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TOSTY Z PASTA Z BIALEJ FASOLI
| SUSZONYMI POMIDORAM|  Skiadniki (na 4 tosty):
__ | Chleb petnoziarnisty (4 kromki) - 200 g
: Biata fasola (ugotowana lub z puszki,
odsaczona) - 240 g
Suszone pomidory w oliwie (odsgczone) - 60 g
Czosnek - 1zabek (5 g)
Sok z cytryny -10 g
Oliwa z oliwek (moze byc¢ z suszonych
pomidoréw) - 15 g
Swieze ziota (np. bazylia, tymianek, natka
| pietruszki)-10 g
Sol-3¢
Pieprz-1¢
Awokado (opcjonalnie, do dekoracji) - 100 g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie pasty:

o W blenderze umiesc biafg fasole, suszone pomidory, czosnek, sok z cytryny i oliwe.
Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj odrobine
wody.

o Dodaj sol, pieprz i posiekane Swieze ziota. Krotko zmiksuj, aby ziota potaczyty sie z
masa, ale nadal byty widoczne.

2. Przygotowanie tostow:

o Chleb petnoziarnisty opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie chrupiacy i lekko
ztocisty.

3.Nakladanie pasty:

o Na kazdy kawatek cieptego chleba natoz obfitg ilos¢ pasty z biatej fasoli i suszonych
pomidorow.

4. Dekoracja (opcjonalnie):

o Na wierzchu pasty utoz plasterki awokado, posyp dodatkowa iloscia swiezych zi6t lub
skrop oliwg z oliwek.

Wskazowki:
e Jesli chcesz dodac troche chrupkosci, posyp tosty posiekanymi orzechami wtoskimi lub
pestkami dyni.
e Pasta swietnie komponuje sie rowniez jako dip do warzyw lub dodatek do wrapow.



OWSIANKA Z ANANASEM |
. Skfadniki (na 1 porcje):
WIORKAMI _KOKOSOWYMI e Platki owsiane gorskie - 50 g

" A &  Mleko roslinne (np. kokosowe,
migdatowe) - 200 g

e Swiezy ananas (pokrojony w kostke)
-100 g

e Wiorki kokosowe -10 g

e Nasiona chia-10¢g

e Miod lub syrop klonowy
(opcjonalnie) -10 g

e Szczyptasoli-1g

e Cynamon-1¢g

e Orzechy nerkowca lub migdaty
(posiekane) - 15 g

Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:
o W matym garnku umiesc ptatki owsiane, mleko roslinne, nasiona chia, szczypte soli oraz cynamon.
Podgrzewaj na srednim ogniu, mieszajac, az owsianka zgestnieje i osiagnie pozadang konsystencje
(okoto 5-7 minut).
2.Przygotowanie ananasa:
o W miedzyczasie pokroj swiezy ananas na mate kawatki. Jesli uzywasz ananasa z puszki, upewnij
sie, ze jest dobrze odsaczony, aby unikna¢ nadmiaru soku.
3.Dodanie dodatkow:
o Gdy owsianka jest gotowa, zdejmij ja z ognia. Dodaj potowe kawatkow ananasa i delikatnie
wymieszaj.
/4. Serwowanie:
o Przetdz owsianke do miseczki. Na wierzchu utdz pozostate kawatki ananasa, posyp wiorkami
kokosowymi oraz posiekanymi orzechami.
o Jesli lubisz stodszy smak, skrop owsianke miodem lub syropem klonowym.
Wskazowki:
e Aby uzyskac bardziej tropikalny smak, mozesz doda¢ kawatki swiezego mango lub kilka plasterkéw
banana.
e Jesli chcesz wzbogaci¢ owsianke o dodatkowe biatko, mozesz dodac tyzke jogurtu greckiego lub
tyzeczke masta orzechowego.



JAJKA SADZONE NA

Skfadniki (na 1 porcje):
e Swiezy szpinak - 150 g
e Jajka - 2 sztuki (ok. 120 g)
e Czosnek —1zabek (5 g)
e Oliwazoliwek-10g
e SO0l-2¢
* Pieprz-1¢g
e Gatka muszkatotowa-0,5¢g
e Opcjonalnie: pomidorki koktajlowe
(pokrojone na potowki) - 50 g

SZPINAKU Z CZOSNKIEM
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie szpinaku:

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekany czosnek
| smaz przez okoto 30 sekund, az uwolni aromat, uwazajac, by sie nie przypalit.

o Dodaj szpinak na patelnie i mieszaj, az zwiednie (okoto 2-3 minuty). Dopraw solg,
pieprzem i odrobing gatki muszkatotowej. Jesli uzywasz pomidorkow koktajlowych,
dodaj je teraz na patelnie i podsmaz razem ze szpinakiem przez dodatkowa minute.

