Owsianka: kokosowego.
e 1szklanka ptatkéw owsianych (najlepiej o Rozgrzej patelnie grillowa lub grill i grilluj
gorskich) ananasa przez okoto 2-3 minuty z kazde;

strony, az bedzie lekko karmelizowany i
nabierze ztocistego koloru.

o Jesli chcesz, mozesz delikatnie posmarowac
ananasa miodem lub syropem klonowym tuz
przed koncem grillowania, aby uzyskac
dodatkowa stodycz i glazure.

3.Podawanie owsianki:
o Przelej goraca owsianke do miseczek.

e 2 szklanki mleka (krowiego lub roslinnego,
np. kokosowego, migdatowego)
e 1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowego bfonnika)
e 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)
e Szczypta soli
Grillowany ananas:

* 1/2 swiezego ananasa o Na wierzch dodaj grillowane plastry ananasa.

* 1tyzeczka oleju kokosowego o Posyp wiorkami kokosowymi, nasionami chia

* 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego lub siemienia Inianego oraz posiekanymi
(opcjonalnie, dla dodatkowej stodyczy) orzechami.

Dodatki: o Udekoruj listkami miety.

e 2 tyzki wiorkow kokosowych (najlepiej Wskazowki:
prazonych) e Jesli chcesz, aby danie byto jeszcze bardziej

e 11yzeczka nasion chia lub siemienia aromatyczne, mozesz dodac szczypte cynamonu do
Inianego (opcjonalnie) owsianki lub posypac nim ananasa przed

e 1tyzka posiekanych orzechéw (np. grillowaniem.

e Wiorki kokosowe mozna wczesniej uprazyc¢ na
suchej patelni, aby byty bardziej chrupiace i miaty
intensywniejszy smak.

migdatow, orzechdw nerkowca)
e Kilka listkow miety do dekoracji



GOFRY Z KARMELIZOWANYMI

BANANAMI | ORZECHAMI

Sktadnik

I1Ll . T .—""'" - .-_.' -

Gofry:
e 1szklanka maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki

orkiszowej lub owsianej)

1/2 szklanki maki migdatowej (lub mielonych
migdatow)

1tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki cynamonu

Szczypta soli

2 jajka

1 szklanka mleka (krowiego lub roslinnego, np.
migdatowego)

2 tyzki oleju kokosowego (rozpuszczonego) lub
oliwy z oliwek

1tyzeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie,
dla dodatkowej stodyczy)

Karmelizowane banany:

2 dojrzate banany

1tyzka masta klarowanego lub oleju kokosowego
1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego

Szczypta cynamonu

Szczypta soli morskie;

Dodatki:

1/4 szklanki posiekanych orzechéw (np. wtoskich,
pekan, migdatow)

Jogurt naturalny lub grecki (opcjonalnie)

Wiorki kokosowe (opcjonalnie)

Swieze owoce (opcjonalnie, np. jagody, maliny)
Syrop klonowy lub miod do polania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na gofry:

o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista,
make migdatowa, proszek do pieczenia, cynamon i
szczypte soli.

o W osobnej misce ubij jajka, dodaj mleko, olej
kokosowy, ekstrakt waniliowy oraz miod lub syrop
klonowy (jesli uzywasz). Wymieszaj do potgczenia
sktadnikow.

o Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie
wymieszaj, az powstanie gtadkie ciasto. Unikaj
nadmiernego mieszania.

2.Smazenie gofrow:

o Rozgrzej gofrownice i lekko posmaruj ja olejem lub
mastem.

o Wylewaj porcje ciasta na gofrownice i smaz gofry
zgodnie z instrukcjami urzadzenia, az beda ztociste
i chrupiace.

3.Przygotowanie karmelizowanych bananow:

o Banany obierz i pokrdj na plasterki lub potowki.

o Na patelni rozgrzej masto klarowane lub olej
kokosowy.

o Dodaj banany na patelnie i smaz przez 1-2 minuty z
kazdej strony, az zaczng sie karmelizowac.

o Dodaj miod lub syrop klonowy, cynamon i szczypte
soli morskiej. Delikatnie mieszaj, az banany pokryja
sie syropem i beda miekkie oraz lekko ztociste.

4. Podawanie gofrow:

o Na przygotowane gofry natéz karmelizowane
banany.

o Posyp je posiekanymi orzechami, widrkami
kokosowymi i ewentualnie $wiezymi owocami.

o Dodatkowo mozesz dodac porcje jogurtu
naturalnego lub greckiego oraz polac¢ catosc¢
syropem klonowym lub miodem.

Wskazowki:

e Jesli checesz, aby gofry byty bardziej puszyste, mozesz
oddzieli¢ biatka od zottek i ubic biatka na sztywno, a
nastepnie delikatnie wmieszac je do ciasta na gofry.

e Mozesz rowniez dodac do ciasta tyzke nasion chia lub
siemienia Inianego dla dodatkowej wartosci odzywcze;.



