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KANAPKI Z SEREM ZOLTYM,
SZYNKA | ANANASEM Skfadniki (na 2 porcje):
e Chleb petnoziarnisty - 4 kromki (okoto
140 g)
e Ser z0tty, niskottuszczowy - 4 plastry
(okoto 80 g)
e Szynka drobiowa - 4 plastry (okoto 60 g)
e Swiezy ananas - 4 plastry (okoto 100 g)
e Liscie sataty - 4 liscie (okoto 40 g)
- W  Masto klarowane - 10 g
&5 e Swiezo mielony pieprz -2 g
_.® Suszone oregano-2¢g
e Swieza bazylia - kilka listkow (okoto 5 g)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie chleba: Na patelni rozgrzej masto klarowane na srednim ogniu.
Podpiecz kromki chleba przez okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste i lekko chrupiace. Nastepnie zdejmij z patelni.

2. Przygotowanie kanapek: Na kazdej kromce potoz lis¢ sataty, nastepnie plaster
szynki, a na to plaster sera zottego.

3.Dodanie ananasa: Na wierzch potoz plaster swiezego ananasa. Ananas doda
stodkosci i lekkiej kwasowosci, idealnie komponujac sie z solonym smakiem sera
| szynki.

4. Przyprawianie: Oprosz kazda kanapke swiezo mielonym pieprzem oraz
suszonym oregano. Jesli lubisz, mozesz dodac odrobine swiezej bazylii.

5.0pcjonalne podgrzanie: Jesli chcesz, aby ser sie lekko rozpuscit, mozesz
podgrzac kanapki w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 5 minut.

6. Podanie: Kanapki podawaj na ciepto lub na zimno, w zaleznosci od preferenciji.
Mozesz serwowac je z dodatkowa porcjq sataty lub warzyw, aby dodac jeszcze
wiecej witamin i btonnika do positku.



TOSTY FRANCUSKIE Z Skfadniki (na 2 porcje):

CYNAMONEM | JABLKAMI e Chleb petnoziarnisty - 4 kromki
(okoto 140 g)

e Jajka - 2 sztuki (okoto 120 g)
e Mleko 2% - 100 ml (okoto 100 g)
e Cynamon mielony -5¢
e Miod - 20 g (okoto 1tyzka)
e Swieze jabtka - 1 duze jabtko (okoto
200 g)
e Masto klarowane -10 g
e Sok z cytryny - 5 ml (okoto 1 tyzeczka)
e Ekstrakt waniliowy - 3 g (okoto 1/2
\ tyzeczki)
e Szczyptasoli-1g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie jabtek: Jabtko umyj, obierz i pokroj w cienkie plasterki. Na patelni
rozgrzej 5 g masta klarowanego, dodaj pokrojone jabtka i smaz przez okoto 5 minut na
srednim ogniu, az jabtka zmiekng. Dodaj 2 g cynamonu, miod i sok z cytryny, a
nastepnie dokfadnie wymieszaj. Smaz jeszcze przez 2 minuty, az jabtka beda lekko
karmelizowane. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie masy do tostow: W misce roztrzep jajka, dodaj mleko, ekstrakt
waniliowy, pozostaty cynamon (3 g) oraz szczypte soli. Dokfadnie wymieszaj, aby
uzyskac jednolita konsystencje.

3.Przygotowanie tostow: Na Srednim ogniu rozgrzej pozostate 5 g masta klarowanego na
patelni. Kromki chleba zanurzaj w masie jajeczno-mlecznej, tak aby byty doktadnie nig
pokryte. Nastepnie smaz na patelni po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az tosty beda
ztociste i chrupigce.

4. Serwowanie: Gotowe tosty podawaj z karmelizowanymi jabtkami na wierzchu. Dla
dodatkowego smaku mozesz posypac je odrobing swiezego cynamonu lub skropic
miodem.

5.Dodatkowe sugestie: Tosty mozesz udekorowac swiezymi owocami, takimi jak maliny
lub boréwki, oraz posypac odrobing siekanych orzechdéw, aby dodac chrupkosci.



