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JAJKA W KOSZULCE NA SZPINAKU
Z SOSEM HOLENDERSKIM

Skfadniki:

e 4jajka

e 400 g swiezego szpinaku

e 200 g masta (do sosu holenderskiego)

e 2 70ttka (do sosu holenderskiego)

~ * 10 ml soku z cytryny (do sosu
holenderskiego)

e 10 ml octu (do wody na jajka)

e 1z3bek czosnku

e 1szczypta soli

e 1szczypta pieprzu

e 1szczypta gatki muszkatotowej

ke ol e 20 ml oliwy z oliwek (do smazenia
Przygotowanie: szpinaku)

1. Przygotowanie szpinaku:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno posiekany czosnek i chwile smaz,
az zacznie pachniec.

o Dodaj swiezy szpinak i smaz, az zwiednie. Dopraw sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie jajek w koszulce:

o Zagotuj wode w rondlu, dodaj ocet.

o Delikatnie wbij jajko do miseczki, a nastepnie wlej je do lekko wrzacej wody. Gotuj
przez okoto 3 minuty, az biatko sie zetnie, ale zottko pozostanie ptynne. Powtdrz z
pozostatymi jajkami.

3.Przygotowanie sosu holenderskiego:

o Roztop masto na matym ogniu, az stanie sie klarowne.

o W misce ubij zottka z sokiem z cytryny, a nastepnie umies¢ miske nad garnkiem z
wrzaca woda (ale tak, zeby miska nie dotykata wody).

o Powoli, caty czas mieszajac, dodawaj roztopione masto. Sos powinien zgestnieC i
nabrac¢ kremowej konsystencji. Dopraw solg i pieprzem.

4. Podanie:
o Na talerzu rozt6z podsmazony szpinak, na nim utoz jajka w koszulce.
o Catosc polej sosem holenderskim i opcjonalnie udekoruj Swiezymi ziotami.
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CHLEBEK BANANOWY Z DODATKIEM

ORZECHOW WLOSKICH
Sktadniki:

e 300 g dojrzatych bananow (okoto 3
Srednich bananow)

e 200 g maki petnoziarnistej

* 100 g orzechow wtoskich (posiekanych)

e 80 goleju kokosowego (roztopionego)

e 50 g miodu lub syropu klonowego

e 2jajka

* 1tyzeczka proszku do pieczenia

 1tyzeczka sody oczyszczone;

. * llyzeczka cynamonu

., ® 1szczypta soli

o Ttyzeczka ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bananow:
o Rozgrzej piekarnik do 175°C i nasmaruj forme do pieczenia (np. kekséwke) odrobing oleju
lub wytoz papierem do pieczenia.
o W misce rozgnie¢ banany widelcem, az powstanie gtadka masa.
2.Mieszanie skfadnikow:
o Do rozgniecionych bananow dodaj roztopiony olej kokosowy, miod (lub syrop klonowy),
jajka i ekstrakt waniliowy. Wymieszaj wszystko doktadnie.
o W osobnej misce potacz make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sode oczyszczona,
cynamon i szczypte soli.
3.taczenie sktadnikow:
o Dodaj suche skfadniki do mokrych i delikatnie wymieszaj, az wszystkie sktadniki sie
potacza. Na koncu dodaj posiekane orzechy wtoskie i delikatnie wmieszaj je w ciasto.
/. Pieczenie:
o Przetdz mase do przygotowanej formy i wyrownaj powierzchnie.
o Piecz w piekarniku przez okoto 50-60 minut, az wierzch bedzie ztocisty, a patyczek
wtozony w $srodek ciasta wyjdzie czysty.
5.Studzenie:
o Po upieczeniu wyjmij chlebek z piekarnika i pozostaw do ostygniecia w formie przez 10
minut, a nastepnie przenies na kratke do catkowitego ostygniecia.



