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PLACUSZKI Z MAKI
KOKOSOWEJ Z BOROWKAMI

Maka kokosowa Jajka

Proszek do pieczenia
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Sok z cytryny Woda kokosowa



SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW
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SALATKA OWOCOWA Z
JOGURTEM GRECKIM | MIODEM

Skiadniki (na 2 porcje):

e 100 g malin

e 150 g truskawek
e 100 g boréwek

e 1banan (ok. 120 g)
. 1kiwi (ok. 90 g)
' o 1jabtko (ok. 150 g)
~ ® 200 g jogurtu greckiego

* 10 g orzechow wtoskich

e 20 g miodu
G * 10 g nasion chia
Przygotowanie:
1. Owoce doktadnie umyj. Truskawki pokroj na pot

banana na

nlasterki, kiwi i jabtko obierz i pokrgj

owki,

w kostke.

2. Wszystkie owoce umies¢ w duzej misce i delikatnie

wymieszaj.

3.W osobnej miseczce potacz jogurt grecki z miodem, a
nastepnie dodaj go do owocow.

44, Catosc posyp

nasionami chia.
5.Satatke podawaj od razu lub schtodzona w loddwce.
To pyszne i zdrowe potaczenie owocow z jogurtem greckim
zapewnia orzezwiajacy smak, a nasiona chia i orzechy dodaja
wartosci odzywczych.

nosiekanymi orzechami wioskimi oraz



TOSTY Z MASLEM ORZECHOWYM,
BANANEM | CYNAMONEM

Sktadniki (na 2 porcje):

e 4 kromki petnoziarnistego
chleba (ok. 120 g)

e 60 g masta orzechowego

: % (bez dodatku cukru)

5 4 e 1banan (ok. 120 g)

e 5 g Ccynamonu

e 10 g miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Tosty opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda
chrupiace i lekko zrumienione.
2.Kazda kromke posmaruj rownomiernie mastem orzechowym.
3.Banana obierz i pokroj na cienkie plasterki. Utoz je na
<romkach chleba.
4. Posyp tosty cynamonem, a na koniec (opcjonalnie) skrop
delikatnie miodem dla dodatkowej stodyczy.
5.Tosty podawaj od razu, najlepiej na ciepfo.
Tosty z mastem orzechowym, bananem i cynamonem to pozywne

| smaczne Sniadanie lub przekaska, petna zdrowych ttuszczow,
biatka i btonnika.




QUICHE BEZ CIASTA Z

BROKULAMI | SEREM CHEDDAR Sktadniki (na 4 porcje):
e 300 g brokutow

e 150 g sera cheddar, startego
e 5jajek (ok. 300 g)

e 150 g jogurtu greckiego

e 50 g mleka

e 1 matfa cebula (ok. 70 g)

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g)

e 10 g oliwy z oliwek

e 5 g musztaray Dijon

e SOl ipieprz do smaku

e Szczypta gatki muszkatotowej
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Przygotowanie:
1. Brokuty podziel na mate rozyczki i gotuj we wrzacej, lekko osolonej wodzie
przez okoto 5 minut, az zmieknga. Odcedz i odstaw na bok.
2.Cebule i czosnek drobno posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz
cebule wraz z czosnkiem, az stang sie miekkie i lekko ztociste.
3.W misce wymieszaj jajka, jogurt grecki, mleko, musztarde Dijon, starty
cheddar, sél, pieprz i szczypte gatki muszkatotowe;.
4. Dodaj podsmazona cebule i czosnek oraz ugotowane brokuty. Wszystko
delikatnie wymieszaj.
5.Mase przelej do nattuszczonej formy do pieczenia (np. okragtej formy do
tarty).
6.Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az quiche
sie zetnie i lekko zarumieni na wierzchu.
7.Po upieczeniu odstaw na kilka minut do przestygniecia przed podaniem.
Ten quiche bez ciasta to |zejsza i zdrowsza wersja tradycyjnego przepisu, bogata
w biatko, witaminy i mineraty.



KANAPKA Z HUMMUSEM, RUKOLA
| SUSZONYMI POMIDORAMI
Skfadniki (na 2 porcje):

e 4 kromki petnoziarnistego chleba
(ok. 120 g)

e 100 g hummusu (domowego lub
gotowego)

e 30 grukoli

e 40 g suszonych pomidorow (z
oleju, odsaczonych)

e 10 g oliwy z oliwek (do skropienia)

e 1/2 awokado (ok. 70 g,
opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Chleb opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie lekko
chrupiacy.
2.Na kazdej kromce rozsmaruj hummus.
3.Na wierzchu utdz warstwe rukoli, a nastepnie dodaj pokrojone w
paski suszone pomidory.
4. Jesli uzywasz awokado, pokroj je w plasterki i rozt6z na kanapce.
Skrop catosc delikatnie oliwg z oliwek.
5.Dopraw kanapke solg i pieprzem do smaku.
6.Przykryj druga kromka chleba, przekrdj na pot i podawaj.
Ta kanapka to idealne potaczenie kremowego hummusu, Swiezej rukoli i
intensywnie aromatycznych suszonych pomidorow, co czyni ja
smaczng, pozywna i petng zdrowych ttuszczéw oraz btonnika.



