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KANAPKI Z PASTA /4 Skfadniki (na 4 porcje):

MAKRELI | KAPARAMI e Makrela wedzona -200 g
. e Jogurt naturalny (bez cukru) - 60 g

e Serek twarogowy naturalny - 80 g

o Kapary-15¢g

e Ogorek kiszony - 40 g

e Szczypiorek-10 g

e Sokzcytryny-10g

e Oliwa zoliwek-10g

e Chleb petnoziarnisty - 300 g (okoto 4
kromki)

e Pieprz $wiezo mielony -2 ¢

e SOI-1¢g

Sposob przygotowania: -
1. Przygotowanie pasty z makreli:
o Wedzong makrele oczysci¢ z osci i skory, a nastepnie rozdrobni¢ widelcem.
o Kapary i ogorki kiszone drobno posiekac.
o Szczypiorek posiekac na drobne kawatki.
o W misce pofaczy¢ makrele, jogurt naturalny, serek twarogowy, kapary, ogorki
oraz szczypiorek. Wszystko doktadnie wymieszac.
o Dodac sok z cytryny oraz oliwe z oliwek i jeszcze raz wymieszac, az uzyskamy
jednolita konsystencje.
o DoprawiC paste pieprzem oraz solg wedtug uznania.
2.Przygotowanie kanapek:
o Chleb petnoziarnisty podpiec lekko w tosterze lub na patelni, aby stat sie
chrupiacy.
o Na kromkach chleba rownomiernie rozsmarowac paste z makreli.
o Opcjonalnie udekorowac kazda kanapke plasterkiem ogorka kiszonego i
posypac szczypiorkiem.
3.Podanie:
o Kanapki podawac od razu po przygotowaniu, aby zachowaty swiezosc i
chrupkosc.



JAJKA PO TURECKU Z
JOGURTEM | PAPRYKA Sktadniki (na 2 porcje):
e

E e Jajka - 4 sztuki (okoto 220 g)

‘ e Jogurt naturalny (gesty, bez cukru) - 200 g
e Czosnek - 6 g (2 zabki)

e Papryka stodka mielona -3 g

e Papryka ostra mielona-2g

e Masto-20¢g

e Oliwazoliwek-10g

e Swieza natka pietruszki - 10 g

e Sokzcytryny-5¢

e SOl-2¢g
e s . e Pieprz swiezo mielony -2 g
Sposob przygotowania: e Chleb pefnoziarnisty - 160 g (okoto 2 kromki)

1. Przygotowanie jogurtu:
o Czosnek obrac i drobno posiekac lub przecisnac przez praske.
o Jogurt naturalny umiesci¢ w misce, dodac posiekany czosnek, sok z cytryny, szczypte soli oraz pieprzu.
Wszystko doktadnie wymieszac, aby uzyskac gtadka konsystencje.
o Gotowy jogurt odstawic na kilka minut, aby smaki dobrze sie pofaczyty.
2.Przygotowanie jajek:
o W szerokim garnku zagotowac wode z dodatkiem szczypty soli i 1tyzki octu (opcjonalnie, aby jajka
zachowaty ksztatt).
o Gdy woda zacznie delikatnie wrzec, zmniejszyc ogien, aby woda jedynie lekko bulgotata.
o Jajka wbic¢ do osobnych filizanek lub miseczek.
o Delikatnie, jedno po drugim, wlac jajka do wody. Gotowac przez okoto 3-4 minuty, az biatka sie zetng, a
z6ttka pozostana ptynne.
o Po ugotowaniu, jajka wyjac tyzka cedzakowa i odtozyc na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby
odsaczy¢ nadmiar wody.
3.Przygotowanie masta paprykowego:
o Na patelni roztopi¢ masto z oliwg z oliwek.
o Dodac stodka i ostrg papryke mielong i smazyc¢ na $rednim ogniu przez okoto 30 sekund, az masto
nabierze pieknego czerwonego koloru i papryka sie rozpusci. Uwazac, aby papryka sie nie przypalifa.
4. Podanie:
o Jogurt czosnkowy rozsmarowac réownomiernie na dwoch gtebokich talerzach.
o Na wierzch jogurtu potozy¢ po dwa jajka.
o Catosc¢ polac przygotowanym mastem paprykowym.
o Posypac posiekang natka pietruszki.
o Podawac z podpieczonym chlebem petnoziarnistym, ktéry mozna zanurza¢ w jajkach i jogurcie.



