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TOSTY Z RICOTTA, MIODEM

| SWIEZYMI FIGAMI
Skfadniki (na 4 tosty):

e 200 gricotty

e 4 kromki pefnoziarnistego
chleba

o 4 Swieze figi (ok. 240 g)

e 2 tyzki miodu (ok. 40 g)

* 10 g orzechdw wioskich
(opcjonalnie, dla chrupkosci)

e 5 g swiezej miety (opcjonalnie,
dla dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Tostowanie chleba: Podpiecz kromki petnoziarnistego
chleba w tosterze lub na patelni na ztoty kolor.

2. Naktadanie ricotty: Na ciepte tosty rownomiernie
rozsmaruj po ok. 50 g ricotty na kazdej kromce.

3.Przygotowanie fig: Figi umyj, osusz, a nastepnie pokréj w
cienkie plasterki.

4. Sktadanie tostow: Na warstwe ricotty utoz plasterki fig.

5.Polanie miodem: Catosc polej miodem (po ok. 10 g na kazdy
tost).

6.Dekoracja: Posyp pokruszonymi orzechami wtoskimi i
udekoruj listkami miety.



OWSIANKA Z SUSZONYMI

MORELAMI | MIGDALAM| Skiadniki (na 1 porcje):
e 50 g ptatkow owsianych

e 250 ml mleka (moze by¢ roslinne,
np. migdatowe)

e 30 g suszonych moreli

¢ 15 g migdatow (catych lub ptatkéw)

e 10 g miodu lub syropu klonowego

(opcjonalnie dla stodyczy)

- e 1szczypta cynamonu (ok. 1g)

e 5gnasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowego btonnika)

e 5 g wiorkow kokosowych
(opcjonalnie do dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie owsianki: W rondelku podgrzej mleko. Dodaj ptatki
owsiane i gotuj na matym ogniu przez ok. 5-7 minut, mieszajac, az
owsianka zgestnieje.

2.Przygotowanie moreli: Suszone morele pokroj na mniejsze
kawatki.

3.Dodanie sktadnikéw: Pod koniec gotowania dodaj do owsianki
pokrojone suszone morele i szczypte cynamonu. Gotuj jeszcze
przez 1 minute, aby morele zmiekty.

4. Serwowanie: Przelej owsianke do miski. Posyp migdatami,
nasionami chia i wiorkami kokosowymi (jesli uzywasz).

5.Polanie miodem: Jesli lubisz stodsze owsianki, dodaj miod lub
syrop klonowy.



BAGIETKA PEENOZIARNISTA Z
PASTA Z AWOKADO | KIELKAMI

Skfadniki (na 2 porcje):

e 1 petnoziarnista bagietka (ok.
200 g)

e 1dojrzate awokado (ok. 150 g)

e 10 g soku z cytryny

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g)

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

e 10 g oliwy z oliwek extra virgin

e 5gnasion sezamu (opcjonalnie)

e solipieprz do smaku

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie bagietki: Przekroj petnoziarnista bagietke na pof |
delikatnie podpiecz w piekarniku lub tosterze, az bedzie chrupiaca.
2.Przygotowanie pasty z awokado: Awokado przekrdj na pot, wyjmij
pestke i wydraz migzsz. Przet6z do miseczki i rozgnie¢ widelcem na

gtadka paste.

3.Dodanie aromatow: Do awokado dodaj sok z cytryny, starty zabek
czosnku oraz oliwe z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do smaku, a
nastepnie dokfadnie wymieszaj.

41 Naktadanie pasty: Na kazda potowke podpieczonej bagietki natoz
rownomiernie paste z awokado.

5.Dodanie kietkdw: Posyp obficie kietkami na wierzchu.

6.Dodatkowe dekoracje: Jesli lubisz, posyp kanapki sezamem, ktory
doda chrupkosci i nuty orzechowego smaku.



JAJKA W MUNDURKACH NA

SALATCE Z RUKOLI Skfadniki (na 2 porcje):

e 4 jajka (ok. 200 g)

e 100 g rukoli

e 100 g pomidorkow koktajlowych

e 10gorek (ok. 150 g)

e 20 g czerwonej cebuli

e 10 g oliwy z oliwek extra virgin

e 10 g soku z cytryny

e 5g musztardy Dijon

e solipieprz do smaku

e 5gszczypiorku (opcjonalnie, do
dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie jajek w mundurkach: Jajka wt6z do wrzacej wody i gotuj
przez 6-7 minut, aby zottko byto delikatnie sciete. Po ugotowaniu przetéz
jajka do zimnej wody, a nastepnie delikatnie obierz ze skorupek.

2. Przygotowanie satatki: Rukole doktadnie umyj i osusz. Pomidorki
koktajlowe przekroj na pot, ogorek pokrdj w cienkie plasterki, a czerwong
cebule w piorka.

3.S0s vinaigrette: W matej miseczce pofacz oliwe z oliwek, sok z cytryny i
musztarde Dijon. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dobrze wymieszaj.

