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MUFFINY JAJECZNEZ . ..
WARZYWAMI | SZYNKA  * 200 gjajek (okoto 4 jajka)

80 g szynki (pokrojona w kostke)

50 g czerwonej papryki (pokrojona w kostke)
50 g zielonej papryki (pokrojona w kostke)
50 g cebuli (drobno posiekana)

30 g szpinaku (swiezy, posiekany)

40 g sera zottego (tarty)

30 g jogurtu naturalnego

10 g oliwy z oliwek

5 g proszku do pieczenia

5 g soli

2 g pieprzu

2 g czosnku granulowanego

5 g swiezego szczypiorku (drobno posiekany)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie formy do pieczenia: Nagrzej piekarnik do 180°C. Forme do muffinek
posmaruj delikatnie oliwg z oliwek lub wytoz papilotkami.

2.Przygotowanie sktadnikow: Szynke, papryke, cebule i szpinak drobno pokréj. W duzej
misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, sol, pieprz, czosnek granulowany oraz
proszek do pieczenia i doktadnie wymieszaj.

3.Dodanie warzyw i szynki: Do mieszanki jajecznej dodaj pokrojong szynke, papryki,
cebule, szpinak oraz starty ser. Catos¢ doktadnie wymieszaj, aby sktadniki
rownomiernie sie rozprowadzity.

4. Napetnianie formy: Mase jajeczng wlej rownomiernie do przygotowanej formy do
muffinek, wypetniajac kazde gniazdo do okoto 3/4 wysokosci.

5.Pieczenie: Wstaw forme do nagrzanego piekarnika i piecz przez 20-25 minut, az
muffiny wyrosng i sie zarumienia. Mozesz sprawdzi¢, czy sa gotowe, wktadajac
wykataczke w srodek - jesli wyjdzie sucha, muffiny sa upieczone.

6.Podawanie: Upieczone muffiny wyjmij z piekarnika i pozostaw do przestygniecia na
kilka minut. Nastepnie wyjmij je z formy i podawaj posypane swiezym, posiekanym
szczypiorkiem.



SEREK WIEJSKI Z MIODEM
| SWIEZYMI OWOCAMI

Przygotowanie:

Skladniki:

200 g serka wiejskiego
(naturalnego, bez dodatkdow)
100 g boréwek

80 g malin

50 g truskawek (pokrojone na
¢wiartki)

50 g banana (pokrojony w
plasterki)

30 g miodu

10 g orzechow wioskich
(posiekane)

10 g nasion chia

5 g swiezej miety (kilka listkow do
dekoracji)

1. Przygotowanie skfadnikéw: Umyj i osusz owoce. Truskawki
pokroj na ¢wiartki, a banana w plasterki. Orzechy wtoskie drobno

posiekaj.

2.Mieszanie skfadnikow: Do miski z serkiem wiejskim dodaj miod i
dokfadnie wymieszaj, aby rownomiernie potaczyt sie z serkiem.
3.Dodanie owocow: Na wierzch serka wytoz pokrojone truskawki,
borowki, maliny oraz plasterki banana. Posyp catos¢ posiekanymi
orzechami wtoskimi i nasionami chia.

4. Dekoracja i podanie: Udekoruj deser listkami swiezej miety.
Mozesz dodatkowo skropic go odrobing miodu na wierzchu dla

lepszego efektu wizualnego.



OWSIANKA Z GRUSZKA |
CYNAMONEM

Skfadniki:

e 80 g pfatkow owsianych

e 250 g mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe lub owsiane)

e 100 g gruszki (pokrojona w kostke)

e 10 g miodu

e 10 g orzechow wtoskich (posiekane)

e 5gsiemienia Inianego (mielonego)

e 5gnasion chia

e 2 g cynamonu mielonego

e 1gsoli(szczypta)

e 10 g Swiezych owocow do dekoracji
(opcjonalnie, np. maliny lub borowki)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ptatkow: Do rondelka wsyp ptatki owsiane i dodaj mleko.
Postaw na srednim ogniu i gotuj, czesto mieszajac, az ptatki zaczna
wchtania¢ mleko i owsianka zgestnieje (okoto 5-7 minut).