OWSIANKA Z SUSZONYMI - .
Skfadniki (na 2 porcje):
SLIWKAMI | ORZECHAMI  « ptatki owsiane - 100 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
owsiane lub sojowe) - 300 g
e Woda-100g
e Suszone sliwki-40g
e Orzechy wtoskie -20 g
e Orzechy laskowe -20 g
e Nasionachia-10g
e Midd - 20 g (opcjonalnie, jesli lubisz
stodszy smak)
| e Cynamon mielony -2 g
Sposob przygotowania: e SOl-1g
1. Przygotowanie owsianki:
o W garnku potaczyc ptatki owsiane, mleko roslinne, wode oraz szczypte soli.
o Gotowac na srednim ogniu, czesto mieszajac, az owsianka zgestnieje i pfatki zmiekna
(okoto 5-7 minut).
o W razie potrzeby dodac¢ wiecej mleka lub wody, aby uzyskac pozadana konsystencje.
2.Przygotowanie dodatkow:
o Suszone sliwki pokroi¢ na mniejsze kawatki.
o Orzechy wiloskie i laskowe delikatnie posiekac lub pokruszy¢ na mniejsze kawatki.
o Jesli uzywasz miodu, podgrzej go lekko, aby tatwiej byto go dodac¢ do owsianki.
3.Podanie:
o Gotowa owsianke przetozy¢ do miseczek.
o Na wierzchu owsianki utozy¢ pokrojone suszone sliwki, posiekane orzechy oraz nasiona
chia.
o Catosc posypac mielonym cynamonem.
o Opcjonalnie polac¢ owsianke miodem lub innym naturalnym stodzikiem wedtug
preferenciji.
4y Dodatkowe wskazowki:
oAby wzbogaci¢ smak, mozna dodac odrobine wanilii lub gatki muszkatotowe;.
o Suszone sliwki mozna zastgpic suszonymi morelami lub figami, a orzechy dowolnie
mieszac¢ wedtug upodoban.




TOSTY Z MASLEM ORZECHOWYM
| TRUSKAWKAMI Skfadniki (na 2 porcje):

e Chleb petnoziarnisty - 160 g (4
kromki)

e Masto orzechowe (bez dodatku
cukruisoli) -60 g

e Swieze truskawki - 150 g

e Nasiona chia-10g

e Miod - 20 g (opcjonalnie, jesli
chcesz stodszy smak)

- > e Sokzcytryny-5g¢

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie tostow:
o Chleb petnoziarnisty podpiec w tosterze lub na patelni bez ttuszczu, az stanie sie
lekko chrupiacy i ztocisty.
2.Przygotowanie truskawek:
o Truskawki umyc¢, usunac szyputki i pokroi¢ na cienkie plasterki.
o Wymieszac truskawki z sokiem z cytryny, aby zachowaty swiezosc i lekko wyrazisty
smak.
3.Przygotowanie tostow:
o Na kazda kromke podpieczonego chleba natozy¢ rownomiernie porcje masta
orzechowego.
o Na wierzchu utozyc plasterki truskawek.
o Posypac nasionami chia oraz, opcjonalnie, polac odrobing miodu.
4. Dekoracja:

o Tosty udekorowac listkami Swiezej miety, ktora doda odrobine swiezosci i
przyjemnego aromatu.
5.Podanie:
o Tosty podawac od razu po przygotowaniu, aby zachowaty swoja chrupkosc¢. Mozna je
zjesc¢ same lub w towarzystwie szklanki soku pomaranczowego albo kawy.