TWAROZEK Z KIWI |
PISTACJAMI

Skfadniki:

e 200 g twarogu (moze by¢ chudy, pofttusty
lub ttusty, w zaleznosci od preferencji)

e 2 dojrzate kiwi

e 2 tyzki jogurtu naturalnego lub greckiego
(opcjonalnie, dla kremowej konsystencji)

e 1-2 tyzeczki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

e 2 {yzki posiekanych pistacji (bez soli)

o Szczypta wanilii (opcjonalnie)

e Swieza mieta do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie twarozku:
o W misce rozdrobnij twarog widelcem lub zmiksuj blenderem, jesli wolisz bardziej
kremowa konsystencje.
o Dodaj jogurt naturalny lub grecki, jesli chcesz uzyskac bardziej kremowy twarozek.
o Dodaj miod lub syrop klonowy oraz szczypte wanilii (jesli uzywasz), i dobrze
wymieszaj.
2.Przygotowanie kiwi:
o Obierz kiwi i pokroj na mate kawatki lub plasterki.
3.Dodanie pistacji:
o Posiekaj pistacje na drobno, zostawiajac kilka wiekszych kawatkéw do dekoracji.
4. Podawanie twarozku:
o Twarozek przetoz do miseczki.
o Na wierzch dodaj pokrojone kiwi i posyp posiekanymi pistacjami.
o Opcjonalnie udekoruj swiezymi listkami miety dla dodatkowego aromatu i koloru.
Wskazowki:
e Mozesz zamienic kiwi na inne owoce, takie jak mango, brzoskwinie czy jagody, jesli masz
ochote na inng wersje smakowa.
e Pistacje mozesz podprazyc na suchej patelni, aby wydobyc ich aromat i dodac
chrupkosci.
e Ten twarozek Swietnie sprawdzi sie jako zdrowe Sniadanie, przekaska lub lekki deser.



KASZA JAGLANA Z SOSEM
Z OWOCOW LESNYCH

Skladniki:
Kasza jaglana:

e 1szklanka kaszy jaglanej

e 2 szklanki wody

e Szczypta soli

e 1tyzeczka oleju kokosowego lub masta
(opcjonalnie, dla smaku)

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

Sos z owocow lesnych:

e 1,5 szklanki mieszanych owocow lesnych (np.
jagody, maliny, jezyny, borowki; moga byc
Swieze lub mrozone)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)

e Sok z1/2 cytryny

e 1tyzeczka maki ziemniaczanej lub kukurydziane;
(opcjonalnie, dla zageszczenia sosu)

e 1/4 szklanki wody (opcjonalnie, jesli sos jest
zbyt gesty)

Dodatki (opcjonalnie):

e Posiekane orzechy (np. migdaty, orzechy
wioskie)

e Wiorki kokosowe

e Swieze owoce lesne do dekoragij

e Swieze listki miety

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:

o Kasze jaglang przeptucz doktadnie pod
biezaca woda, aby pozbyc sie goryczki.

o W garnku zagotuj wode z szczypta soli.

o Dodaj kasze jaglang do wrzacej wody,
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez okoto 15 minut, az kasza
wchtonie catg wode i stanie sie miekka.

o Po ugotowaniu mozesz dodac olej kokosowy
lub masto oraz cynamon, a nastepnie
delikatnie wymieszac.

2.Przygotowanie sosu z owocow lesnych:

o W matym garnku umies¢ owoce lesne, miod
lub syrop klonowy oraz sok z cytryny.

o Podgrzewaj na srednim ogniu, mieszajac od
czasu do czasu, az owoce sie rozpadng i
powstanie gesty sos (okoto 5-7 minut).

o Jesli sos jest zbyt rzadki, mozesz rozpuscic
make ziemniaczang lub kukurydziang w 1/4
szklanki wody i dodac¢ do gotujacego sie
sosu, mieszajac, az zgestnieje.

o Zdejmij sos z ognia i pozostaw do lekkiego
ostygniecia.

3.Podawanie kaszy jaglane;j:

o Ugotowang kasze jaglang przetdz do
miseczek.

o Na wierzch dodaj sos z owocow lesnych.

o Opcjonalnie posyp danie posiekanymi
orzechami, wiorkami kokosowymi oraz
udekoruj swiezymi owocami lesnymi i
listkami miety.

Wskazowki:
e Mozesz dodac do kaszy jaglanej odrobine miodu
lub syropu klonowego, aby byta bardziej stodka.
e Jesli chcesz, aby danie byto bardziej sycace,
dodaj do kaszy nasiona chia lub siemienia
Inianego.
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R PrzygotOWanie:

1.Przygotowanie melona:

SHAKE Z MELONA | MIETY g, 4o

1/2 sredniego melona (np. kantalupa,
miodowy lub inny ulubiony rodzaj)

1/2 szklanki jogurtu naturalnego lub
greckiego (mozesz uzyc jogurtu
roslinnego)

1/4 szklanki mleka (krowiego lub
roslinnego, np. migdatowego)

Garsc swiezych lisci miety (okoto 10-15
lisci)

Sok z 1/2 limonki lub cytryny

1-2 tyzeczki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla
orzezwienia)

o Melona obierz, usun pestki i pokroj w kostke.

2. Mieszanie skladnikow:

o W blenderze umiesc pokrojonego melona, jogurt, mleko, liscie miety, sok z
limonki lub cytryny oraz miéd lub syrop klonowy (jesli uzywasz).

o Dodaj kostki lodu, jesli chcesz, aby shake byt bardziej orzezwiajacy.

o Blenduj wszystkie sktadniki na gtadka, kremowa konsystencje.

3.Podawanie shake'a:
o Przelej shake do szklanek.

o Udekoruj lis¢mi miety lub plasterkiem limonki/cytryny na brzegu szklanki.

Wskazowki:

e Jesli chcesz, aby shake byt bardziej sycacy, mozesz dodac tyzke nasion chia

lub biatka roslinnego w proszku.

e Shake najlepiej smakuje schtodzony, wiec jesli masz czas, mozesz przed
blendowaniem schtodzi¢ melona w loddwce.
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