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SMOOTHIE Z JARMUZEM,

BANANEM | ANANASEM

Skfadniki:

e 100 g swiezych lisci jarmuzu (bez todyg)

150 g dojrzatego banana (ok. 1 sredni
banan)

e 200 g swiezego ananasa (pokrojony na
kawatki)

e 250 ml wody kokosowej (lub zwyktej wody)

e 20 g soku z cytryny (ok. 1 mata cytryna)

10 g nasion chia

e 5gswiezego imbiru (starty)

e 10 g miodu (opcjonalnie, do smaku)

e 3-4 kostki lodu (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie skfadnikoéw: Umyj jarmuz, usun twarde todygi i odwaz
odpowiednig ilosc lisci. Banana obierz i pokroj na kawatki. Ananasa obierz, usun
twardy srodek i pokrdj migzsz na mniejsze kawatki.

2.Blendowanie: Umiesc jarmuz, banana, ananasa, wode kokosowa, sok z cytryny,
nasiona chia, starty imbir i ewentualnie miod w blenderze. Miksuj na
najwyzszych obrotach, az do uzyskania gtadkiej konsystencji.

3.Dodanie lodu (opcjonalnie): Jesli chcesz, aby smoothie byto bardziej
orzezwiajgce, dodaj kostki lodu i blenduj ponownie, az 16d zostanie catkowicie
rozdrobniony.

4. Podawanie: Smoothie podawaj od razu po przygotowaniu, aby zachowac jak
najwiecej sktadnikow odzywczych. Mozesz udekorowac szczypta nasion chia
lub plasterkiem cytryny.

Smoothie to jest petne witamin i mineratow, takich jak witamina C, potas, btonnik
oraz antyoksydanty, a jednoczesnie ma orzezwiajacy smak dzieki potaczeniu
stodyczy banana i ananasa z lekka kwaskowatoscig cytryny.



PELNOZIARNISTE NALESNIKI Z
OWOCAMI | JOGURTEM NATURALNYM

Skladniki:

e 200 g maki pefnoziarnistej

e 300 ml mleka (moze by¢ krowie lub roslinne)

e 100 ml wody (gazowanej lub zwyktej)

e 2 jajka (ok. 110 g)

e 20 g oleju rzepakowego (do ciasta)

* 10 g oleju kokosowego (do smazenia)

10 g miodu (opcjonalnie, do ciasta)

e Szczypta soli (ok. 1g)
Dodatki:

e 300 g jogurtu naturalnego

e 200 g mieszanki $wiezych owocow (np. jagody,

truskawki, maliny, borowki)

e 50 g plasterkow banana (ok. 1/2 Sredniego banana)

e 20 g orzechow wioskich (posiekanych)

* 10 g ptatkow migdatowych (do posypania)
M e 10 g miodu (do polania)
Sposob przygotowania: * 10 g swiezej miety (do dekoracji)

e Przygotowanie ciasta nalesnikowego:
W misce potacz make petnoziarnista, jajka, mleko, wode, olej rzepakowy, miéd (opcjonalnie) i sol.
Doktadnie wymieszaj rozga kuchenng lub mikserem, az masa bedzie gladka i bez grudek. Jesli ciasto wydaje
sie zbyt geste, dodaj odrobine wody, aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.

e Odpoczynek ciasta:
Przykryj miske folig spozywcza i odstaw na 15-20 minut, aby ciasto "odpoczeto”. W tym czasie skfadniki
lepiej sie potacza, a maka wchtonie ptyn, co sprawi, ze nalesniki beda bardziej elastyczne.

e Smazenie nalesnikow:
Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj odrobine oleju kokosowego. Nalewaj porcje ciasta (ok. 1/4
szklanki na jeden nalesnik) i smaz nalesniki przez 1-2 minuty z kazdej strony, az nabiorg ztotobrazowego
koloru. Powtarzaj czynnos¢, az wykorzystasz cate ciasto.

e Przygotowanie dodatkow:
Umyj owoce, osusz je i pokroj, jesli to konieczne (np. truskawki na ¢wiartki). Banana pokrdj na plasterki, a
orzechy wtoskie posiekaj na drobniejsze kawatki.

e Serwowanie nalesnikow:
Na talerzu uktadaj nalesniki, a nastepnie natoz na kazdy porcje jogurtu naturalnego, Swieze owoce,
plasterki banana i posiekane orzechy. Catosc polej miodem i posyp ptatkami migdatowymi. Udekoruj
swiezg mieta.

e Podawanie:
Nalesniki podawaj od razu po przygotowaniu, aby jogurt i owoce zachowaty swoja $wiezosc i konsystencje.