MUFFINY BANANOWE Z
ORZECHAMI WL OSKIMI Skladniki (na 12 sztuk):
: e Banany (dojrzate) — 300 g (3 srednie banany)
e Maka petnoziarnista - 200 g
e Olej kokosowy (rozpuszczony) -50 g
e Mleko roslinne (np. migdatowe, owsiane lub
sojowe) - 100 g
e Jajka - 110 g (2 duze jajka)
e Orzechy wtoskie (posiekane) - 50 g
e Miod - 40 g (opcjonalnie)
e Proszek do pieczenia-10 g
e Cynamon mielony -3 g
e Ekstrakt waniliowy -5 ¢
e SOl-1g
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Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie mokrych skfadnikow:
o Banany obrac i rozgnies¢ widelcem na gtadka mase.
o W osobnej misce wymieszac rozgniecione banany, olej kokosowy, mleko roslinne, jajka, miod
(jesli uzywasz), ekstrakt waniliowy oraz szczypte soli. Mieszaj, az sktadniki dobrze sie potacza.
2.Przygotowanie suchych sktadnikow:
o W drugiej misce potaczy¢ make petnoziarnista, proszek do pieczenia oraz mielony cynamon.
o Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajac, aby nie powstaty grudki.
3.Dodanie orzechow:
o Posiekane orzechy wtoskie dodaj do ciasta i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie roztozyty
sie¢ w masie.
4. Przygotowanie formy:
o Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180°C.
o Forme do muffindw wytozyc¢ papierowymi papilotkami lub nattuscic olejem kokosowym.
o Ciasto na muffiny rownomiernie roztozy¢ do 12 foremek, napetniajac kazda do 2/3 wysokosci.
5.Pieczenie:
o Wstaw forme do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az muffiny beda
ztociste i patyczek wbity w srodek bedzie suchy po wyjeciu.
6.Podanie:
o Muffiny ostudzi¢ na kratce przez kilka minut.
o Podawac na ciepto lub po catkowitym ostygnieciu. Swietnie sprawdza sie jako zdrowe
sniadanie lub przekaska do pracy.



JAJKA NA TWARDO £ Skladniki (na 2 porcje):
AWOKADO | KIELKAMI - Jajka - 4 sztuki (okoto 220 g)

e Awokado (dojrzate) - 150 g (1 srednie)

Kietki (np. rzodkiewki, brokuta lub lucerny) - 30 g
Jogurt grecki (bez cukru) -40 g

Sok z cytryny -5 g

Oliwa z oliwek - 10 g

Swiezy szczypiorek - 5 g

Swieza natka pietruszki - 5 g

Sol-2¢

Pieprz Swiezo mielony -2 g

Papryka stodka mielona-1g

Chleb petnoziarnisty - 160 g (okoto 2 kromki,
opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie jajek:
o Jajka umiesci¢ w garnku z zimng wodg i zagotowac.
o Gdy woda zacznie wrzec, gotowac jajka przez okoto 8-10 minut, aby byty na twardo.
o Po ugotowaniu jajka ostudzi¢ w zimnej wodzie, obrac i pokroi¢ na potowki.
2.Przygotowanie kremu z awokado:
o Awokado przekroi¢ na pot, usunac pestke i wydrazy¢ migzsz.
o Miazsz przetozyc¢ do miski i rozgnies¢ widelcem na gtadka mase.
o Dodac jogurt grecki, sok z cytryny, oliwe z oliwek oraz szczypte soli i pieprzu. Doktadnie
wymieszac, aby uzyskac kremowg konsystencje.
3.Przygotowanie dodatkow:
o Swiezy szczypiorek oraz natke pietruszki drobno posiekac.
o Kietki optukac pod biezacg wodg i osuszy¢ na reczniku papierowym.
4. Podanie:
o Potowki jajek utozy¢ na talerzu i na kazda potowke natozyc porcje kremu z awokado.
o Na wierzch natozy¢ po kilka kietkdw.
o Catosc posypac posiekanym szczypiorkiem, natkg pietruszki oraz odrobing mielone;
stodkiej papryki.
5.Serwowanie:
o Jajka mozna podawac samodzielnie jako lekkie sniadanie lub z dodatkiem podpieczonego
chleba peftnoziarnistego.