2.Smazenie jajek:

o Przesun szpinak na bok patelni, tworzac miejsce na jajka. Rozbij jajka na patelni i
smaz na matym ogniu, az biatka beda Sciete, a zottka pozostang ptynne (okoto 3-4
minuty). Jesli wolisz bardziej Sciete zottka, przykryj patelnie pokrywka na ostatnig
minute smazenia.

3.Serwowanie:
o Przet6z szpinak na talerz, a na wierzch potdz jajka sadzone. Catos¢ mozesz
dodatkowo posypac swiezo mielonym pieprzem lub ptatkami chili dla ostrosci.
Wskazowki:
e Jesli chcesz wzbogaci¢ danie o biatko roslinne, mozesz dodac¢ do szpinaku odcedzong
ciecierzyce lub fasolke cannellini.
e Dla dodatkowego chrupania mozesz posypac danie prazonymi pestkami stonecznika lub
dyni.



KANAPKI Z SEREM
BRIE | ZURAWINA
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Sktadniki (na 2 kanapki):
e Chleb petnoziarnisty (2 kromki) - 100 g
e Serbrie-50g
e Suszona zurawina-20g
e Orzechy wioskie (posiekane) - 15 g
e Rukola-30¢g
e Midd-10g
e Masto (opcjonalnie, do posmarowania
chleba) -5g

Przngtowanie:
1. Przygotowanie chleba:
o Kromki chleba mozesz delikatnie opiec w tosterze lub na suchej patelni, aby byty
lekko chrupiace. Jesli chcesz, posmaruj je cienka warstwa masta dla lepszego smaku.
2. Przygotowanie sera i zurawiny:
o Ser brie pokroj w cienkie plasterki.
o Jesli zurawina jest bardzo sucha, zalej ja wrzatkiem na 2-3 minuty, aby lekko zmiekta,
a nastepnie odsacz.
3.Skladanie kanapek:
o Na kazda kromke chleba potoz garsc rukoli.
o Nastepnie utdz plasterki sera brie, rownomiernie rozktadajac je na powierzchni
kanapki.
o Posyp catosc posiekang zurawing oraz orzechami wtoskimi.
41 Dodatkowe smaki:
o Skrop kanapki odrobing miodu, aby dodac stodyczy i podkreslic smak zurawiny oraz
sera.
5.Serwowanie:
o Podawaj kanapki od razu, aby ser byt delikatnie ciepty, a chleb chrupiacy.
Wskazowki:
e Aby wzbogaci¢ smak kanapek, mozesz dodac cienkie plasterki jabtka lub gruszki.
e Jesli wolisz bardziej intensywny smak, sprébuj zamiast miodu uzyc odrobiny octu
balsamicznego.



SMOOTHIE BOWL Z MANGO,
BANANEM I GRANOLA Skfadniki (na 1 porcje):

I e Swieze lub mrozone mango - 150 g

g, e Banan - 100 g (1 $redni banan)

e Jogurt naturalny (moze byc roslinny) - 100 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe lub kokosowe) -
50 g

e Sokzcytryny-10g

e Granola (bez dodatku cukru) -30 g

e Swieze owoce do dekoracji (np. plasterki
banana, borowki, truskawki) - 50 g

e Wiorki kokosowe -5 g

e Nasionachia-5g

e Orzechy (np. migdaty, orzechy nerkowca) - 15 g

e Opcjonalnie: miod lub syrop klonowy -10 g
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie smoothie:

o W blenderze umiesc pokrojone mango, banana, jogurt naturalny, mleko roslinne oraz
sok z cytryny. Miksuj na gtadka mase. Jesli uzywasz mrozonego mango lub banana,
smoothie bedzie miato bardziej kremowg i gestsza konsystencije.

2.Przygotowanie miski:

o Przet6z smoothie do miski. Jesli masa jest zbyt rzadka, mozesz schtodzic jg przez
kilka minut w zamrazarce, aby lekko zgestniata.

