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JAJECZNICA Z KIEELBASA (1 ok (na 2 porcje):

| CEBU LA e 200 g jajek (okoto 4 duze jajka)

e 100 g kietbasy z kurczaka (lub innej
chudej kietbasy)

e 80 g cebuli

e 10 g oliwy z oliwek (lub oleju
rzepakowego)

e 20 g mleka 2% ttuszczu

e 10 g natki pietruszki

e 2 gsoli (okoto 1/3 tyzeczki)

e 1gpieprzu czarnego mielonego
(okoto 1/4 tyzeczki)

e 5gszczypiorku (opcjonalnie)

Przyg(')tbanie:

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Cebule obierz i pokroj w drobna kostke.
o Kietbase pokroj w cienkie plasterki lub mate kawatki.
o Natke pietruszki i szczypiorek drobno posiekaj.

2.Smazenie kietbasy i cebuli:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.
o Dodaj pokrojonga cebule i smaz przez okoto 2-3 minuty, az stanie sie szklista.
o Nastepnie dodaj kietbase i smaz razem przez kolejne 3-4 minuty, az kietbasa

delikatnie sie zarumieni.

3.Przygotowanie jajek:
o W misce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem, az sktadniki sie potacza.

/1. Przygotowanie jajecznicy:
o Zmniejsz ogien na patelni do niskiego.
o Wlej mieszanke jajeczng na patelnie z kietbasa i cebula.
o Delikatnie mieszaj, aby jajka rownomiernie sie Sciety, ale pozostaty kremowe.
o Smaz, az jajecznica osiagnie preferowang konsystencje.

5.Podanie:

o Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki i szczypiorek (jesli uzywasz).
o Przet0z jajecznice na talerze i podawaj na ciepto.



OWSIANKA Z BANANEM |

ORZECHAMI LASKOWYMI|  Skiadniki (na1 porcje):
o e 50 g ptatkow owsianych (gorskich lub

zwyktych)

e 200 g mleka 2% ttuszczu (mozna
zastapi¢ napojem roslinnym, np.
migdatowym)

e 100 g banana (okoto 1 $redni banan)

e 20 g orzechow laskowych
(posiekanych)

e 10 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

e 1gcynamonu (okotfo 1/4 tyzeczki)

e 1gsoli (szczypta)
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| Przygotowani: -
1. Gotowanie owsianki:
o W matym rondelku wymieszaj ptatki owsiane z mlekiem i szczypta soli.
o Gotuj na Srednim ogniu, regularnie mieszajac, az ptatki wchtong wiekszosc¢
mleka i uzyskasz kremowa konsystencje (okoto 5-7 minut).
2.Przygotowanie dodatkow:
o Banana obierz i pokroj na plasterki.
o Orzechy laskowe drobno posiekaj.
3.taczenie skfadnikow:
o Gdy owsianka bedzie gotowa, zdejmij ja z ognia.
o Dodaj do owsianki plasterki banana (cze$¢ mozesz zostawic na wierzch do
dekoracji), posiekane orzechy laskowe oraz cynamon.
o Delikatnie wymieszaj, aby skfadniki sie pofaczyty.
4 Podanie:
o Przetoz owsianke do miseczki i udekoruj plasterkami banana oraz
dodatkowa porcja orzechow.
o Jesli chcesz, mozesz dodac odrobine miodu lub syropu klonowego do
smaku.



NALESNIKI Z SEREM |

KON FITURA Z MALIN
w

\ \\

Skladniki (na 8 nalesnikow):
Na nalesniki:
e 200 g maki pszennej petnoziarniste;
e 400 g mleka 2% ttuszczu
e 100 g wody gazowane;
e 20 g oleju rzepakowego
* 2jajka (okoto 100 g)
e 2 gsoli (okoto 1/3 tyzeczki)
Na nadzienie serowe:
e 250 g twarogu potttustego
e 30 g jogurtu naturalnego
e 10 g miodu (lub syropu klonowego)
e 5gwanilii (np. 11yzeczka pasty
waniliowej lub nasionka z 1 laski
wanilii)
Na konfiture z malin:
e 150 g malin $wiezych lub mrozonych
e 15 g miodu lub syropu klonowego
e 5gsoku zcytryny
e 3 gnasion chia (opcjonalnie, do
zageszczenia)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ciasta na nalesniki:

o W duzej misce wymieszaj make, mleko, wode,
jajka, olej i sol. Uzyj trzepaczki lub miksera,
aby ciasto byto gtadkie i bez grudek.

o Qdstaw ciasto na okotfo 15 minut, aby maka
dobrze wchtoneta ptyny.