KANAPKI Z HUMMUSEM |

GRILLOWANA PAPRYK

Skfadniki (na 2 porcje):

N e Chleb petnoziarnisty - 160 g (4 kromki)

P - e Hummus (domowy lub gotowy) - 100 g
e Czerwona papryka - 200 g (1 duza papryka)

e Z0tta papryka - 200 g (1 duza papryka)

e Oliwa zoliwek-10 g

e Czosnek - 6 g (1 zgbek)

e Sokzcytryny-5¢

e SOl-2¢

e Pieprz swiezo mielony -2 g

e Swieza bazylia-5g

e Swiezarukola-30g

S[isé przygotowania
1. Przygotowanie grillowanej papryki:

o Papryki umyc, przekroic¢ na pot, usunac gniazda nasienne i pokroi¢ na szerokie paski.

o Papryke skropic oliwg z oliwek, dodac szczypte soli, pieprzu i przecisniety przez
praske zabek czosnku. Doktadnie wymieszac.

o Rozgrzac patelnie grillowa lub piekarnik z funkcja grilla.

o Grillowac papryke na patelni przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az stanie sie
miekka i lekko przypieczona, lub piec w piekarniku przez 10-15 minut, az skorka bedzie
lekko przypalona.

o Po grillowaniu papryke odtozyc na talerz, aby przestygta. Skropic¢ sokiem z cytryny.

2.Przygotowanie kanapek:

o Chleb petnoziarnisty podpiec w tosterze lub na patelni, aby byt lekko chrupiacy.

o Na kazda kromke chleba natozy¢ rownomiernie porcje hummusu.

3.Ukladanie dodatkow:
o Na hummusie utozy¢ paski grillowanej papryki (po rowno czerwong i z6ttg).
o Dodac kilka listkow swiezej rukoli.

% Dekoracja:

o Kanapki udekorowac swiezymi listkami bazylii, ktore dodadza aromatu i
odswiezajacego smaku.

5.Podanie:
o Kanapki podawac od razu po przygotowaniu, aby zachowac ich swiezos¢ i chrupkosc.



SMOOTHIE Z BOROWKAMI, sktadniki (na 2 porcje):

SZPINAKIEM | MIGDALAMI ¢ Swieze borowki - 150 g
e —— e Swiezy szpinak baby - 60 g
e Mleko migdatowe (lub inne roslinne) - 300 g
e Migdaty-20g
e Banan - 120 g (1 $redni, dojrzaty)
e Masto migdatowe - 20 g
e Nasionachia-10g
o Ekstrakt waniliowy -5¢
e Sokzcytryny-5g
e Kostki lodu - 100 g (opcjonalnie, jesli chcesz
uzyskac bardziej orzezwiajacy napoj)
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Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie skladnikow:
o Borowki optukac pod biezaca woda.
o Szpinak dokfadnie umyc i osuszyc.
o Banana obrac i pokroi¢ na mniejsze kawatki.
o Migdaty mozna lekko podprazyc na suchej patelni (opcjonalnie), aby wydobyc ich
aromat.
2.Blendowanie:
o Do blendera dodac borowki, szpinak, mleko migdatowe, kawatki banana, masto
migdatowe, nasiona chia, sok z cytryny oraz ekstrakt waniliowy.
o Jesli chcesz uzyskac bardziej orzezwiajace smoothie, dodaj rowniez kostki lodu.
o Blendowac wszystkie sktadniki na najwyzszych obrotach, az uzyskasz gtadka i
jednolita konsystencje.
3.Podanie:
o Gotowe smoothie przelej do szklanek.
o Opcjonalnie, na wierzchu posyp kilkoma catymi borowkami, posiekanymi migdatami
lub nasionami chia jako dekoracje.
4. Dodatkowe wskazowki:
o Jesli preferujesz stodszy smak, mozesz dodac 1-2 daktyle bez pestek lub odrobine
miodu.
o Mozna dodac¢ wiecej mleka migdatowego, aby uzyskac rzadsza konsystencje lub wiecej
banana, aby smoothie byto gestsze.