JAJECZNICA Z POMIDORAMI

| SZCZYPIORKIEM sktadniki (na 2 porcje):

e Jajka - 4 sztuki (okoto 240 g)

e Pomidory - 2 srednie (okoto 300 g)

e Szczypiorek — 20 g (okoto 4 tyzki
posiekanego)

e Masto klarowane -10 g

e SOl-2¢

* Swiezo mielony pieprz-2g

e Papryka stodka w proszku-2g¢

e Mleko 2% - 30 ml (okoto 30 g)

e Opcjonalnie: odrobina swiezych zidt,
takich jak natka pietruszki lub bazylia,
do dekoracji

Y "
Przygotowanie:

1. Przygotowanie pomidorow: Pomidory umyj, a nastepnie pokroj w kostke,
usuwajac gniazda nasienne, aby jajecznica nie byta zbyt wodnista. Jesli chcesz,
mozesz sparzy¢ pomidory wrzgtkiem i zdjac z nich skorke, aby byty delikatniejsze w
smaku.

2.Przygotowanie jajek: W misce roztrzep jajka z mlekiem, dodaj sol, pieprz oraz
stodka papryke. Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac jednolita mase.

3.Smazenie pomidorow: Na srednim ogniu rozgrzej masto klarowane na patelni.
Dodaj pokrojone pomidory i smaz przez okoto 3-4 minuty, az zmiekna i odparuja
nadmiar wody.

4. Dodanie jajek: Do podsmazonych pomidorow wlej mase jajeczna. Mieszaj
delikatnie drewniang tyzka lub silikonowa szpatutka, aby jajecznica rownomiernie
sie scinata. Uwazaj, aby nie przesmazyc - powinna pozostac kremowa i delikatna.

5.Dodanie szczypiorku: Gdy jajecznica zacznie sie scina¢, dodaj posiekany
szczypiorek i delikatnie wymieszaj. Smaz jeszcze przez okoto 1 minute, az jajka beda
odpowiednio Sciete, ale wcigz wilgotne.

6.Serwowanie: Jajecznice podawaj od razu, udekorowang swiezymi ziotami, jesli

lubisz. Doskonale smakuje z pieczywem petnoziarnistym lub chrupiacym tostem.



PLACUSZKI BANANOWO- Skladniki (na 2 porcje):
OWSIANE Z JOGURTEM e Platki owsiane gorskie - 100 g

e Banany - 2 dojrzate sztuki (okoto 240 g)

e Jajka - 2 sztuki (okoto 120 g)

e Jogurt naturalny (2% ttuszczu) - 150 g

e Proszek do pieczenia - 5 g (okoto 1tyzeczka)

e Cynamon-3¢g

o Ekstrakt waniliowy - 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e Szczyptasoli-1g

e Olej kokosowy lub rzepakowy - 10 g (do smazenia)

e Owoce do dekoracji (opcjonalnie, np. borowki,
maliny) - 50 g

e Orzechy (opcjonalnie, np. orzechy wtoskie,
migdaty) -20 g

e Miod - 10 g (okoto 1tyzeczka, opcjonalnie do
polania)

-

Przygotowanie:

1. Przygotowanie masy: W misie blendera umiesc¢ pfatki owsiane i zmiel je na
make. Nastepnie dodaj banany, jajka, proszek do pieczenia, cynamon,
ekstrakt waniliowy oraz szczypte soli. Zblenduj catosc na jednolita mase. Jesli
masa jest zbyt gesta, mozesz dodac odrobine jogurtu naturalnego (okoto 1-2
tyzki).

2.Smazenie placuszkow: Na patelni rozgrzej odrobine oleju (najlepiej w formie
sprayu lub cienkiej warstwy). Naktadaj porcje ciasta (okoto 2 tyzki na
placuszek) i smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
placuszki stang sie ztociste i dobrze sciete. Powtdrz proces, az zuzyjesz cate
ciasto.

3.Przygotowanie dodatkow: Jogurt naturalny wymieszaj z odrobing miodu,
jesli lubisz delikatnie stodszy smak. Umyj i osusz owoce oraz posiekaj orzechy,
jesli bedziesz ich uzywac.

4y, Serwowanie: Gotowe placuszki podawaj utozone w stosiki, posmarowane
jogurtem i udekorowane swiezymi owocami oraz posiekanymi orzechami.
Mozesz skropic je dodatkowa porcja miodu lub posypac cynamonem.



GRANOLA CZEKOLADOWA
7 MLEKIEM KOKOSOWYM Sktadniki (na 2 porcje):

e Ptatki owsiane gorskie - 150 g

e Orzechy wtoskie - 30 g

e Migdaty-30¢g

e Nasiona stonecznika-20 g

e Nasionachia-10g

e Wiorki kokosowe (niestodzone) - 20 g

e Kakao-20g

e Midd - 30 g (okoto 2 tyzki)

e Olej kokosowy -20 g

e Ekstrakt waniliowy - 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e SOl-1¢g

e Czekolada gorzka (minimum 70% kakao) - 20 g
(posiekana na drobne kawatki)

e Mleko kokosowe (light) - 200 ml (na jedna porcje
okoto 100 ml)

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

Przygotowanie:

1.Przygotowanie suchych sktadnikow: W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane
orzechy wtoskie i migdaty, nasiona stonecznika, nasiona chia, wiorki kokosowe oraz kakao i sol.