2.Smazenie nalesnikow:

o Rozgrzej patelnie o srednicy okoto 24 cm
(najlepiej z nieprzywierajaca powtoka).

o Na rozgrzang patelnie wylej porcje ciasta
(okoto 50 g na jeden nalesnik) i smaz po okoto
1-2 minuty z kazdej strony, az nalesniki beda
miaty ztoty kolor.

o Gotowe nalesniki odktadaj na talerz i
przykrywaj, aby nie wystygty.

3.Przygotowanie nadzienia serowego:

o W misce wymieszaj twarog z jogurtem
naturalnym, miodem i wanilia, az masa bedzie
gladka i kremowa.

o W razie potrzeby, uzyj widelca lub blendera,
aby uzyskac odpowiednig konsystencije.

4. Przygotowanie konfitury malinowe;j:

o Do rondelka dodaj maliny, miod oraz sok z
cytryny. Gotuj na srednim ogniu, az maliny sie
rozpadng i powstanie jednolita masa (okoto 5-
7 minut).

o Jesli chcesz zagescic¢ konfiture, dodaj nasiona
chia i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, a
nastepnie zdejmij z ognia.

5.Nadziewanie nalesnikow:

o Na kazdy nalesnik natoz porcje nadzienia
serowego i rozsmaruj rownomiernie.

o Dodaj 1-2 tyzki konfitury malinowej i zawin
nalesnik w rulon lub zt6z na pot.

6.Podanie:

o Podawaj nalesniki ciepte, udekorowane
dodatkowymi swiezymi malinami lub odrobing
konfitury na wierzchu.



KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

| SZCZYPIORKIEM Skfadniki (na 4 kanapki):
; P $ * 200 g chleba petnoziarnistego (4 kromki)

. *® 200 gjajek (okoto 4 jajka)

* 50 g jogurtu greckiego 2% ttuszczu

e 5gmusztardy dijon (okoto 1tyzeczka)

* 10 g szczypiorku (okoto 1/4 peczka)

* 5 gkoperku (opcjonalnie)

* 2 gsoli (okoto 1/3 tyzeczki)

 1g pieprzu czarnego mielonego (okoto 1/4
tyzeczki)

* 10 g masta (opcjonalnie, do posmarowania
chleba)
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Przygotowanie:
1. Gotowanie jajek:
o Jajka wtoz do garnka i zalej zimng woda.
o Doprowadz wode do wrzenia, a nastepnie gotuj jajka przez 9-10 minut, aby uzyskac
jajka na twardo.
o Po ugotowaniu przelej jajka zimng wodg i odstaw na kilka minut, aby ostygty.
Nastepnie obierz je ze skorupek.
2. Przygotowanie pasty jajeczne;j:
o Obrane jajka drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach i umies¢ w misce.
o Dodaj jogurt grecki, musztarde, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.
o Posiekaj drobno szczypiorek oraz koperek (jesli uzywasz) i dodaj do masy jajeczne;.
Ponownie wymieszaj.
3.Przygotowanie kanapek:
o Jesli chcesz, mozesz posmarowac kromki chleba cienka warstwg masta.
o Na kazda kromke natdz rownomierng porcje pasty jajeczne;.
o Udekoruj kanapki dodatkowym szczypiorkiem lub listkami koperku.
4. Podanie:
o Kanapki podawaj od razu na sniadanie lub jako lekka przekaske.
o Mozesz dodac plasterki swiezych warzyw, takich jak ogorek, pomidor czy rzodkiewka,
aby wzbogacic¢ smak i teksture kanapek.