2.Dodanie gruszki i przypraw: Dodaj do owsianki pokrojong w kostke
gruszke, cynamon, szczypte soli oraz siemie Iniane i nasiona chia. Gotuj
przez kolejne 3-4 minuty, aby gruszka lekko zmiekta, ale zachowata swoja
strukture.

3.Dodanie miodu: Gdy owsianka jest juz gotowa, zdejmij rondel z ognia i
dodaj miod. Doktadnie wymieszaj, aby midéd rownomiernie rozprowadzit sie
w catfej owsiance.

4y Podanie: Przet6z owsianke do miseczki i posyp posiekanymi orzechami
wtoskimi. Mozesz udekorowac ja dodatkowymi Swiezymi owocami, np.
malinami lub borowkami.

5.Dekoracja i serwowanie: Dla lepszego efektu wizualnego mozesz posypac
owsianke odrobing dodatkowego cynamonu i ozdobic listkiem swiezej miety.



JAJKA NA MIEKKO Z

PELNOZIARNISTYM PIECZYWEM Skfadniki:
. * 200 g jajek (4 jajka)

e 80 g petnoziarnistego pieczywa (2 kromki)
* 10 g masta (opcjonalnie do posmarowania
pieczywa)
e 20 g swiezego awokado (pokrojone w
plasterki)
e 5gszczypiorku (drobno posiekany)
e 2gsoli
* 1gpieprzu
* 5goliwy z oliwek (opcjonalnie, do skropienia
| pieczywa)
‘e 5gnasion sezamu (do posypania awokado)

Przygotowanie:
1. Gotowanie jajek:
o Zagotuj wode w matym garnku.
o Gdy woda zacznie wrzec, delikatnie wioz do niej jajka.
o Gotuj jajka przez 4,5-5 minut (dla efektu jajka na miekko z lekko ptynnym zoéttkiem).
o Po ugotowaniu wyjmij jajka i natychmiast przetdz je do miski z zimng woda na 1-2
minuty, aby zatrzymac proces gotowania.
2.Przygotowanie pieczywa:
o W miedzyczasie opiecz petnoziarniste pieczywo w tosterze lub na suchej patelni, az
bedzie chrupiace.
o Opcjonalnie: Posmaruj kromki niewielka iloscia masta lub skrop oliwa z oliwek.
3.Podanie:
o Obierz delikatnie jajka ze skorupek.
o Na talerzu utdz jajka, opieczone pieczywo oraz pokrojone plasterki awokado.
o Posyp awokado szczypta soli, pieprzu oraz nasionami sezamu.
o Udekoruj wszystko swiezym, posiekanym szczypiorkiem.
4. Serwowanie:
o Jajka na miekko najlepiej podawac w kieliszkach do jajek. Delikatnie natnij wierzchotek
jajka i otworz je tyzeczka.
o Kazdy kawatek pieczywa mozesz maczac¢ w ptynnym zottku, a awokado dodaje
kremowej konsystencji i zdrowych ttuszczow.



TOSTY Z GUACAMOLE | Sktadniki:
JAJKIEM SADZONYM e 100 g chleba petnoziarnistego (2 kromki)

) e 100 g awokado (1 dojrzate awokado)
ﬁ’ - 100 g jajek (2 jajka)

e 50 g pomidora (pokrojony w drobng kostke)
30 g cebuli czerwonej (drobno posiekana)

e 10 g soku z limonki (okoto 1tyzka)

* 10 g Swiezej kolendry (posiekana)

e 10 g oliwy z oliwek (do smazenia)

e 2 gsoli (do smaku)

e 1gpieprzu (do smaku)