PLACUSZKI OWSIANE 7 Sktadniki na placuszki:

MUSEM Z MANGO | KOKOSEM * 108 ptatkow owsianych
e 100 ml mleka (np. migdatowego lub

kokosowego)
e 2 jajka
e 1 banan (okoto 100 g, dojrzaty)
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1tyzeczka cynamonu
e 1szczypta soli
e 1tyzka oleju kokosowego (do smazenia)
Skfadniki na mus z mango:
e 1 dojrzate mango (okoto 300 g po obraniu)
e 50 ml mleka kokosowego (lub jogurtu
kokosowego dla bardziej kremowej konsystenc;ji)
Dodatki:
e 30 g wiorkow kokosowych (uprazonych)
e Swieze owoce (opcjonalnie do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce zblenduj pfatki owsiane, az powstanie drobna maka owsiana.
o Dodaj rozgniecionego banana, jajka, mleko, proszek do pieczenia, cynamon i szczypte
soli. Doktadnie wymieszaj, az powstanie gtadka masa.
o Qdstaw ciasto na 5-10 minut, aby ptatki owsiane napeczniaty.
2.Smazenie placuszkow:
o Rozgrzej olej kokosowy na patelni na srednim ogniu.
o Naktadaj porcje ciasta na patelnie, formujgc mate placuszki.
o Smaz z kazdej strony przez okoto 2-3 minuty, az stang sie ztociste i dobrze wypieczone.
3.Przygotowanie musu z mango:
o Obierz mango, a nastepnie zmiksuj migzsz z mlekiem kokosowym, az uzyskasz gtadki
mus.
4. Podanie:
o Na talerzu utoz placuszki, polej je musem z mango i posyp prazonymi widrkami
kokosowymi.
o Mozesz dodac swieze owoce, np. jagody lub plasterki kiwi, dla dodatkowego smaku i
koloru.



TARTE( S'NIADANIOWA / Sktadniki na spad:
WARZYWAMI | SEREM FETA  * 200 gmaki petnoziarniste]

e 100 g zimnego masta

e Tjajko

e 1szczypta soli

o 2-3 tyzki zimnej wody

Skladniki na nadzienie:

e 200 g sera feta (pokruszonego)

e 150 g Swiezego szpinaku

1 papryka czerwona (okoto 150 g, pokrojona w kostke)
1 cukinia (okoto 200 g, pokrojona w cienkie plasterki)
1 mata cebula (okoto 100 g, drobno posiekana)

e 3jajka

150 ml mleka (np. migdatowego lub krowiego)

1 zabek czosnku (drobno posiekany)

1tyzka oliwy z oliwek

1tyzeczka oregano

1 szczypta soli

1 szczypta pieprzu

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:
o W misce wymieszaj make petnoziarnista z sol3. Dodaj pokrojone w kostke zimne masto i rozciera;
palcami, az powstanie kruszonka.
o Dodaj jajko i 2-3 tyzki zimnej wody. Szybko zagniec ciasto, az bedzie jednolite. Owin je folig spozywczg i
wstaw do lodowki na 30 minut.
o Po schtodzeniu rozwatkuj ciasto i wytdz nim forme do tarty (okoto 24-26 cm). Naktuj dno widelcem.
Podpiecz w piekarniku w temperaturze 180°C przez 10 minut.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, smaz przez okoto 2-3 minuty, az stang sie
miekkie.
o Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie. Nastepnie dodaj pokrojong papryke i cukinie. Smaz przez kolejne 5
minut, az warzywa beda miekkie. Dopraw sola, pieprzem i oregano.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W misce ubij jajka z mlekiem, a nastepnie dodaj pokruszong fete. Dopraw pieprzem.
4 Sktadanie tarty:
o Na podpieczony spdd wytdz warzywa. Zalej je mieszankg jajek, mleka i fety.
o Piecz tarte w temperaturze 180°C przez okoto 30-35 minut, az masa jajeczna sie zetnie, a wierzch bedzie
lekko ztocisty.
5.Podanie:
o Wyjmij tarte z piekarnika i pozostaw na chwile do ostygniecia. Podawaj na ciepto lub w temperaturze
pokojowe;j.