PLACUSZKI Z CUKINII Z
JOGURTEM NATURALNYM

Przygotowanie: N
1. Przygotowanie cukinii:

Skfadniki (na 12 placuszkow):

400 g cukinii (okofo 2 mate cukinie)

100 g maki petnoziarnistej (mozna zastapic
maka owsiang lub ryzowa)

2 jajka (okoto 100 g)

50 g jogurtu naturalnego 2% ttuszczu (do ciasta)
30 g jogurtu naturalnego 2% ttuszczu (do
podania)

30 g cebuli (okoto 1/4 sredniej cebuli)

5 g soli (okoto 1/2 tyzeczki)

2 g pieprzu czarnego mielonego (okoto 1/4
tyzeczki)

10 g oliwy z oliwek (do smazenia)

5 g koperku (okoto 1tyzka posiekanego,
opcjonalnie)

o Cukinie umyj i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
o Przetoz startg cukinie do duzej miski, posyp solg i odstaw na okoto 10 minut, aby cukinia

puscifa sok.

o Po tym czasie odcisnij cukinie z nadmiaru ptynu, uzywajac czystej sciereczki lub recznika

papierowego.
2.Przygotowanie ciasta:

o Cebule drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.
o Do miski z odcisnieta cukinig dodaj jajka, make, jogurt naturalny, posiekang cebule, pieprz oraz

opcjonalnie koperek.

o Doktadnie wymieszaj, az wszystkie skfadniki sie potacza, tworzac jednolitg mase.

3.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Naktadaj porcje ciasta (okoto 1tyzki na kazdy placuszek) i delikatnie sptaszczaj, formujac

placuszki o grubosci okoto 1 cm.

o Smaz po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az placuszki beda ztociste i chrupiace.
o Gotowe placuszki odkfadaj na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar

ttuszczu.
4. Podanie:

o Placuszki podawaj na ciepto z dodatkiem pozostatego jogurtu naturalnego.
o Mozesz je udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak koperek, szczypiorek lub natka pietruszki.



OM LET Z WARZYWAM' Skfadniki (na 1 duzy omlet):
e 200 g jajek (okoto 4 duze jajka)
| SEREM FETA e 50 g sera feta (pokruszonego)
| S Y e 50 g papryki (okoto 1/2 matej papryki, dowolnego
' Ve W koloru)
e 50 g cukinii (okofo 1/4 matej cukinii)
e 30 g cebuli (okoto 1/4 Sredniej cebuli)
e 50 g pomidora (okoto 1 maty pomidor lub kilka
pomidorkow koktajlowych)
e 10 goliwy z oliwek
e 5gszczypiorku lub natki pietruszki (drobno
posiekanych)
e 2 gsoli (okoto 1/3 tyzeczki)
e 1gpieprzu czarnego mielonego (okoto 1/4 tyzeczki)

| Ll N L T e 1 goregano suszonego (opcjonalnie, okoto 1/4
Przygotowanie: tyzeczki)

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Papryke, cukinie i cebule pokroj w drobng kostke.
o Pomidora pokroj w plasterki lub na ¢wiartki, jesli uzywasz pomidorkéw koktajlowych.
o Ser feta pokrusz na mniejsze kawafki.
o Szczypiorek lub natke pietruszki drobno posieka;.
2.Podsmazanie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule i smaz przez okoto 2 minuty, az stanie sie szklista.
o Dodaj pokrojona papryke i cukinie, a nastepnie smaz przez kolejne 3-4 minuty, az warzywa
delikatnie zmiekna. Dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie oregano.
3.Przygotowanie omletu:
o W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.
o Zmniejsz ogien pod patelnig, na ktorej sg warzywa, a nastepnie wlej roztrzepane jajka,
rownomiernie rozprowadzajac je po powierzchni.
o Smaz omlet na niskim ogniu przez 2-3 minuty, az spdd zacznie sie scinac, a wierzch bedzie jeszcze
delikatnie ptynny.
% Dodanie sera feta i pomidorow:
o Na wierzch omletu roztéz pokruszong fete oraz plasterki pomidora.
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz na niskim ogniu jeszcze przez 2-3 minuty, az ser delikatnie sie
rozpusci, a omlet bedzie catkowicie sciety.
5.Podanie:
o Omlet delikatnie zsun z patelni na talerz.
o Posyp szczypiorkiem lub natka pietruszki i podawaj od razu na ciepto.