3.Dekoracja:

o Na wierzchu smoothie rownomiernie roztdz granole, swieze owoce, wiorki kokosowe,
nasiona chia oraz posiekane orzechy. Opcjonalnie skrop odrobing miodu lub syropu
klonowego dla dodatkowej stodyczy.

4. Serwowanie:

o Podawaj od razu, aby smoothie bowl pozostato $wieze i chtodne.
Wskazowki:

e Aby wzbogaci¢ smoothie o biatko, mozesz dodac tyzke masta orzechowego lub miarke
biatka w proszku.

e Dla wiekszej ilosci btonnika mozesz dodac¢ do miksu 1tyzke ptatkow owsianych.

e Swieze ziofa, takie jak mieta, rowniez beda $wietnym dodatkiem do dekoracji i podkresla
orzezwiajacy smak smoothie.



PLACKI Z DYNI Z
Skladniki (na 2 porcje, okoto 8 plackéw):
SYROPEM KLONOWYM e Puree z dyni (domowe lub z puszki) - 200 g

e Maka petnoziarnista - 100 g

e Mleko roslinne (np. owsiane, migdatowe) - 100 g

e Jajko - 1sztuka (60 g)

e Proszek do pieczenia-5¢

e Cynamon-2¢

o Gatka muszkatotowa -1g

e Imbir mielony -1g

e SOl-1¢g

e Olej kokosowy lub rzepakowy (do smazenia) - 10 g
e Syrop klonowy - 20 g (do polania)

e Orzechy pekan lub wtoskie (posiekane) - 15 g

e Wiorki kokosowe lub pestki dyni (do dekoracji) -10 g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce pofacz puree z dyni, jajko oraz mleko roslinne. Doktadnie wymieszaj do uzyskania
jednolitej masy.
o W osobnej misce wymieszaj suche sktadniki: make, proszek do pieczenia, cynamon, gatke
muszkatotowa, imbir oraz sol.
o Dodaj suche skfadniki do mokrych i delikatnie wymieszaj, az skfadniki sie pofacza. Unikaj
nadmiernego mieszania, aby placki nie byty zbyt zbite.
2.Smazenie plackow:
o Rozgrzej na patelni niewielkg ilosc oleju na srednim ogniu. Nakfadaj porcje ciasta (okofo 2 tyzki na
kazdy placek) na rozgrzang patelnie.
o Smaz placki przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i dobrze upieczone w $rodku. W razie
potrzeby dodaj odrobine oleju przed kazda kolejng porcja.
3.Serwowanie:
o Przetoz placki na talerz. Polij syropem klonowym, posyp posiekanymi orzechami oraz wiérkami
kokosowymi lub pestkami dyni.
4. Dodatki (opcjonalnie):
o Mozesz podac placki z dodatkowymi Swiezymi owocami (np. bananami, jabtkiem) lub jogurtem
naturalnym, aby wzbogacic¢ smak i teksture.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby placki byty bardziej puszyste, mozesz oddzieli¢ biatko od zottka i ubic je na sztywna
piane, a nastepnie delikatnie wmieszac do ciasta.
e Puree z dyni mozesz przygotowac¢ samodzielnie, piekac dynie do miekkosci, a nastepnie blendujac ja na
gtadka mase.



SALATKA OWOCOWA 7Z MELONEM,
WINOMI | MIETA Skfadniki (na 2 porcje):

e Melon (np. kantalupa lub miodowy, pokrojony w

kostke) - 300 g

e Winogrona (bez pestek, najlepiej ciemne i jasne dla
kontrastu) - 200 g

e Truskawki (pokrojone na potowki) - 150 g

e Kiwi (obrane, pokrojone w plasterki) — 100 g (2 sztuki)

e Swieza mieta (posiekana) - 10 g

e Sok zlimonki-15g

e Mi6d-15¢g

e Opcjonalnie: nasiona chia lub siemie Iniane - 10 g

e Opcjonalnie: ptatki migdatoéw lub orzechy nerkowca (do

Przygotowanie: posypania) - 15 g
1. Przygotowanie owocow:

o Melona obierz, usun pestki i pokroj w kostke o sredniej wielkosci.

o Winogrona umyj, przekroj na potowki, jesli sa wieksze.

o Truskawki umyj, osusz i przekroj na potowki lub ¢cwiartki, w zaleznosci od wielkosci.

o Kiwi obierz i pokroj w cienkie plasterki.