SMOOTHIE Z BURAKIEM,

JABLKIEM | IMBIREM Sktadniki:

e 1 sredni burak (okoto 150 g, ugotowany
lub surowy, obrany i pokrojony na
kawatki)

1 jabtko (okoto 150 g, obrane,
pozbawione gniazda nasiennego i
pokrojone na kawatki)

1 kawatek swiezego imbiru (okoto 2 cm,
obrany i drobno posiekany)

200 ml wody kokosowej lub zwyktej
Sok z potowy cytryny (okoto 20 ml)

o | tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla stodszego smaku)
Kostki lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Jesli uzywasz surowego buraka, obierz go i pokrdj na mniejsze kawatki, aby
utatwic blendowanie. W przypadku gotowanego buraka, po prostu pokroj
go na kawatki.

o Jabtko obierz i pokrdj na kawatki, usuwajac gniazdo nasienne.

o Imbir obierz i drobno posiekaj.

2.Blendowanie:

o Wszystkie skfadniki (burak, jabtko, imbir, woda kokosowa, sok z cytryny)
umies¢ w blenderze.

o Dodaj midd lub syrop klonowy, jesli chcesz, aby smoothie byto stodsze.

o Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka konsystencje.

3.Podanie:

o Jesli lubisz chtodniejsze smoothie, dodaj kilka kostek lodu i blenduj jeszcze
przez chwile.

o Podawaj od razu, aby zachowac swiezos¢ smaku.



KOKTAIJL Z AWOKADO, sktadnikis
BANANA | KAKAO e 1 dojrzate awokado (okoto 150 g,

obrane i pozbawione pestki)

e 1 dojrzaty banan (okoto 100 g)

e 200 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, kokosowego lub
owsianego)

e 1tyzka kakao naturalnego (okoto 10 g,
niestodzonego)

e 1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego (opcjonalnie, dla stodszego
smaku)

e 1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowego btonnika)

Przygotowanie: e Kostki lodu (opcjonalnie)

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Awokado obierz i usun pestke.
o Banana obierz i pokroj na mniejsze kawatki.
2.Blendowanie:
o Umies¢ awokado, banana, kakao, mleko roslinne i opcjonalny miod w
blenderze.
o Dodaj nasiona chia, jesli chcesz wzbogacic koktajl o dodatkowy
btonnik.
o Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz kremowa i gtadka
konsystencje.
3.Podanie:
o Jesli preferujesz chtodniejsze koktajle, dodaj kostki lodu i blendu;
przez kilka dodatkowych sekund.
o Podawaj od razu, aby zachowac Swiezosc i kremowg konsystencje.




KREM Z AWOKADO Z DODATKIEM

LIMONKI I NASION CHIA gt dniki:

e 2 dojrzate awokado (okoto 300 g,
obrane i pozbawione pestek)

e Sok z 1 limonki (okoto 30 ml)

e 2 tyzeczki nasion chia (okoto 10 g)

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

e Szczypta soli (do smaku)

e Szczypta pieprzu (do smaku)

e 100 ml mleka roslinnego (np.

Q 4y } - migdatowego lub kokosowego) lub wody
S 4 — (opcjonalnie, dla uzyskania
Przygotowanie: odpowiedniej konsystencji)

1. Przygotowanie awokado:
o Obierz awokado i usun pestki. Pokroj migzsz na mniejsze
kawatki.
2.Blendowanie:
o Umies¢ awokado, sok z limonki, nasiona chia i opcjonalnie
midd w blenderze. Dopraw szczypta soli i pieprzu.
o Jesli chcesz uzyskac rzadsza konsystencje, dodaj mleko
roslinne lub wode.
o Blenduj na gtadka, kremowa konsystencje.
3.Podanie:
o Przetoz krem do miseczki i odstaw na kilka minut, aby nasiona
chia napeczniaty, co dodatkowo zagesci krem.
o Podawaj od razu jako zdrowg przekaske, smarowidto do
chleba pefnoziarnistego lub jako dip do warzyw.



KASZOTTO SNIADANIOWE Z MLEKIEM
MIGDALOWYM | CYNAMONEM

Skfadniki:
e 100 g kaszy jaglanej
e 300 ml mleka migdatowego (lub innego
roslinnego)
 1banan (okoto 100 g, pokrojony na
plasterki)
e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
| (opcjonalnie, dla stodyczy)
e 1tyzeczka cynamonu
/'« 1lyzka nasion chia lub siemienia
Inianego (opcjonalnie, dla dodatkowego
btonnika)
e 30 g orzechdw (np. wioskich lub
migdatow, posiekanych)
e 20 g wiorkow kokosowych (opcjonalnie,
do dekoracji)
e Swieze owoce (opcjonalnie, do podania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy:

o Doktadnie przeptucz kasze jaglang pod biezaca woda, aby pozbyc sie
goryczki.

o Umiesc kasze w garnku, zalej mlekiem migdatowym i zagotuj. Po
zagotowaniu zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20
minut, az kasza wchtonie wiekszos¢ mleka i stanie sie miekka.