SALATKA OWOCOWA 7 sktadniki:
JOGURTEM GRECKIM I MIODEM e 200 g truskawek (umyte i pokrojone na

¢wiartki)

e 150 g borowek amerykanskich

e 150 g malin

e 200 g ananasa (pokrojony w kostke)

e 100 g kiwi (ok. 1 duze kiwi, obrane i
pokrojone w plasterki)

150 g jabtka (ok. 1 srednie jabtko,
pokrojone w kostke, bez skorki)

e 200 g jogurtu greckiego (gesty)

e 20 g miodu (do polania)

10 g Swiezych listkow miety (do
dekoracji)

e 20 g migdatow (prazonych i posiekanych)

Sposob przygotowania:

* Przygotowanie owocow:
Umyj i osusz wszystkie owoce. Truskawki pokrdj na cwiartki, kiwi w plasterki, ananasa i jabtko na
kostki. Maliny oraz borowki zostaw w catosci.

e Laczenie sktadnikow:
W duzej misce wymieszaj delikatnie truskawki, borowki, maliny, ananasa, kiwi i jabtko. Postaraj
sie nie ugniata¢ owocdw, aby zachowaty swoja forme i Swiezosc.

* Przygotowanie jogurtu:
Jogurt grecki przetoz do osobnej miseczki i dodaj 10 g miodu. Dokfadnie wymieszaj, aby miod
rownomiernie potaczyt sie z jogurtem.

e Podanie:
Satatke owocowg przet6z do miseczek lub na talerze, a na wierzch dodaj tyzke jogurtu greckiego
z miodem.

e Dodatki i dekoracja:
Catosc¢ posyp posiekanymi, prazonymi migdatami i udekoruj swiezymi listkami miety. Jesli chcesz,
mozesz dodatkowo skropic satatke pozostatym miodem.

e Serwowanie:
Satatke podawaj od razu po przygotowaniu, aby owoce byty Swieze i zachowaty swoja
soczystosc.



KANAPKI Z HUMMUSEM,  suadniki
OGORKlEM 1 POMIDOREM e 4 kromki petnoziarnistego chleba (ok. 200 g)

150 g hummusu (gotowego lub domowe;j

T_— roboty)

100 g Swiezego ogorka (pokrojony w cienkie

plasterki)

150 g pomidora (ok. 1 Sredni pomidor,

pokrojony w plastry)

e 20 grukoli lub szpinaku baby (umyta i
0suszona)

| 5goliwy z oliwek (do skropienia warzyw)

'/ ~e 5gsoku z cytryny (do skropienia pomidorow)

e Szczypta solii pieprzu (ok. 1g kazde;
przyprawy)

* 10 g nasion stonecznika (uprazone, opcjonalnie
do posypania)

e 5 gswiezych ziot (np. natka pietruszki, koperek

lub bazylia, do dekoracji)

Sposob przygotowania:
e Przygotowanie pieczywa:
Kromki chleba mozesz lekko podpiec w tosterze lub na suchej patelni, aby staty sie chrupiace, ale
niekoniecznie - mozesz uzyc¢ Swiezego pieczywa, jesli wolisz miekkie kanapki.
e Smarowanie hummusem:
Na kazda kromke chleba nat6z rownomierng warstwe hummusu (ok. 35-40 g na kazda kromke).
Hummus powinien by¢ rozprowadzony az po brzegi, aby kazda kanapka byta rownomiernie smaczna.
e Uktadanie warzyw:
Na hummus potdz plasterki swiezego ogorka oraz pomidora. Skrop je oliwg z oliwek i sokiem z
cytryny, a nastepnie delikatnie dopraw solg i pieprzem do smaku.
e Dodanie zieleniny:
Na wierzch warzyw potoz garsc rukoli lub szpinaku baby. Uwazaj, aby zielenina nie przyttoczyta
smaku warzyw, ma stanowic delikatny dodatek.
e Dodatkowe akcenty:
Jesli chcesz, posyp kanapki prazonymi nasionami stonecznika, co doda im chrupkosci oraz lekko
orzechowego smaku. Udekoruj kanapki swiezymi ziotami.
e Podawanie:
Kanapki serwuj od razu po przygotowaniu, aby pieczywo pozostato chrupiace, a warzywa byty swieze
| soczyste.