BOWL Z JOGURTEM, GRANOLA

| SWIEZYMI OWOCAMI (o (na 2 porcje):

e 400 g jogurtu naturalnego
(najlepiej greckiego)
e 80 g granoli (bez dodatku
| cukru)
e 100 g truskawek
e 100 g borowek
e 1banan (ok. 120 g)
e 1kiwi (ok. 90 g)
e 20 g orzechow wioskich
e 10 g nasion chia
e 20 g miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Owoce doktadnie umyj. Truskawki pokroj na potéwki, banana
na plasterki, kiwi obierz i pokroj w kostke.
2.Jogurt podziel na dwie miseczki i na wierzchu roztoz
rownomiernie granole.
3.Na granoli utéz warstwy owocdow: truskawki, borowki, banana
| Kiwi.
44 Catos¢ posyp orzechami wtoskimi i nasionami chia.
5.Jesli lubisz bardziej stodkie sSniadania, skrop bowl miodem.
6.Podawaj od razu, najlepiej schtodzony.
Ten bowl to pyszne i sycace sniadanie petne biatka, btonnika oraz
witamin, idealne na zdrowy poczatek dnia!




OMLET Z POMIDORAMI,
SZPINAKIEM | SEREM FETA

Skfadniki (na 1 porcje):

e 3jajka (ok. 180 g)

e 50 g swiezego szpinaku

e 1 maty pomidor (ok. 100 g)

e 50 g sera feta

e 10 g oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

® 5zCzypta suszonego oregano
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Pomidora pokroj w drobng kostke, a ser feta rozkrusz na mniejsze
kawatki.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i wrzuc¢ szpinak. Smaz przez 1-2 minuty,
az lekko zwiednie.
3.W miseczce roztrzep jajka, dopraw solg, pieprzem i (opcjonalnie) oregano.
4. Wlej jajka na patelnie ze szpinakiem i smaz na Srednim ogniu, delikatnie
mieszajac od czasu do czasu, aby omlet sie rownomiernie scinat.
5.Gdy omlet zacznie sie scinac, ale bedzie jeszcze lekko ptynny na wierzchu,
dodaj pomidory i ser feta.
6. Przykryj patelnie pokrywka i smaz jeszcze przez okoto 2-3 minuty, az
omlet catkowicie sie zetnie.
7.Z16z omlet na pot i przetdz na talerz.
Omlet ten jest bogaty w biatko, witaminy i zdrowe ttuszcze, dzieki czemu
stanowi doskonaty wybor na pozywne i smaczne sniadanie lub lekki obiad.



SNIADANIOWE BURRITO Z
JAJKIEM, CZARNA FASOLA 1 SALSA

e

L T— Skfadniki (na 2 porcje):
* e /4 jajka (ok. 240 g)

- e 100 g czarnej fasoli (ugotowanej lub

Z puszki, odsaczonej)
e 2 petnoziarniste tortille (ok. 120 g)
e 100 g salsy (domowej lub gotowe))
e 1 awokado (ok. 140 g)
e 50 g sera cheddar, startego
e 30 g czerwonej cebuli
. | T & 4 * 10 goliwy z oliwek
' e 1tyzeczka soku z limonki
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekoracji
(opcjonalnie)
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PrzygotoWanie:

1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz posiekang czerwong cebule przez 2-3
minuty, az zmieknie.

2.W miseczce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu. Wlej je na patelnie z cebulg i
smaz na matym ogniu, delikatnie mieszajac, az jajka sie zetna, ale pozostang
miekkie.

3.Podgrzej tortille na suchej patelni lub w piekarniku przez kilka minut, az beda
ciepte i elastyczne.

4 Na kazdej tortilli rozt6éz rownomiernie jajka, czarng fasole, starty ser cheddar,
pokrojone w plasterki awokado oraz salse.

5.Skrop catosc sokiem z limonki i dodaj swiezg kolendre, jesli lubisz.

6.Zwin tortille, sktadajac boki do srodka, a nastepnie rolujac od dotu, tworzac
burrito.

7.Podawaj od razu, mozesz tez przekroi¢ burrito na pot.

To $niadaniowe burrito jest petne biatka, zdrowych ttuszczéw i btonnika, co czyni je
doskonata opcja na sycacy i zbilansowany positek na poczatek dnia.