e 2 g czosnku granulowanego

e 2 g ptatkow chili (opcjonalnie, do posypania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie guacamole:
o Awokado przekroj na pot, usun pestke i wydraz migzsz do miski.
o Rozgnie¢ migzsz widelcem, az uzyskasz gtadka konsystencje, pozostawiajac jednak kilka
wiekszych kawatkow dla tekstury.
o Dodaj do awokado pokrojony pomidor, cebule, sok z limonki, czosnek granulowany, sol, pieprz
oraz posiekang $wiezg kolendre.
o Wszystko doktadnie wymieszaj, aby skfadniki dobrze sie potaczyty.
2. Przygotowanie pieczywa:
o Opiecz kromki chleba petnoziarnistego w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace z
obu stron.
3.Smazenie jajek sadzonych:
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.
o Whbij jajka na patelnie i smaz na matym ogniu, az biatka sie zetna, a zéttka pozostang lekko
ptynne (okoto 3-4 minut).
o Dopraw jajka szczypta soli i pieprzu.
4 Skadanie tostow:
o Na kazda kromke opieczonego chleba natéz spora porcje guacamole.
o Na wierzchu ut6z po jednym jajku sadzonym.
5.Podanie:
o Catos¢ mozesz posypac opcjonalnie ptatkami chili, aby dodac lekko pikantnego smaku.
o Serwuj tosty udekorowane dodatkowg swiezg kolendrg lub natka pietruszki.



KANAPKA Z TWAROGIEM, MIODEM
| ORZECHAMI WLOSKIMI

o

Skfadniki:
e 100 g twarogu potttustego (lub chudego)
e 100 g petnoziarnistego pieczywa (2
kromki)
e 20 g miodu
¢ 20 g orzechow wioskich (grubo
posiekane)
e 10 g jogurtu naturalnego (do
wymieszania z twarogiem)
e 10 g swiezych owocow (np. plasterki
jabtka, gruszki lub kilka winogron)
/ - > e 2 gcynamonu mielonego
Przygotowanie: e 1g soli (szczypta)
1.Przygotowanie twarogu:
o W miseczce potacz twarog z jogurtem naturalnym i szczypta soli, aby uzyskac
kremowa konsystencje.
o Doktadnie wymieszaj, az masa bedzie jednolita.
2.Przygotowanie pieczywa:
o Opiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda
chrupiace z obu stron.
3.Skladanie kanapki:
o Na opieczone kromki chleba nat6z rownomiernie porcje twarogu z jogurtem.
o Skrop wierzch twarogu miodem, rozprowadzajac go rownomiernie.
4. Dodanie orzechow i owocow:
o Posyp kanapke posiekanymi orzechami wtoskimi.
o Na wierzch kanapki utoz plasterki swiezych owocdw, takich jak jabtko, gruszka lub
winogrona (mozesz je wczesniej pokroi¢ na potowki).
5.Wykonczenie:
o Posyp catosc¢ odrobing cynamonu mielonego dla wzbogacenia smaku.
6.Podanie:
o Kanapke mozesz podawac od razu, udekorowang dodatkowa porcja swiezych
owocow lub listkami miety.




OMLET Z POMIDORAMI | Sbadri
BAZYL'A e 200 gjajek (4 jajka)

e 100 g pomidorow (okoto 1 duzy pomidor lub
kilka pomidorkow koktajlowych)
e 30 g swiezej bazylii (posiekane liscie)
e 20 g sera feta (pokruszony)
e 10 goliwy z oliwek (do smazenia)
e 5 g cebuli czerwonej (drobno posiekana,
opcjonalnie)
e 5g mleka (opcjonalnie, dla puszystosci omletu)
e 2 gsoli (do smaku)
e _ . e 1gpieprzu (do smaku)
szyéotoWanie: o - e 2 g czosnku granulowanego (opcjonalnie)
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pomidora pokroj w drobng kostke. Jesli uzywasz pomidorkow koktajlowych, przekrdj je na potowki.
o Swieza bazylie posiekaj na mniejsze kawatki. Odtoz kilka listkow do dekoracji.
o Jesli uzywasz cebuli, drobno jg posieka;.
2. Przygotowanie masy jajecznej:
o W misce roztrzep jajka, dodaj szczypte soli, pieprz oraz opcjonalnie odrobine mleka i czosnek
granulowany.
o Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac jednolita mase.
3.Smazenie omletu:
o Na duzej patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule (jesli uzywasz) i smaz przez 1-2 minuty, az zmieknie.
o Wlej mase jajeczng na patelnie i rozprowadz rownomiernie po catej powierzchni.
%y Dodanie pomidoréw i bazylii:
o Gdy omlet zacznie sie scinac po bokach (po okoto 2 minutach), rozt6z rownomiernie pokrojone
pomidory na wierzchu.
o Posyp omlet potowa posiekanej bazylii.
5.Gotowanie omletu:
o Zmniejsz ogien i przykryj patelnie pokrywka. Gotuj omlet przez kolejne 3-4 minuty, az wierzch bedzie
prawie catkowicie Sciety.
6.Dodanie sera feta:
o Gdy omlet jest prawie gotowy, posyp go pokruszonym serem feta.
o Gotuj przez dodatkowa minute, az ser zacznie sie lekko topic.
7.Podanie:
o Delikatnie zt6z omlet na pot i przetoz na talerz.
o Posyp reszta swiezej bazylii oraz udekoruj odtozonymi wczesniej listkami.
o Podawaj od razu, najlepiej z petnoziarnistym pieczywem lub lekka satatka.