TOSTY Z MASLEM ORZECHOWYM

| PLASTERKAMI BANANA
B Sktadniki:

e 4 kromki petnoziarnistego chleba (ok. 200 g)

e 60 g masta orzechowego (ok. 15 g na kazda
kromke)

e 150 g banana (ok. 1 duzy banan, pokrojony w
plasterki)

e 10 g miodu (do polania)

e 10 g nasion chia (do posypania)

e 20 g orzechow wtoskich (posiekanych, do
posypania)

e 5gcynamonu (opcjonalnie, do posypania)

e Szczypta soli morskiej (ok. 1g, opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

* Przygotowanie pieczywa:
Kromki petnoziarnistego chleba podpiecz w tosterze lub na suchej patelni przez 2-3
minuty z kazdej strony, az stang sie chrupiace i lekko ztociste.

e Smarowanie mastem orzechowym:
Na kazda goraca kromke chleba rozsmaruj rownomiernie masto orzechowe (ok. 15 g na
kazda kromke). Dzieki cieptu tostu masto orzechowe lekko sie rozpusci, co nada
kanapkom kremowej konsystencji.

e Ukladanie banana:
Banana obierz i pokrdj na plasterki o grubosci ok. 0,5 cm. Ukfadaj plasterki banana na
kazdej kromce posmarowanej mastem orzechowym.

e Dodatkowe akcenty:
Kazda kromke polej delikatnie miodem, posyp nasionami chia oraz posiekanymi
orzechami wtoskimi. Jesli lubisz intensywniejszy smak, oprosz catosc¢ szczypta cynamonu i
solg morska, co podkresli smak masta orzechowego.

e Podawanie:
Tosty podawaj od razu po przygotowaniu, aby byty ciepte, chrupiace i aromatyczne.
Mozesz je serwowac jako zdrowg przekaske, sniadanie lub lekki deser.



JAJKA PO BENEDYKTYNSKU Z  sutadniki:

Jajka po benedyktynsku:
SOSEM HOLENDERSKIM e 4iajka (ok. 220 g
e 2 bufeczki petnoziarniste (ok. 200 g, przekrojone na pot)
e 100 g wedzonego tososia lub szynki (opcjonalnie)
e 5 goctu winnego (do gotowania jajek)
* 10 g swiezych ziot (np. szczypiorek, natka pietruszki do
dekoracji)
e Szczypta soli i pieprzu (ok. 1 g kazdej przyprawy)
Sos holenderski:
e 3 70ttka (ok. 60 g)
100 g masfa klarowanego
15 g soku z cytryny (ok. 1 mafa cytryna)
5 g musztardy dijon
Szczypta soli i pieprzu (ok. 1 g kazdej przyprawy)
Szczypta papryki wedzonej (opcjonalnie, do smaku)