2.Dodanie smaku:

o Gdy kasza bedzie gotowa, dodaj cynamon, plasterki banana i opcjonalnie
syrop klonowy lub midd. Doktadnie wymieszaj, aby pofaczy¢ sktadniki.

3.Podanie:

o Przetoz kaszotto na talerze lub do miseczek.

o Posyp nasionami chia (lub siemieniem Inianym), orzechami i opcjonalnie
wiorkami kokosowymi.

o Mozesz rowniez dodac swieze owoce, takie jak jagody, maliny lub plasterki
kiwi, aby wzbogaci¢ smak i dodac koloru.



PUDDING Z NASION CHIA Z

MALINAMI | MIGDAEAM]  Skiadniki

e 4 tyzki nasion chia (okoto 40 g)

e 250 ml mleka migdatowego (lub innego
roslinnego)

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

e 100 g swiezych malin (lub mrozonych,
rozmrozonych)

e 30 g migdatow (posiekanych, prazonych)

 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie, dla dodatkowego smaku)

o Swieze owoce do dekoracji (np. maliny,

S _H—_—_,;r____ B Jagody)
Przygotowanie:

1. Przygotowanie puddingu:

o W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem migdatowym, syropem
klonowym (lub miodem) i ekstraktem waniliowym, jesli uzywasz.

o Odstaw na 5 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj, aby uniknac
zlepienia sie nasion chia.

o Wstaw miske do lodowki na minimum 3-4 godziny, a najlepiej na catg
noc, aby nasiona chia napeczniaty i stworzyty gesta konsystencje.

2.Przygotowanie malin:

o W miedzyczasie rozgnie¢ potowe malin widelcem, tworzac mus. Mozesz
dodac odrobine miodu lub syropu klonowego do malin, jesli chcesz
uzyskac stodszy smak.

3.Podanie:

o Gdy pudding chia bedzie gotowy, przet6z go do miseczek lub szklanek.

o Na wierzch dodaj mus z malin oraz pozostate, cate maliny.

o Posyp prazonymi migdatami i udekoruj swiezymi owocami, jesli masz
ochote.




JAJKA NA TWARDO Z

HUMMUSEM | KIELKAMI  Skfadniki:

e /jajka

e 150 g hummusu (domowego lub
kupionego)

e 30 g kietkow (np. rzodkiewki, lucerny
lub brokuta)

e 1tyzeczka soku z cytryny

e Szczypta solii pieprzu

e 1tyzeczka oliwy z oliwek
(opcjonalnie, do dekoracji)

e Szczypta papryki wedzonej lub
stodkiej (opcjonalnie, do smaku)

Przygotowanie:
1. Gotowanie jajek:
o Jajka ugotuj na twardo (okofo 8-10 minut od momentu zagotowania wody).
o Po ugotowaniu, przelej jajka zimng woda i obierz ze skorupek.
o Przekrdj kazde jajko na pot wzdtuz.
2.Przygotowanie hummusu:
o Jesli uzywasz domowego hummusu, mozesz go przygotowac, blendujac
ciecierzyce z dodatkiem oliwy, czosnku, soku z cytryny, tahini i przypraw.
o Dodaj do hummusu tyzeczke soku z cytryny i doktadnie wymieszaj, aby
nadac mu Swiezosci.
3.Nadziewanie jajek:
o Na kazda potowke jajka natdz tyzeczke hummusu.
o Dopraw sola, pieprzem oraz odrobing wedzonej papryki, jesli lubisz.
% Dekoracja i podanie:
o Na wierzchu kazdej potowki jajka z hummusem umiesc gars¢ swiezych
kietkow.
o Skrop catosc odrobing oliwy z oliwek, jesli chcesz.
o Podawaj jako zdrowa przekaske lub dodatek do positku.
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