2.Przygotowanie mokrej mieszanki: W matym rondelku na matym ogniu rozpusc olej kokosowy z
miodem. Gdy skfadniki sie potacza, zdejmij rondel z ognia i dodaj ekstrakt waniliowy. Wymieszaj
dokfadnie.

3.taczenie skfadnikow: Wlej mokrg mieszanke do suchych sktadnikow i doktadnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki zostaty rownomiernie pokryte.

4. Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 160°C (termoobieg). Przetoz granole na blache wytozong
papierem do pieczenia i rownomiernie jg rozprowadz. Piecz przez okoto 20-25 minut, co 10 minut
mieszajac, aby granola rownomiernie sie upiekta. Granola powinna byc¢ ztocista i chrupiaca.

5.Dodanie czekolady: Gdy granola lekko ostygnie, ale bedzie jeszcze ciepta, dodaj posiekang
gorzka czekolade i delikatnie wymieszaj, aby czekolada lekko sie rozpuscita i pokryta czesc
granoli.

6. Przechowywanie: Przet6z wystudzong granole do szczelnie zamykanego stoika lub pojemnika.
Granola moze by¢ przechowywana przez okoto 2 tygodnie.

7.Serwowanie: Podawaj granole z mlekiem kokosowym i Swiezymi owocami. Mozesz dodac takze
tyzke jogurtu naturalnego dla wiekszej porcji biatka.



KANAPKI Z pASTA VA Sktadniki (na 2 porcje):
SOCZ EWICY I RU KO I—A e Chleb petnoziarnisty — 4 kromki (okoto 140 g)

e Czerwona soczewica (sucha) -100 g

e Cebula - 1 mata sztuka (okoto 50 g)

e Czosnek - 1zabek (okoto 5 g)

e Oliwa zoliwek-10g

e Pasta tahini (sezamowa) - 15 g (okoto 1 tyzka)

e Sok z cytryny - 10 ml (okoto 1 tyzka)

e SOl-2g

e Swiezo mielony pieprz -2 g

e Kumin (kmin rzymski) - 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e Stodka papryka w proszku-2g¢

e Rukola-40g

e Pomidor - 1 $rednia sztuka (okoto 150 g)

e Opcjonalnie: swieze ziota do dekoracji (np. natka
pietruszki, kolendra) -5 g

-

Przygotowanie:

1. Gotowanie soczewicy: Przeptucz soczewice pod biezagca woda, a nastepnie ugotuj w
osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu (okoto 15 minut, az bedzie miekka).
Odcedz i odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie pasty z soczewicy: Cebule i czosnek obierz, a nastepnie drobno posiekaj. Na
patelni rozgrzej 5 g oliwy z oliwek, dodaj cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie.
Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute.

3.Miksowanie pasty: W misie blendera umiesc¢ ugotowang soczewice, podsmazong cebule z
czosnkiem, paste tahini, sok z cytryny, sol, pieprz, kumin oraz stodka papryke. Zblenduj
catos¢ na jednolita paste. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj odrobine wody lub oliwy, aby
uzyska¢ odpowiednig konsystencje.

4 Przygotowanie kanapek: Kromki chleba petnoziarnistego podpiecz na patelni bez ttuszczu
lub w tosterze, aby staty sie lekko chrupigce. Kazda kromke posmaruj przygotowang pasta z
SOCZewicy.

5.Dodatki: Umyj pomidora i pokroj go w cienkie plasterki. Na kazdej kromce z pasta utoz kilka
plasterkow pomidora oraz garsc swiezej rukoli.

6. Podanie: Kanapki podawaj od razu, udekorowane opcjonalnie Swiezymi ziotami, np. natka
pietruszki lub kolendra. Mozesz skropic je delikatnie dodatkowa oliwg z oliwek dla
podkreslenia smaku.