TOSTY FRANCUSKIE Z SYROPEM  sktadniki (na & tosty):
KLONOWYM | OWOCAMI e 200 g chleba petnoziarnistego (4 kromki,

najlepiej lekko czerstwego)
e 200 g jajek (okoto 4 duze jajka)
e 100 g mleka 2% ttuszczu (lub napoju
roslinnego, np. migdatowego)
* 10 g miodu (opcjonalnie, do masy jajecznej)
e 2 g cynamonu (okoto 1/2 tyzeczki)
e 5 g ekstraktu waniliowego (okoto 1tyzeczka)
' e 10 g masta (lub oleju kokosowego do smazenia)
@ /e 20 gsyropu klonowego (do podania)
™ /' Dodatki:
e 100 g Swiezych owocow (np. jagody, truskawki,
maliny, banan)
e 10 g orzechow (np. orzechy wtoskie, pekan lub
migdaty, posiekane)
e 5 g ptatkow kokosowych (opcjonalnie, do
dekoracji)

|

Przygotowanie:
1.Przygotowanie masy jajeczne;j:
o W duzej misce roztrzep jajka z mlekiem, miodem (opcjonalnie), cynamonem i
ekstraktem waniliowym, az skfadniki sie pofacza.
2.Namaczanie chleba:
o Kazda kromke chleba zanurz w masie jajecznej, pozwalajac jej dobrze
wchtonac ptyn (okoto 20-30 sekund z kazdej strony).
3.Smazenie tostow:
o Na patelni rozgrzej masto lub olej kokosowy na srednim ogniu.
o Smaz kromki chleba po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i
lekko chrupigce.
4. Podanie:
o Gotowe tosty przetdz na talerz.
o Polej syropem klonowym i udekoruj Swiezymi owocami oraz posiekanymi
orzechami.
o Opcjonalnie posyp ptatkami kokosowymi, aby dodac¢ dodatkowej tekstury i
smaku.



GRANOLA DOMOWA 7 Sktadniki (na okoto 8 porcji granoli):
JOGURTEM GRECKIM | MIODEM  Nagranole:

e 200 g ptatkdw owsianych (najlepiej gorskich)

e 50 g orzechow wtoskich (lub migdatow, orzechow
laskowych, pekan)

e 30 g pestek dyni

e 30 g nasion stonecznika

e 20 g wiodrkow kokosowych

e 20 gnasion chia (lub siemienia Inianego)

e 40 g miodu lub syropu klonowego

e 30 goliwy z oliwek (lub oleju kokosowego)

e 5 gcynamonu (okoto 1tyzeczka)

e 2 gsoli (szczypta)

Dodatki do podania:

e 200 g jogurtu greckiego 2% ttuszczu (na 1 porcje)

e 10 g miodu (na 1 porcje)

e 100 g swiezych owocow (np. jagody, maliny,
truskawki, banan)

m ™
Przygotowanie:
1. Przygotowanie granoli:
o Rozgrzej piekarnik do 160°C (gora-dot).
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika,
nasiona chia, wiorki kokosowe, cynamon oraz sol.
o W osobnym naczyniu potacz midd (lub syrop klonowy) z oliwg z oliwek (lub roztopionym olejem
kokosowym).
o Wlej ptynng mieszanke do suchych sktadnikow i doktadnie wymieszaj, az wszystkie sktadniki beda
rownomiernie pokryte.
2. Pieczenie:
o Blache do pieczenia wytdz papierem do pieczenia.
o Przetdz granole na blache, rownomiernie ja rozprowadzajac.
o Piecz granole przez okoto 20-25 minut, co 5-7 minut delikatnie mieszajac, aby uzyska¢ rownomierne
zrumienienie. Uwazaj, aby granola sie nie przypalita.
o Po upieczeniu wyjmij blache z piekarnika i pozostaw granole do catkowitego ostygniecia (podczas
stygniecia stanie sie bardziej chrupiaca).
3.Przechowywanie:
o Ostygnieta granole przetdz do szczelnie zamykanego pojemnika. Mozna jg przechowywac w
temperaturze pokojowej do 2-3 tygodni.
4. Podanie:
o Do miseczki natoz okoto 50 g granoli (jedna porcja).
o Dodaj 200 g jogurtu greckiego i polej 10 g miodu.
o Udekoruj swiezymi owocami, takimi jak jagody, maliny, truskawki lub plasterki banana.