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie sosu holenderskiego:
o Umiesc z6ttka, sok z cytryny i musztarde w misce, ktora jest przystosowana do gotowania na parze (miska
zaroodporna).
o Ustaw miske nad garnkiem z gotujaca sie wodg (tzw. kapiel wodna), upewniajac sie, ze woda nie dotyka
dna miski.
o Caty czas mieszajac rozga kuchenna, dodawaj stopniowo roztopione masto klarowane, wlewajac cienkim
strumieniem. Kontynuuj mieszanie, az sos zgestnieje i bedzie gtadki (ok. 5-7 minut).
o Dopraw solg, pieprzem i, jesli lubisz, odrobing wedzonej papryki. Sos odstaw na bok, przykrywajac, aby
utrzymac ciepto.
2.Gotowanie jajek w koszulce:
o W szerokim garnku zagotuj wode z dodatkiem octu winnego. Gdy woda zacznie wrze¢, zmniejsz ogien, aby
0siggnac delikatne wrzenie.
o Kazde jajko wbij delikatnie do miseczki. Zamieszaj wode w garnku, aby utworzy¢ lekki wir i ostroznie wlej
jajko do srodka wiru. Gotuj przez 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a z6ttko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajka za pomocg tyzki cedzakowej i odt6z na papierowy recznik, aby usuna¢ nadmiar wody.
Powtorz proces z pozostatymi jajkami.
3.Przygotowanie buteczek:
o Przekrojone buteczki petnoziarniste podpiecz w tosterze lub na suchej patelni, az stang sie chrupiace.
4. Skladanie jajek po benedyktynsku:
o Na kazdej potowce buteczki utdz plasterek wedzonego tososia lub szynki (jesli uzywasz).
o Na tososiu umiesc delikatnie jajko w koszulce.
o Polej kazde jajko solidng porcja sosu holenderskiego.
5.Dekoracja i podawanie:
o Posyp danie Swiezymi ziotami, dopraw odrobing soli i pieprzu do smaku.
o Jajka po benedyktynsku podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezej rukoli lub szpinaku, ktore
nadadzg lekkosci i Swiezosci daniu.



MUFFINY OWSIANE Z Skfadniki (na ok. 12 muffinow):
JAGODAMI | ORZECHAMI e 150 g maki owsianej (lub drobno zmielonych ptatkéw

owsianych)

e 100 g ptatkow owsianych (gorskich lub
btyskawicznych)

e 2jajka (ok. 110 g)

e 200 gjogurtu naturalnego

e 100 g swiezych lub mrozonych jagdd (mozesz uzyc
boréwek lub malin jako alternatywe)

* 100 g orzechdw wtoskich (lekko posiekanych)

e 80 g miodu lub syropu klonowego

e 50 goleju kokosowego (roztopionego)

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

e 3 gsody oczyszczonej (ok. 1/2 tyzeczki)

e 5gcynamonu (ok. 1tyzeczka)

e Szczypta soli (ok. 1g)

e 5 gekstraktu z wanilii (ok. 1tyzeczka)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie piekarnika i formy:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (grzanie gora-dot).
o Forme do muffinow wytoz papilotkami lub nattus¢ delikatnie olejem kokosowym, aby muffiny nie
przywieraty.
2.taczenie suchych sktadnikow:
o W duzej misce wymieszaj make owsiang, ptatki owsiane, proszek do pieczenia, sode oczyszczong, cynamon
oraz sol.
3.taczenie mokrych sktadnikow:
o W drugiej misce ubij jajka, dodaj jogurt naturalny, roztopiony olej kokosowy, miod (lub syrop klonowy)
oraz ekstrakt waniliowy. Wszystko dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie pofacza.
4 kaczenie ciasta:
o Mokre sktadniki wlej do suchych i delikatnie wymieszaj, az do pofgczenia. Nie mieszaj zbyt dtugo, aby
muffiny nie byty twarde po upieczeniu.
5.Dodawanie jagod i orzechow:
o Do gotowego ciasta delikatnie wmieszaj jagody oraz posiekane orzechy wtoskie. Jesli uzywasz mrozonych
jagod, nie rozmrazaj ich wczesniej — unikniesz w ten sposéb nadmiernego zabarwienia ciasta.
6.Przektadanie ciasta do formy:
o Nakfadaj ciasto do przygotowanej formy, wypetniajac papilotki lub wgtebienia do 3/4 wysokosci. Dzieki
temu muffiny beda miaty tadny, wyrosniety ksztatt.
7.Pieczenie:
o Wstaw forme do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 20-25 minut, az muffiny nabiorg ztocistego koloru, a
patyczek wtozony w srodek muffina wyjdzie suchy (bez surowego ciasta).
8.Studzenie i podawanie:
o Po upieczeniu wyjmij muffiny z piekarnika i pozostaw na kratce do catkowitego ostygniecia. Muffiny mozna
jes¢ na ciepto lub po catkowitym wystygnieciu.