JAJKA W KOSZULKACH NA  sktadniki:
GRZANCE Z SZYNKA PARMENSKA  * 2008k (2 jajka)

e 100 g petnoziarnistego pieczywa (2 kromki)
e 40 g szynki parmenskiej (2 plastry)
e 50 g awokado (pokrojone w plasterki)
e 20 g jogurtu greckiego (do dekoracji)
e 10 g soku z cytryny (okoto 1tyzka)
e 10 g octu (np. winnego lub jabtkowego, do
gotowania jajek)
e 10 g oliwy z oliwek (do posmarowania pieczywa)
e 2 gsoli (do smaku)
L  1gpieprzu (do smaku)
- Trﬂ\\l\ | e 5 g swiezej rukoli lub bazylii (do dekoracji)

Przygotowanie: ! -« 2gpfatkow chili (opcjonalnie, do posypania)

1. Przygotowanie grzanek:
o Kromki petnoziarnistego chleba posmaruj delikatnie oliwg z oliwek.
o Opiecz je w tosterze lub na suchej patelni, az bedg chrupigce z obu stron.
2.Przygotowanie jajek w koszulkach:
o W srednim garnku zagotuj wode, a nastepnie dodaj ocet. Ustaw $redni ogien, aby woda delikatnie
wrzafa.
o Whbij jedno jajko do matej miseczki. Przy pomocy tyzki, stworz delikatny wir w garnku z gotujaca sie
woda, a nastepnie wlej jajko na srodek wiru.
o Gotuj jajko przez 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowq i przet6z na papierowy recznik, aby odsaczy¢ nadmiar wody.
o Powtorz ten sam proces z drugim jajkiem.
3.Przygotowanie awokado:
o Awokado przekrdj na pot, usun pestke i delikatnie wyjmij migzsz.
o Pokrdj migzsz w cienkie plasterki i skrop go sokiem z cytryny, aby nie Sciemniat.
4 Skladanie grzanek:
o Na kazda kromke opieczonego pieczywa potoz plasterek szynki parmenskie;.
o Na szynke utoz plasterki awokado.
o Na wierzchu umiesc jajko w koszulce.
5.Dekoracja i podanie:
o Na kazdej grzance umiesc tyzeczke jogurtu greckiego dla dodatkowej kremowosci.
o Dopraw jajka szczypta soli, pieprzu oraz opcjonalnie ptatkami chili.
o Udekoruj grzanki swieza rukolg lub bazylia.
6.Serwowanie:
o Podawaj grzanki od razu, najlepiej z dodatkiem satatki z rukoli, pomidorkow koktajlowych i lekkiego
winegretu.



KANAPKI Z PASTA Z sktadniki:
TU NCZKA | OGRKI EM e 160 g tunczyka w sosie wlasnym (1 puszka, dobrze

odsaczony)

e 100 g pefnoziarnistego pieczywa (2-4 kromki, w
zaleznosci od wielkosci)

e 50 gjogurtu naturalnego (greckiego lub
klasycznego)

e 50 g Swiezego ogorka (pokrojony w plasterki)

e 20 g cebuli czerwonej (drobno posiekana)

e 10 g musztardy (najlepiej dijon)

e 5gsoku z cytryny (okoto 1tyzeczka)

e 5 gkaparow (opcjonalnie, drobno posiekane)

e 10 g $wiezego koperku (posiekany)

e 2gsoli (do smaku)

e 1gpieprzu (do smaku)

e 5goliwy z oliwek (do skropienia pieczywa)

e 5 gdwiezych lisci sataty (np. rukola lub roszponka)