MUFFINY JAJECZNE Z
SZYN KA | PAPRYKA Skladniki (na 6 muffinow):
e 6jajek (ok. 360 g)
e 100 g szynki (najlepiej z indyka lub
kurczaka)
e 1 mafa czerwona papryka (ok. 100 g)
e 1 mafa zielona papryka (ok. 100 g)
e 50 g sera cheddar, startego
e 1 mafa cebula (ok. 70 g)
e 10 g oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
e Szczypta suszonego oregano lub
innych ulubionych ziot

Przygotowanie:

1.Papryki i cebule drobno posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule
oraz papryki przez kilka minut, az stang sie miekkie.

2.Szynke pokroj w drobng kostke.

3.W misce roztrzep jajka, dodaj sol, pieprz oraz oregano. Nastepnie dodaj
podsmazone warzywa, szynke oraz starty ser cheddar i wszystko doktadnie
wymieszaj.

4 Nagrzej piekarnik do 180°C. Forme do muffinow posmaruj odrobing oliwy lub
wyt6z papilotkami.

5.Wlej mieszanke jajeczna do formy, wypetniajac kazde wgtebienie do okoto 3/4
wysokosci.

6.Piecz muffiny przez okoto 15-20 minut, az jajka sie zetng, a wierzch lekko
zarumieni.

7.Po upieczeniu wyjmij muffiny z formy i odstaw na chwile do przestygniecia.

Te jajeczne muffiny to Swietna opcja na zdrowe sniadanie lub przekaske, petne
biatka, warzyw i zdrowych skfadnikow. Mozna je tatwo przygotowac z
wyprzedzeniem i podgrzewac w razie potrzeby.



PLACUSZKI Z MAKI

KOKOSOWEJ Z BOROWKAMI

Przygotowanie:

Skfadniki (na 2 porcje):

50 g maki kokosowe;

3 jajka (ok. 180 g)

150 ml mleka (np. migdatowego lub
krowiego)

1 tyzeczka proszku do pieczenia (ok. 5 g)
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)

20 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

100 g Swiezych borowek

10 g oleju kokosowego do smazenia
e Szczypta soli

1.W misce wymieszaj make kokosowa, proszek do pieczenia i szczypte soli.
2.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj mleko oraz (opcjonalnie) ekstrakt

waniliowy i miod.
3.Stopniowo dodawaj mokre s

gtadkiej konsystencji. Maka

powinno byc¢ geste, ale nada
4. Delikatnie wmieszaj borowki

ktadniki do suchych, mieszajac az do uzyskania
kokosowa szybko chtonie ptyny, wiec ciasto

ptynne.
do ciasta.

5.Rozgrzej na patelni olej kokosowy i smaz placuszki na srednim ogniu,
naktadajgc po tyzce ciasta na patelnie. Smaz po okoto 2-3 minuty z kazde;
strony, az placuszki beda ztociste.

6.Podawaj placuszki od razu, np. z dodatkiem jogurtu, swiezych owocow lub

syropu klonowego.

Placuszki z maki kokosowej sa bezglutenowe, niskoweglowodanowe i bogate w
btonnik. To zdrowa i pozywna opcja na sniadanie lub deser.



KOKTAIJL Z ZIELONEGO
GROSZKU, SZPINAKU 1 JABLKA  gkfadniki (na 2 porcje):
e 150 g mrozonego lub swiezego
zielonego groszku
e 100 g swiezego szpinaku
e 1jabtko (ok. 150 g)
e 1banan (ok. 120 g)
e 200 ml wody kokosowej lub
zwyktej wody
e Sok z1/2 cytryny (ok. 15 ml)
10 g nasion chia (opcjonalnie)
s X ‘,‘.‘ # . 510 g miodu lub syropu
' klonowego (opcjonalnie, dla
dodatkowej stodyczy)

Przygotowanie:
1. Jesli uzywasz mrozonego groszku, najpierw go rozmroz (np. zalewajac go
wrzatkiem na kilka minut). Swiezy groszek mozna uzy¢ od razu.
2.Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne i pokroj na mniejsze kawatki.
3.W blenderze umiesc zielony groszek, szpinak, jabtko, banana, wode
kokosowa oraz sok z cytryny.
4. Blenduj wszystko do uzyskania gtadkiej konsystenciji. Jesli koktajl wydaje
sie zbyt gesty, mozesz dodac wiecej wody.
5.Jesli chcesz, dodaj nasiona chia i miod lub syrop klonowy, a nastepnie
wymieszaj.
6.Podawaj koktajl od razu, najlepiej schtodzony.
Ten koktajl to doskonata bomba witaminowa, bogata w btonnik, witaminy i
mineraty. Zielony groszek i szpinak dostarczajg cennych sktadnikow
odzywczych, a jabtko i banan dodaja stodkiego smaku.
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