JAJKA SADZONE NA KASZY  sktadniki (na 2 porcie):

JAGLANE)J Z WARZYWAMI e Kasza jaglana (sucha) -100 g
e Woda - 250 ml (do gotowania kaszy)

e SOl-2g

e Jajka - 4 sztuki (okoto 240 g)

e Cukinia - 1 mafa sztuka (okoto 150 g)

e Czerwona papryka - 1 $rednia sztuka (okoto 150 g)

e Pomidory - 2 Srednie sztuki (okoto 300 g)

e Cebula -1 mata sztuka (okoto 50 g)

e Czosnek - 1zabek (okoto 5 g)

e Oliwa z oliwek - 15 g (okoto 1 tyzka)

e Swiezo mielony pieprz -2 g

e Stodka papryka w proszku -2 g

e Kumin (kmin rzymski) -3 g

e Swieze ziota (np. natka pietruszki lub bazylia) - 5 g
(opcjonalnie do dekoracji)

Przygotowanie:

1.Gotowanie kaszy jaglanej: Kasze jaglang przeptucz doktadnie pod biezacg woda, aby pozbyc sie
goryczki. Nastepnie wsyp do rondla, zalej 250 ml wody i dodaj 1 g soli. Doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie catg wode i stanie
sie miekka. Po ugotowaniu odstaw na bok pod przykryciem, aby kasza "doszta" i stafa sie
puszysta.

2.Przygotowanie warzyw: Cukinie, papryke i pomidory umyj, a nastepnie pokroj w drobng kostke.
Cebule i czosnek obierz i posieka;.

3.Smazenie warzyw: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz przez okoto 3-4
minuty, az bedzie miekka i lekko ztocista. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute.

4. Dodanie warzyw: Do podsmazonej cebuli i czosnku dodaj pokrojong cukinie oraz papryke.
Dopraw kuminem, stodka papryka, pozostatg solg i Swiezo mielonym pieprzem. Smaz przez okoto
5-7 minut na $rednim ogniu, az warzywa zmiekng. Na koncu dodaj pomidory i smaz jeszcze przez
2-3 minuty, az pomidory lekko zmiekng i zaczng puszczac sok.

5.Przygotowanie jajek: Na osobnej patelni rozgrzej delikatnie odrobine oliwy lub uzyj patelni
bezttuszczowej. Wbij jajka i smaz je na matym ogniu, az biatka sie zetng, a zottka pozostana
ptynne. Dopraw odrobing soli i pieprzu.

6.Podanie: Na talerzu rozt6z porcje ugotowanej kaszy jaglanej. Na wierzch utoz warzywa, a
nastepnie potdz po dwa jajka sadzone na kazda porcje. Cato$¢ mozesz posypac posiekanymi
swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub bazylia.



NALESNIKI Z MAKI Sktadniki (na 2 porcje):

KOKOSOWEJ Z OWOCAMI e Maka kokosowa - 50 g

e Jajka - 3 sztuki (okoto 180 g)

e Mleko kokosowe (light) - 150 ml

e Olej kokosowy - 15 g (okoto 1tyzka)

e Ekstrakt waniliowy - 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e Szczyptasoli-1g

* Proszek do pieczenia - 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
e Midd - 20 g (okoto 11yzka, opcjonalnie do

polania)
e Swieze owoce (np. truskawki, boréwki, maliny)
¢ 200 g
e Jogurt naturalny - 100 g (opcjonalnie do
podania)

Przygotowanie:

1.Przygotowanie ciasta: W misce roztrzep jajka, a nastepnie dodaj mleko kokosowe,
ekstrakt waniliowy oraz szczypte soli. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
Stopniowo dodawaj make kokosowa oraz proszek do pieczenia, caty czas mieszajac, aby
uniknac grudek. Ciasto powinno miec nieco gestsza konsystencje niz tradycyjne
nalesnikowe (maka kokosowa wchtania wiecej ptynow).

2.Smazenie nalesnikow: Na patelni rozgrzej olej kokosowy na $rednim ogniu. Wylewaj
porcje ciasta (okoto 2-3 tyzki na nalesnik), delikatnie rozprowadzajac je po powierzchni
patelni. Smaz przez okoto 2-3 minuty z jednej strony, az nalesnik sie zetnie i bedzie tatwy
do przewrocenia. Nastepnie smaz jeszcze 1-2 minuty z drugiej strony. Powtorz proces, az
Zuzyjesz cafe ciasto.

3.Przygotowanie owocow: Umyj owoce i osusz je na papierowym reczniku. Truskawki
mozesz pokroi¢ na plasterki, a maliny i boréwki zostawi¢ w catosci.

4. Podanie nalesnikow: Nalesniki podawaj od razu po usmazeniu. Mozesz je posmarowac
jogurtem naturalnym i udekorowac swiezymi owocami. Na wierzch skrop delikatnie
miodem, aby dodac stodyczy (opcjonalnie).