4 Sktadanie satatki: Na talerzach rozt6z rukole, pomidorki koktajlowe,
ogorek i czerwong cebule. Polej satatke sosem vinaigrette i delikatnie
wymieszaj.

5.Dodanie jajek: Utdz na safatce jajka w mundurkach, przekrojone na pot.

6.Dekoracja: Catos¢ mozesz udekorowac posiekanym szczypiorkiem.




GRANOLA DOMOWA Z ORZECHAMI

1 SUSZONYMI OWOCAMI Skfadniki (na ok. 500 g granoli):
e 200 g ptatkow owsianych

e 50 g orzechow wioskich

e 50 g migdatow

e 30 g nasion stonecznika

e 20 g nasion chia

e 50 g suszonych zurawin

e 50 g rodzynek

e 40 goleju kokosowego
(rozpuszczonego)

e 30 g miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka cynamonu (ok. 2 g)

e 1szczypta soli (ok. 1g)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie skladnikow: Rozgrzej piekarnik do 160°C. Pfatki owsiane, orzechy
wioskie i migdaty posiekaj na mniejsze kawatki.

2. Mieszanie sktadnikow: W duzej misce wymieszaj pfatki owsiane, posiekane
orzechy, nasiona stonecznika, nasiona chia, cynamon i szczypte soli.

3.Przygotowanie mokrych sktadnikéw: W osobnej miseczce potacz olej kokosowy,
miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt waniliowy (jesli uzywasz).

4. kaczenie sklfadnikow: Wlej mokre sktadniki do suchych i doktadnie wymieszaj, aby
wszystkie skfadniki byty rownomiernie pokryte.

5.Pieczenie granoli: Rozt6z mieszanke rownomiernie na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz w piekarniku przez ok. 20-25 minut, mieszajac co 10 minut, aby
granola rownomiernie sie zarumienita.

6.Dodanie suszonych owocow: Po upieczeniu wyjmij granole z piekarnika i dodaj
suszone zurawiny oraz rodzynki. Pozostaw do catkowitego ostygniecia.

7.Przechowywanie: Przechowuj granole w szczelnie zamknietym stoiku lub
pojemniku, aby zachowac jej chrupkosc.



SMOOTHIE Z JAGODAMI, BANANEM
| MLEKIEM KOKOSOWYM Sktadniki (na 1 porcje):

e 100 g jagdd (moga byc swieze lub
mrozone)

e 1dojrzaty banan (ok. 120 g)

e 200 ml mleka kokosowego (moze
by¢ lekko rozcienczone, jesli chcesz
Izejsza konsystencje)

e 10 g nasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowego btonnika)

e 5 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla stodyczy)

e kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla
schtodzenia)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie sktadnikow: Jesli uzywasz mrozonych jagod, nie
musisz dodawac lodu, natomiast swieze owoce mozesz lekko
schtodzi¢ przed przygotowaniem smoothie.

2.Miksowanie: W blenderze umiesc jagody, pokrojonego na kawatki

panana, mleko kokosowe, nasiona chia i opcjonalnie miod lub syrop

Klonowy. Dodaj réwniez kostki lodu, jesli chcesz, aby smoothie byto

pardziej orzezwiajace.

3.Blendowanie: Miksuj na gtadka mase, az wszystkie sktadniki dobrze
sie pofacza.

4. Podawanie: Przelej smoothie do szklanki i od razu podawaj. Jesli
chcesz, mozesz udekorowac wierzch kilkoma jagodami lub posypac
nasionami chia.




PANCAKE Z MAKI GRYCZANEJ ¢ 1adniki (na ok. 8 matych

Z SYROPEM KLONOWYM placuszkow):

e 100 g maki gryczanej

e 1jajko (ok. 50 g)

e 150 ml mleka (moze byc roslinne,
np. migdatowe)

e 10 g oleju kokosowego
(roztopionego) lub oliwy z oliwek

e 1tyzeczka proszku do pieczenia
(ok. 5 g)

e 1tyzeczka syropu klonowego (ok.
10 g, opcjonalnie do ciasta)

e szczypta soli (ok. 1g)

e olej kokosowy lub oliwa z oliwek
do smazenia

e 50 g syropu klonowego do podania

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie ciasta: W misce potacz make gryczana, proszek do
pieczenia i szczypte soli. W osobnej miseczce wymieszaj jajko, mleko
oraz roztopiony olej kokosowy (lub oliwe) i, jesli chcesz, tyzeczke syropu
klonowego. Nastepnie potacz suche i mokre sktadniki, mieszajac do
uzyskania gtadkiego ciasta.

2.Smazenie pancakes: Rozgrzej niewielka ilos¢ oleju kokosowego lub
oliwy na patelni. Nakfadaj ciasto mata chochelka, tworzac placuszki o
srednicy ok. 8-10 cm. Smaz na srednim ogniu przez ok. 2-3 minuty z
kazdej strony, az placuszki beda ztociste.