2.Przygotowanie sosu:

o W matej miseczce potacz sok z limonki i miod. Mieszaj, az miod catkowicie sie rozpusci.

3.taczenie skfadnikow:

o W duzej misce wymieszaj melona, winogrona, truskawki i kiwi. Dodaj posiekang swiezg miete.

4. Dodanie sosu:

o Polej satatke sosem z miodu i limonki. Delikatnie wymieszaj, aby owoce réwnomiernie pokryty
sie sosem, ale nie uszkodzic ich struktury.

5.Serwowanie:

o Przetoz satatke do miseczek. Jesli chcesz, posyp satatke nasionami chia, siemieniem Inianym,
ptatkami migdatéw lub posiekanymi orzechami nerkowca dla dodatkowej tekstury i wartosci
odzywczych.

6.Dodatki (opcjonalnie):
o Mozesz udekorowac kazda porcje dodatkowym listkiem Swiezej miety lub odrobing skorki z
limonki dla lepszego wygladu i aromatu.
Wskazowki:
o Aby safatka byta bardziej orzezwiajaca, schtodz wszystkie owoce przed przygotowaniem lub dodaj
kilka kostek lodu bezposrednio przed podaniem.
e Jesli lubisz bardziej egzotyczne smaki, mozesz dodac¢ kawatki mango lub papai, ktore swietnie
komponuja sie z melonem i mieta.




OMLET Z LtOSOSIEM

WEDZONYM | SZPINAKIEM

Skladniki (na 1 porcje):
e Jajka - 2 sztuki (120 g)
o Swiezy szpinak - 50 g
e Wedzony fosos (pokrojony w paski) - 50 g
e Cebula dymka (posiekana) - 20 g (1 mafa sztuka)
e Czosnek - 1zabek (5 g)
e Oliwazoliwek-10g
e SOl-2¢
e Pieprz-1g
o Swiezy koperek (posiekany, opcjonalnie) - 5 g
e Opcjonalnie: tyzeczka mleka roslinnego lub wody - 10 g

| Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Szpinak umyj i osusz. Jesli liscie s3 duze, delikatnie je posiekaj.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Cebule dymke posiekaj w cienkie plasterki, oddzielajac biata i zielong czesc.

2.Podsmazanie szpinaku:

o Na sredniej patelni rozgrzej 5 g oliwy z oliwek.

o Dodaj posiekany czosnek oraz biatg czes¢ cebuli dymki. Smaz przez 30 sekund, az czosnek i
cebula uwolnig aromat.

o Dodaj szpinak i smaz przez okoto 2 minuty, az zwiednie. Przetoz szpinak na talerz.

3.Przygotowanie masy jajecznej:

o W misce roztrzep jajka. Dodaj szczypte soli, pieprzu oraz, jesli chcesz, odrobine mleka
roslinnego lub wody, co sprawi, ze omlet bedzie bardziej puszysty.

4. Smazenie omletu:

o Na tej samej patelni rozgrzej pozostata oliwe z oliwek.

o Wlej mase jajeczng na patelnie i smaz na matym ogniu. Kiedy jajka zaczng sie $cinac, ale wierzch
nadal bedzie lekko ptynny, rownomiernie rozt6z na omlecie wczesniej podsmazony szpinak oraz
paski tososia.

5.Wykonczenie omletu:

o Omlet smaz do momentu, az catkowicie sie zetnie, ale pozostanie wilgotny w srodku (ok. 3-4
minuty).

o Zt6z omlet na pot lub zwin w rulon i delikatnie przet6z na talerz.

6.Serwowanie:

o Posyp omlet zielong czescig dymki i opcjonalnie posiekanym koperkiem. Mozesz takze dodac

dodatkowa szczypte pieprzu na wierzchu dla lepszego smaku.



JOGURT NATURALNY Z

MUSLI | MIODEM Sktadniki (na 1 porcje):

e Jogurt naturalny (moze byc roslinny, np.
sojowy lub kokosowy) - 200 g

e Musli (bez dodatku cukru) -50 g

e Swieze owoce (np. boréwki, maliny, truskawki
lub pokrojone jabtko) - 100 g

e Miod-10g

e Orzechy (np. migdaty, orzechy wtoskie lub
nerkowce, posiekane) - 15 g

e Nasiona chia lub siemie Iniane-5¢

e Opcjonalnie: szczypta cynamonu - 0,5 g

Przygoiav;/anie:
1. Przygotowanie bazy:
o Do miseczki wlej jogurt naturalny. Jesli wolisz, aby miat bardziej kremowg konsystencije,
mozesz wczesniej go lekko wymieszac.
2.Dodanie musli:

o Posyp jogurt musli, rownomiernie rozktadajac je na catej powierzchni. Mozesz uzyc
gotowego musli bez dodatku cukru lub samodzielnie przygotowac mieszanke z ptatkow
owsianych, suszonych owocow i orzechow.