5.Dodatkowe sugestie: Dla dodatkowego smaku mozesz posypac nalesniki szczypta
wiorkow kokosowych lub dodac posiekane orzechy. Jesli lubisz intensywniejszy kokosowy
smak, mozesz uzyc¢ petnottustego mleka kokosowego.



SALATKA Z QUlNOA, Skfadniki (na 2 porcje):
AWOKADO | POMIDORKAMI ° Quinoa (komosa ryzowa, sucha) - 100 g

e Woda - 200 ml (do gotowania quinoa)

e SO0l-2¢

e Awokado - 1 sztuka (okoto 150 g)

e Pomidorki koktajlowe - 200 g

e Ogorek - 1 mafa sztuka (okoto 120 g)

e Czerwona cebula - 1 mafa sztuka (okoto 50 g)

e Rukola-50g

e Oliwa z oliwek - 15 g (okoto 1 tyzka)

e Sok z cytryny — 10 ml (okoto 1 tyzka)

e Swiezo mielony pieprz - 2 g

e Stodka papryka w proszku-2g

® Suszone oregano-2¢

e Opcjonalnie: nasiona stonecznika lub pestki dyni
- 20 g (do posypania)

Przygotowanie:

1. Gotowanie quinoa: Quinoa przeptucz doktadnie na sitku pod biezaca woda, aby
pozbyc sie goryczki. Nastepnie wsyp ja do rondla, zalej 200 ml wody, dodaj 1 g soli i
doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut,
az quinoa wchtonie catg wode i stanie sie miekka. Po ugotowaniu odstaw na bok, aby
lekko przestygta.

2.Przygotowanie warzyw: Awokado przekroj na pot, usun pestke, a nastepnie obierz i
pokrdj w kostke. Pomidorki koktajlowe umyj i przekroj na potowki. Ogorka umyj, nie
obierajac, pokroj w potplasterki. Cebule obierz i posiekaj w cienkie piorka.

3.Przygotowanie safatki: W duzej misce umiesc przestudzong quinoa, dodaj rukole,
pokrojone awokado, pomidorki, ogorka i cebule. Catosc delikatnie wymieszaj.

4 Przygotowanie dressingu: \WW matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny,
swiezo mielony pieprz, stodka papryke w proszku i suszone oregano. Dressingiem
polej satatke i delikatnie wymieszaj, aby skfadniki rownomiernie sie pokryty.

5.Serwowanie: Safatke podawaj od razu po przygotowaniu. Mozesz posypac ja
nasionami stonecznika lub pestkami dyni, aby dodac chrupkosci. Dodatkowo, jesli
lubisz, mozesz posypac catosc swiezymi ziotami, takimi jak kolendra lub natka
pietruszki.



SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI, gyt dniki (na 2 porcje):

JOGURTEM | MIODEM e Swieze truskawki - 300 g
| e Jogurt naturalny (2% ttuszczu) -
200 g

e Mleko (np. migdatowe, sojowe lub
krowie 2%) - 150 ml

e Midd - 20 g (okoto 1tyzka)

e Banan - 1 mafa sztuka (okoto 100 g)

e Ekstrakt waniliowy - 3 g (okoto 1/2

; \ tyzeczki)

Opcjonalnie: kostki lodu - kilka
sztuk (do schtodzenia)

""::ll;l;_- i A ey

Przygotowanie:

1. Przygotowanie owocow: Truskawki umyj, usun szyputki i pokroj na
potowki. Banana obierz i pokroj na mniejsze kawatki, aby fatwiej byto go
zblendowac.

2. Miksowanie sktadnikow: W blenderze umiesc truskawki, kawatki banana,
jogurt naturalny, mleko, miod oraz ekstrakt waniliowy. Miksuj catos¢ na
wysokich obrotach przez okoto 1-2 minuty, az uzyskasz jednolita, kremowg
konsystencje.

3.Dodanie lodu: Jesli lubisz chtodniejsze smoothie, dodaj kilka kostek lodu i
zmiksuj przez kolejne 20-30 sekund, az l6d zostanie dokfadnie
rozdrobniony i napdj stanie sie schtodzony.

4. Serwowanie: Smoothie przelej do szklanek i podawaj od razu po
przygotowaniu. Dla dekoracji mozesz udekorowac nap¢j plasterkiem
truskawki lub listkiem miety.

5.Dodatkowe sugestie: Jesli chcesz, aby smoothie byto bardziej sycace,

mozesz dodac tyzke ptatkow owsianych lub odrobine nasion chia przed
miksowaniem.
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