SMOOTHIE BOWL Z OWOCAMI sktadniki (na 1 porcje):
LESNYMI | NASIONAMI CHIA

.

e 100 g mrozonych owocow lesnych (np. jagody,
maliny, jezyny, borowki)

e 1 maty banan (okoto 100 g)

e 50 gjogurtu naturalnego lub greckiego 2% ttuszczu

e 50 g napoju roslinnego (np. migdatowego,
owsianego) lub mleka 2% ttuszczu

e 10 g nasion chia (okofo 11tyzka)

e 5 gmiodu lub syropu klonowego (opcjonalnie, do

3 smaku)

B Dodatki:

. 50 g swiezych owocow (np. maliny, borowki,
truskawki)

e 10 g granoli lub ptatkow migdatowych

e 5 gwiorkow kokosowych

e 5 gnasion chia lub siemienia Inianego (do
posypania)

e 10 g orzechow (np. migdaty, orzechy wtoskie,
pekan) lub pestek dyni

Przygotowanie:
1. Przygotowanie smoothie:
o Do blendera wrzu¢ mrozone owoce lesne, obranego banana, jogurt oraz napdj roslinny
lub mleko.
o Dodaj nasiona chia oraz, jesli chcesz, odrobine miodu lub syropu klonowego do smaku.
o Blenduj wszystkie skfadniki na wysokich obrotach, az masa stanie sie gtadka i
kremowa. W razie potrzeby mozesz dodac¢ wiecej mleka, aby uzyskac pozadang
konsystencije.
2.Przygotowanie miski smoothie:
o Gotowe smoothie przelej do miseczki. Powinno miec gesta, kremowa konsystencje
(idealng do jedzenia tyzka).
o Na wierzchu ut6z wybrane dodatki: swieze owoce, granole, wiorki kokosowe, nasiona
chia i orzechy.
o Catos¢ mozesz udekorowac dodatkowa porcja miodu lub syropu klonowego, jesli lubisz
stodsze smaki.
3.Podanie:
o Smoothie bowl podawaj od razu, aby zachowac swiezosc¢ i chrupkos¢ dodatkow.
o Smoothie bowl mozna zjes¢ na sniadanie, jako zdrowa przekaske po treningu lub lekki
deser.



KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO ' sktadniki (na 4 kanapki):

| JAJKIEM NA TWARDO e 200 g chleba petnoziarnistego (4 kromki)
7 - e 150 g awokado (okoto 1 srednie dojrzate

awokado)
_® 200 g jajek (okoto 4 jajka)

* 10 g soku z cytryny (okoto 11yzka)

e 5goliwy z oliwek (okoto 1tyzeczka)

e 5gszczypiorku (okoto 11tyzka posiekanego)

e 5 g koperku (opcjonalnie)

e 2 gsoli (okoto 1/3 tyzeczki)

* 1g pieprzu czarnego mielonego (okoto 1/4
tyzeczki)

e 50 g pomidora (plasterki do dekoracji,
opcjonalnie)

* 10 g kietkow (opcjonalnie, np. rzodkiewki
lub brokuta)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie jajek:
o W10z jajka do garnka i zalej zimng woda. Doprowadz wode do wrzenia, a nastepnie gotuj
jajka przez 9-10 minut, aby uzyskac jajka na twardo.
o Po ugotowaniu przelej jajka zimng wodg i odstaw na kilka minut, aby ostygty. Obierz jajka ze
skorupek i pokrdj w plasterki lub drobna kostke.
2.Przygotowanie pasty z awokado:
o Do miski przetoz obrane i pokrojone na kawatki awokado.
o Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, sol i pieprz.
o Rozgnie¢ awokado widelcem, az uzyskasz gtadka, kremowg konsystencje (mozesz pozostawic¢
kilka wiekszych kawatkow, jesli lubisz bardziej grudkowata paste).
o Dodaj posiekany szczypiorek oraz koperek (opcjonalnie) i delikatnie wymieszaj.
3.Przygotowanie kanapek:
o Na kazda kromke chleba nat6z rownomierng warstwe pasty z awokado.
o Na wierzch pasty utoz plasterki jajka na twardo.
o Dla dekoracji i wzbogacenia smaku, dodaj plasterki pomidora i kietki (jesli uzywasz).
4. Podanie:
o Podawaj kanapki od razu na sniadanie, lunch lub lekka kolacje.
o Posyp dodatkowo swiezo mielonym pieprzem i ewentualnie odrobing soli, aby podkreslic
smak.
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