3.Dodanie owocow:

o Dodaj $wieze owoce. Wybierz te, ktore lubisz najbardziej. Swietnie sprawdza sie jagody,

boréwki, maliny, truskawki, pokrojone jabtko lub plasterki banana.
4. Dodatki i wykonczenie:

o Posyp catosc posiekanymi orzechami oraz nasionami chia lub siemieniem Inianym dla
dodatkowej porcji zdrowych ttuszczow i btonnika.

o Skrop jogurt miodem, aby dodac naturalnej stodyczy. Jesli lubisz cynamon, mozesz
dodac szczypte na wierzch dla aromatu.

5.Serwowanie:
o Podawaj jogurt od razu, aby musli pozostato chrupiace, a owoce swieze i soczyste.
Wskazowki:
e Jesli chcesz zwigkszy¢ zawartosc biatka w positku, mozesz dodac do jogurtu tyzke twarogu
lub jogurtu greckiego.
e Aby wzbogaci¢ smak, zamiast zwyktego jogurtu naturalnego, uzyj jogurtu z dodatkiem wanilii
(bez cukru) lub dodaj kilka kropli naturalnego ekstraktu waniliowego.



NALESNIKI GRYCZANE Z skiadniki (na 4 nalesniki):

TWAROZKIEM | SZCZYPIORKIEM * Na ciasto nalesnikowe:
o Maka gryczana -100 g
o Jajko - 1sztuka (60 g)
o Mleko roslinne (np. owsiane, migdatowe)
lub zwykte - 200 g
o Woda gazowana-50 g
o Sol-2¢g
o Oliwa z oliwek (do ciasta i do smazenia) -
10g
e Na nadzienie:
o Twarog potttusty - 200 g
o Jogurt naturalny -30 g
o Szczypiorek (posiekany) - 15 g
o Sol-2¢g
o Pieprz-1g
o Czosnek granulowany (opcjonalnie) - 1g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta nalesnikowego:
o W misce wymieszaj make gryczang z jajkiem, mlekiem, wodg gazowang oraz sola. Dokfadnie
wymieszaj trzepaczka, aby nie byto grudek.
o Dodaj 5 g oliwy z oliwek i ponownie wymieszaj. Odstaw ciasto na 10 minut, aby maka wchtoneta
ptyny i ciasto nabrato odpowiedniej konsystenciji.
2.Smazenie nalesnikow:

o Rozgrzej patelnie o nieprzywierajacej powierzchni na srednim ogniu i delikatnie posmaruj jg oliwg
(np. pedzelkiem lub recznikiem papierowym).
o Wylewaj cienka warstwe ciasta na patelnie, obracajac nig tak, aby ciasto rownomiernie rozlato sie po
catej powierzchni.
o Smaz nalesnika przez okoto 1-2 minuty, az brzegi zaczng sie lekko odkleja¢. Nastepnie delikatnie
przewroc nalesnik na drugg strone i smaz przez kolejne 30 sekund. Powtarzaj, az zuzyjesz cate ciasto.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W miseczce pofacz twarog, jogurt naturalny, sol, pieprz oraz opcjonalnie czosnek granulowany.
o Dodaj posiekany szczypiorek i doktadnie wymieszaj, aby sktadniki potgczyty sie w jednolita mase.
Jesli twardg jest zbyt suchy, dodaj wiecej jogurtu, aby uzyskac¢ kremowg konsystencje.
% Nadziewanie nalesnikow:
o Na kazdy nalesnik nat6z rownomiernie tyzke nadzienia z twarozku. Zwin nalesniki w rulon lub zt6z w
koperte.
5.Serwowanie:
o Utoz nalesniki na talerzu. Mozesz je dodatkowo udekorowac odrobing swiezego szczypiorku i skropi¢
oliwg z oliwek lub jogurtem naturalnym.
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ricotta
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