JAJECZNICA Z WEDZONYM

LOSOSIEM | KOPERKIEM Skiadniki (na 2 porcje):
T A e 4jajka (ok. 220 g)

e 100 g wedzonego fososia (pokrojonego na
mniejsze kawatki)

* 10 g Swiezego koperku (posiekanego)

e 20 g masfa klarowanego (lub oliwy z oliwek)

e 20 gjogurtu naturalnego (opcjonalnie, dla
kremowej konsystenc;ji)

e 1gsoli (szczypta, do smaku)

* 1g pieprzu (szczypta, do smaku)

* 10 g szczypiorku (opcjonalnie, do dekoracji)

4 kromki petnoziarnistego chleba (do podania)

Sposob przygtowania:
1. Przygotowanie jajek:

o W misce rozbij jajka, dodaj szczypte soli, pieprzu oraz 20 g jogurtu naturalnego
(opcjonalnie, dla uzyskania bardziej kremowej konsystencji). Catos¢ doktadnie roztrzep
widelcem lub r6zga kuchenng, az skfadniki sie potacza.

2.Przygotowanie patelni:

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj masto klarowane lub oliwe z oliwek. Poczekaj,
az masto sie roztopi, ale nie zacznie brazowiec.

3.Smazenie jajecznicy:

o Wlej mase jajeczng na rozgrzang patelnie. Gotuj jajecznice na niskim lub srednim ogniu,
caty czas delikatnie mieszajac, aby uzyskac puszysta i kremowg konsystencje. Staraj sie nie
wysuszyc jajek — sciggaj je z ognia, gdy sa jeszcze lekko wilgotne.

4. Dodanie fososia:

o Gdy jajecznica zaczyna sie scinac, dodaj kawatki wedzonego tososia oraz posiekany
koperek. Delikatnie wymieszaj sktadniki z jajkami, aby fosos rownomiernie sie
rozprowadzit, ale nie przesmazyt.

5.0statnie poprawki:

o Gdy jajka sa prawie catkowicie Sciete, zdejmij patelnie z ognia, aby nie przegrzac
sktadnikow. Dopraw jajecznice dodatkowa szczypta pieprzu, jesli to konieczne.

6.Podanie:

o Jajecznice podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezo posiekanego szczypiorku na
wierzchu oraz chrupiacym petnoziarnistym pieczywem. Mozesz takze dodac kilka listkow
swiezego koperku jako dekoracje.



OMLET Z SZYN KA’ Sktadniki (na 1 porcje):
SEREM | PAPRYKA * 3jajka (ok. 165 g)

e 50 g chudej szynki (np. z indyka lub kurczaka,
pokrojona w kostke)

40 g sera z0ttego o obnizonej zawartosci ttuszczu
(startego na tarce)

50 g czerwonej papryki (pokrojonej w drobng kostke)
20 g cebuli (drobno posiekanej)

10 g oliwy z oliwek (do smazenia)

5 g swiezych ziot (np. szczypiorek, natka pietruszki, do
posypania)

1 g soli (szczypta, do smaku)

1 g pieprzu (szczypta, do smaku)

10 g jogurtu naturalnego (opcjonalnie, aby omlet byt
bardziej puszysty)

/

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Papryke umyj, usun gniazdo nasienne i pokrdj w drobng kostke.

o Cebule obierz i drobno posiekaj.

o Szynke pokrdj w niewielka kostke, a ser zetrzyj na tarce.

2.Podsmazenie warzyw i szynki:

o Na patelni rozgrzej 5 g oliwy z oliwek. Dodaj cebule i smaz przez 1-2 minuty, az stanie sie lekko szklista.

o Nastepnie dodaj papryke oraz szynke i smaz razem przez 3-4 minuty, az papryka zmieknie, a szynka
lekko sie zarumieni. Przet6z podsmazone skfadniki na talerz i odstaw na chwile.