-

.’\\
' R,

1. Przygotowanie pasty z tunczyka:
o Tunczyka odsacz z zalewy i przetdz do miski.
o Dodaj do niego jogurt naturalny, musztarde, posiekang czerwong cebule, kapary (jesli uzywasz),
sok z cytryny, sol i pieprz.
o Catosc doktadnie wymieszaj, az sktadniki potacza sie w gtadka paste.
o Na koniec dodaj posiekany koperek i ponownie wymieszaj.
2.Przygotowanie pieczywa:
o Kromki petnoziarnistego chleba opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda lekko chrupiace z
obu stron.
o Jesli lubisz, mozesz skropic pieczywo delikatnie oliwg z oliwek przed opiekaniem, aby nada¢ mu
dodatkowego smaku.
3.Sktadanie kanapek:
o Na kazda kromke opieczonego pieczywa natdz rownomiernie porcje pasty z tunczyka.
o Na wierzchu utoz plasterki Swiezego ogorka.
4 Dekoracja i podanie:
o Na kazda kanapke dodaj kilka listkow swiezej safaty, np. rukoli lub roszponki, aby dodac koloru i
Swiezosci.
o Jesli chcesz, skrop kanapki odrobing oliwy z oliwek i posyp dodatkowym swiezym koperkiem.
5.Serwowanie:
o Kanapki podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw, takich jak pomidory koktajlowe,
papryka lub marchewka pokrojona w stupki.



PIECZONA OWSIANKA Z  sidadniki
JABEKAMI | RODZYNKAM|  ° [>0gplatkowowsianych

e 300 g jabtek (okoto 2 Srednie jabtka, obrane i pokrojone
w kostke)

e 50 g rodzynek

e 300 g mleka (moze byc roslinne, np. migdatowe lub
owsiane)

e 100 g jogurtu naturalnego (do podania)

e 30 g miodu (lub syropu klonowego)

e 30 g orzechow wioskich (posiekane)

e 10 g nasion chia (lub siemienia Inianego)

e 10 g masta (opcjonalnie, do posmarowania formy)

e 5 g cynamonu mielonego (okoto 1tyzeczka)

e 2 g proszku do pieczenia

e 2 gsoli (szczypta)

e 5gsokuz cytryny (okoto 1tyzeczka, do skropienia
jabtek)

e 2 g gatki muszkatotowej (szczypta, opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie formy do pieczenia:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Forme do pieczenia (okoto 20x20 cm) posmaruj delikatnie mastem lub wyt6z papierem do
pieczenia.
2.Przygotowanie jabfek:
o Jabtka obierz, usun gniazda nasienne i pokrdj w kostke.
o Skrop jabtka sokiem z cytryny, aby nie sciemniaty.
3.Przygotowanie mieszanki owsianej:
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, rodzynki, posiekane orzechy wtoskie, nasiona chia,
proszek do pieczenia, sol, cynamon oraz opcjonalnie gatke muszkatotowa.
o W drugiej misce wymieszaj mleko z miodem, az midd sie rozpusci. Nastepnie dodaj mokre sktadniki
do suchych i doktadnie wymieszaj.
4. Dodanie jabtek:
o Dodaj pokrojone jabtka do mieszanki owsianej i delikatnie wymieszaj, aby owoce rownomiernie sie
rozprowadzity.
5.Pieczenie:
o Przetdz mieszanke do przygotowanej formy do pieczenia.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 30-35 minut, az wierzch owsianki bedzie lekko zarumieniony,
a wnetrze dobrze upieczone.
6.Podanie:
o Pieczong owsianke wyjmij z piekarnika i pozostaw do lekkiego przestygniecia.
o Pokroj ja na porcje i podawaj z tyzka jogurtu naturalnego oraz dodatkowa porcjg swiezych
owocow, np. plasterkami jabtka, boréwkami lub malinami.
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