3.Podawanie: Ut6z pancakes na talerzu, a nastepnie polej je syropem
klonowym. Mozesz dodac swieze owoce, np. jagody, maliny, banany lub
orzechy jako dodatki.



TOSTY Z RICOTTA, MIODEM
| ORZECHAMI PEKAN

Skfadniki (na 2 tosty):

e 100 g ricotty

e 2 kromki petnoziarnistego
chleba (ok. 80 g)

e 20 g orzechow pekan

‘e 20 g miodu

e 5 gnasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowego btonnika)

. siczypta cynamonu
(opcjonalnie, dla smaku)

Sposob przygotowania:

1. Tostowanie chleba: Podpiecz kromki petnoziarnistego chleba w
tosterze lub na patelni, az beda ztociste i chrupiace.

2. Przygotowanie orzechow pekan: Orzechy pekan posiekaj na mniejsze
kawatki i delikatnie podpraz na suchej patelni przez okoto 2-3 minuty,
az zaczng wydziela¢ aromat.

3.Naktadanie ricotty: Na podpieczone tosty rownomiernie rozsmaruj
ricotte (ok. 50 g na kazdy tost).

44, Dodanie miodu: Polej kazdy tost miodem (ok. 10 g na kromke).

5.Posypanie orzechami: Na wierzch tostow posyp podprazone orzechy
pekan. Jesli chcesz, mozesz dodac nasiona chia oraz szczypte
cynamonu dla smaku i wartosci odzywczych.

6.Serwowanie: Podawaj tosty od razu, aby byty chrupiace i petne
smaku.




BOWL Z KASZA QUINOA, Skfadniki (na 1 porcje):
OWOCAMI | JOGURTEM e 50¢g kaszy quinoa

e 150 g jogurtu naturalnego (moze by¢
roslinny, np. kokosowy)

e 100 g sSwiezych owocow (np. jagody,
truskawki, maliny, kiwi)

e 10 g orzechow wioskich lub migdatow

4 e 10 g nasion chia lub siemienia Inianego

. ® 10 g miodu lub syropu klonowego

| (opcjonalnie dla stodyczy)

e 5 gwiorkow kokosowych (opcjonalnie
do dekoracji)

e szczypta cynamonu (opcjonalnie dla
smaku)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie quinoa: Optucz kasze quinoa pod biezacg woda, a
nastepnie gotuj ja w proporgji 1:2 (kasza) przez okoto 15 minut,
az bedzie miekka i wchtonie catg wode. Po ugotowaniu odstaw
do ostygniecia.

2. Przygotowanie owocow: Umyj i pokroj swieze owoce na kawafki.

3.Sktadanie bowla: W miseczce utdz porcje ugotowane; i
ostudzonej kaszy quinoa. Na wierzch dodaj jogurt, owoce,
orzechy oraz nasiona chia.

4. Dodanie stodyczy i dekoracja: Catos¢ mozesz pola¢ miodem lub
syropem klonowym i posypac wiorkami kokosowymi oraz
cynamonem, jesli lubisz.



TARTA OWOCOWA Z  siadniki:
KREMEM MASCARPONE Na spéd:

150 g maki petnoziarnistej
e 50 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
e 80 g zimnego masta (moze by¢ masto roslinne)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
1jajko (ok. 50 g)
e szczypta soli (ok. 1g)
Na krem mascarpone:
e 200 g serka mascarpone
* 150 g jogurtu greckiego (naturalnego)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
 1tyzeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
Na wierzch (owoce):
e 200 g swiezych owocow (np. truskawki, maliny,
jagody, kiwi)
Sposob przygotowania: * 10 g swiezej miety (opcjonalnie do dekoracji)
Spod:

1. Przygotowanie ciasta: W misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, sél i zimne
masto. Szybko rozetrzyj palcami sktadniki, aby powstaty grudki. Nastepnie dodaj miod i jajko.
Zagniec ciasto do uzyskania jednolitej konsystenciji.

2.Chlodzenie ciasta: Zawin ciasto w folie spozywczg i wstaw do lodowki na ok. 30 minut.

3.Pieczenie spodu: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyjmij ciasto z lodowki, rozwatkuj na grubosc ok.
0,5 cm i wytdz nim forme do tarty (ok. 22 cm). Naktuj spod widelcem, aby unikna¢ wybrzuszen, a
nastepnie piecz przez 15-20 minut, az bedzie ztociste. Odstaw do ostygniecia.

Krem mascarpone:

1. Przygotowanie kremu: W misce wymieszaj mascarpone, jogurt grecki, miod oraz ekstrakt
waniliowy, az powstanie gtadka masa.

2.Natozenie kremu: Na ostudzony spod tarty natoz rownomiernie krem mascarpone.

Dekorowanie tarta owocami:

1. Przygotowanie owocow: Owoce umyj i osusz. Wieksze owoce, jak truskawki czy kiwi, pokroj na
plasterki.

2. Uktadanie owocow: Utoz owoce na wierzchu tarty wedtug wlasnego pomystu.

3.Dodatkowa dekoracja: Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi listkami miety dla orzezwiajacego
smaku.
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