FRITTATA Z CUKINIA | . .
Skfadniki (na 2 porcje):
SEREM KOZ'M e Jajka - 220 g (4 duze jajka)

e Cukinia - 200 g (1 srednia)

e Serkozi-80¢g

e Mleko roslinne (np. migdatowe, owsiane) - 50 g
e Oliwazoliwek-10g

e Cebula-60 g (1 mata)

e Czosnek - 6 g (1zabek)

} e Swiezy tymianek - 5g

: e S6l-2g

\ ~J .‘f > e Pieprz Swiezo mielony -2 g

Sposob przygotowania:  Swieza natka pietruszki -5 g
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Cukinie umyc i pokroic w cienkie plasterki lub potplasterki.
o Cebule obrac i drobno posiekac.
o Czosnek przecisnac przez praske lub drobno posiekac.
o Ser kozi pokroi¢ w kostke lub pokruszy¢ na mniejsze kawatki.
o Swiezy tymianek i natke pietruszki drobno posiekac.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek i dodac posiekang cebule.
o Smazyc¢ cebule na $rednim ogniu przez 2-3 minuty, az stanie sie szklista.
o Dodac przecisniety czosnek i smazyc¢ przez 1 minute, az uwolni aromat.
o Dodac plasterki cukinii i smazy¢ przez okoto 5 minut, az lekko zmiekna. Doprawic solg, pieprzem i swiezym
tymiankiem.
3.Przygotowanie masy jajecznej:
o W misce roztrzepac jajka z mlekiem roslinnym. Doprawic szczypta soli i pieprzu.
o Do masy jajecznej dodac pokruszony ser kozi, delikatnie mieszajac, aby rownomiernie roztozyt sie w masie.
4. Przygotowanie frittaty:
o Zmniejszy¢ ogien pod patelnig z warzywami.
o WIa¢ mase jajeczng na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac j3 po catej powierzchni.
o Gotowac na matym ogniu przez okoto 5 minut, az brzegi frittaty sie zetna.
5.Pieczenie w piekarniku:
o Piekarnik nagrzac do temperatury 180°C.
o Przetozyc patelnie z frittatg do piekarnika (jesli patelnia nie nadaje sie do piekarnika, frittate mozna przetozy¢
do formy do pieczenia).
o Piec przez 10-12 minut, az frittata bedzie ztocista i dobrze $cieta na wierzchu.
6.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika, frittate pozostawic na kilka minut do przestygniecia.
o Przed podaniem posypac swieza natka pietruszki.
o Frittate mozna podawac na ciepto lub w temperaturze pokojowej, w towarzystwie safatki z mieszanych warzyw
lub pieczywa petnoziarnistego.



OWSIANKA NOCNA Z CHIA | sitadniki (na 2 porcje):
MLEKIEM MIGDALOWYM « Platki owsiane - 100 g

e Nasionachia-20g

e Mleko migdatowe (bez cukru) - 300 g

e Jogurt naturalny (opcjonalnie, dla
kremowej konsystencji) - 100 g

e Miod - 20 g (opcjonalnie)

e Ekstrakt waniliowy -5g

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

e Migdaty (posiekane) - 20 g

e SOl-1¢g

Sposob przygotOWahia:
1. Przygotowanie bazy owsiankowe;j:
o W misce lub stoiku wymieszac pfatki owsiane, nasiona chia, mleko migdatowe, jogurt
naturalny (jesli uzywasz), miod, ekstrakt waniliowy oraz szczypte soli.
o Wszystko dokfadnie wymieszac, aby sktadniki rownomiernie sie pofaczyty.
o Mieszanke przykryc¢ i odstawi¢ na minimum 4 godziny do lodowki (najlepiej na cafa noc),
aby pfatki i nasiona chia wchtonety ptyn i uzyskaty kremowa konsystencije.
2.Przygotowanie dodatkow:
o Swieze owoce umyc, osuszy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki (jesli uzywasz wiekszych
owocow, np. truskawek).
o Migdaty posiekac lub lekko podprazy¢ na suchej patelni (opcjonalnie), aby wydobyc¢ ich
aromat.
3.Podanie owsianki:
o Rano wyjmij owsianke z lodowki. Jesli jest zbyt gesta, mozesz dodac wiecej mleka
migdatowego, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.
o Gotowa owsianke przetdz do miseczek.
4 Dodatki:
o Na wierzchu kazdej porcji utoz swieze owoce oraz posyp posiekanymi migdatami.
o Mozesz doda¢ dodatkowa tyzeczke miodu, syropu klonowego lub wiorki kokosowe dla
urozmaicenia smaku.
5.Podanie:
o QOwsianke podawaj od razu po przygotowaniu lub przechowuj w lodéwce do 2 dni, dzieki
czemu idealnie nadaje sie na szybkie Sniadanie w ciagu tygodnia.
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