3.Przygotowanie masy jajecznej:

o W misce rozbij jajka, dodaj szczypte soli, pieprzu oraz 10 g jogurtu naturalnego (opcjonalnie, aby omlet

byt bardziej puszysty). Catos¢ doktadnie roztrzep rozga kuchenna lub widelcem.
%y, Smazenie omletu:

o Na te samg patelnie dodaj pozostate 5 g oliwy z oliwek. Wlej mase jajeczng na rozgrzang patelnie i smaz
na srednim ogniu. Gdy jajka zaczng sie scinac, delikatnie podwazaj brzegi omletu topatka, aby ptynna
masa sptywata pod spod.

5.Dodanie sktadnikow:

o Kiedy omlet jest prawie catkowicie Sciety, ale jeszcze lekko ptynny na wierzchu, dodaj podsmazona
szynke z papryka oraz starty ser zotty. Roztéz sktadniki rownomiernie po jednej stronie omletu.

6.Skladanie omletu:

o Przykryj omlet druga potowa, sktadajac go na pot, i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az ser catkowicie sie
roztopi, a omlet bedzie miat ztocisty kolor.

7.Podanie:

o Omlet przetoz na talerz i posyp swiezymi ziotami, takimi jak szczypiorek lub natka pietruszki. Mozesz

dodatkowo doprawic¢ go pieprzem lub szczypta suszonej papryki dla wzmocnienia smaku.



GRANOLA Z MLEKIEM MIGDALOWYM  skiadniki (na 6 porcji):
| SWIEZYMI OWOCAMI

Granola:
e 200 g ptatkow owsianych (gorskich)
e 50 gorzechow wiloskich (grubo posiekanych)
e 50 g migdatow (posiekanych)
e 30 gnasion stonecznika
e 30 gnasion dyni
e 30 gwiorkow kokosowych (niestodzonych)
e 40 g suszonej zurawiny (bez dodatku cukru)
e 40 g miodu lub syropu klonowego
e 30 goleju kokosowego (roztopionego)
e 5gcynamonu (ok. 1tyzeczka)
o 5 gekstraktu waniliowego (ok. 1tyzeczka)
e Szczypta soli (ok. 1g)
Do podania:
e 500 ml mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
e 200 g swiezych owocow (np. truskawek, malin, jagod,
pokrojone na kawatki)
e 20 g nasion chia lub mielonego siemienia Inianego
(opcjonalnie)
Sposdb przygotowania: e 20 g $wiezej miety (do dekoracji)
1. Przygotowanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 160°C (grzanie gora-dot) i wytoz blache papierem do pieczenia.
2.taczenie sktadnikéw na granole:
o W duzej misce potacz ptatki owsiane, orzechy wioskie, migdaty, nasiona stonecznika, nasiona dyni, wiorki
kokosowe, cynamon oraz sol.
o W matej miseczce wymieszaj roztopiony olej kokosowy, miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt waniliowy.
Doktadnie wymieszaj, az sktadniki ptynne sie potacza.
3.Potaczenie sktadnikow:
o Wlej mokre skfadniki do suchych i dobrze wymieszaj, aby wszystkie sktadniki granoli byty rownomiernie pokryte
miodem i olejem.
4 Pieczenie:
o Roztoz granole rownomiernie na blasze wytozonej papierem do pieczenia, tworzac cienkg warstwe.
o Wstaw do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 20-25 minut, mieszajac co 10 minut, aby granola rownomiernie sie
zarumienifa. Uwazaj, aby nie przypalic¢ orzechow.
o Po upieczeniu wyjmij granole z piekarnika i odstaw do catkowitego ostygniecia. W tym czasie stanie sie chrupiaca.
Po ostygnieciu dodaj suszong zurawine i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Na kazda porcje (ok. 50 g granoli) wlej 100-150 ml mleka migdatowego. Dodaj swieze owoce, takie jak pokrojone
truskawki, maliny, jagody lub plasterki banana.
o Posyp danie nasionami chia lub mielonym siemieniem Inianym, jesli chcesz wzbogacic¢ granole o dodatkowa porcje
btonnika i kwasow omega-3.
o Udekoruj listkami swiezej miety dla aromatu i odrobiny koloru.
6.Przechowywanie:
o Gotowg granole przechowuj w szczelnym pojemniku przez 2-3 tygodnie, aby zachowata swojg Swiezosc i
chrupkosc.
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