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OMLET Z SEREM | SZYNKA

Skfadniki (na jedna porcje)
e Jajka - 3 sztuki (180 g)
e Szynka drobiowa -50 g
e Ser z0tty 0 obnizonej zawartosci
ttuszczu-30 g
e Mleko2% -20¢
e Oliwa zoliwek-5g
e Pomidor-100 g
@ Cebula-30g
e Swiezy szczypiorek - 10 g
e SOl-2¢
* Pieprz-1g

Przygotowanie

1. Przygotowanie sktadnikow: Szynke drobiowa pokréj w drobng kostke. Ser
zetrzyj na tarce. Cebule pokroj w drobng kostke, a pomidora w cienkie plasterki.
Szczypiorek drobno posiekaj.

2.Przygotowanie jajek: W misce rozbij jajka, dodaj mleko, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj trzepaczka lub widelcem, az powstanie jednolita masa.

3.Smazenie omletu: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i
szynke, smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az cebula sie zeszkli.

;. Dodanie jajek: Wlej mase jajeczng na patelnie, delikatnie rozprowadz ja po
catej powierzchni patelni.

5.Dodanie sera: Gdy omlet zacznie sie scinac, rownomiernie posyp go startym
serem zottym.

6.Sktadanie omletu: Kiedy omlet bedzie prawie catkowicie sSciety, ale jeszcze
miekki w srodku, zt6z go na pot. Smaz jeszcze przez chwile, aby ser w srodku sie
rozpuscit.

7.Podanie: Przet6z omlet na talerz. Udekoruj go plasterkami pomidora oraz
posiekanym szczypiorkiem.



JAGODAMI | MIODEM

-

OWSIANKA Z

Skfadniki (na jedna porcje)

Ptatki owsiane gorskie - 60 g
Mleko 2% - 200 g

Woda -100 g

Jagody (Swieze lub mrozone) -80 g
Miod -10 g

Orzechy wtoskie - 15 g

Nasiona chia-5g

Cynamon -2 ¢

Sol-1g

1. Gotowanie owsianki: W matym garnku wymieszaj ptatki owsiane z
mlekiem, woda oraz solg. Postaw na Srednim ogniu i gotuj, mieszajac
co chwile, az pfatki wchtong wiekszosc¢ ptynow i osiagna kremowg

konsystencje (ok. 5-7 minut).

2.Dodanie cynamonu: Gdy owsianka zgestnieje, dodaj cynamon i
dobrze wymieszaj. Gotuj jeszcze przez 1 minute.

3.Przygotowanie dodatkow: W miedzyczasie, jesli uzywasz mrozonych
jagod, rozmroz je w osobnym naczyniu lub podgrzej przez chwile w

garnku.

4. Podanie owsianki: Przetoz owsianke do miseczki. Na wierzchu utéz

jagody, posyp ja posiekanymi orzec

nami wtoskimi i nasionami chia.

5.Stodzenie miodem: Na koniec polej owsianke miodem. Mozesz

dodatkowo udekorowac kilkoma ca
cynamonu.

ymi orzechami lub szczypta



TOSTY Z PASTA Z CIECIERZYCY
| SUSZONYMI POMIDORAMI

Skfadniki (na jedna porcje)
e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) -
100 g
e Suszone pomidory w oliwie - 30 g
e Oliwa z oliwek z pomidoréw -5 g
e Sokzcytryny-5¢
e Czosnek -5 g (1 zabek)
e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
e Swieza bazylia-5g
e SO0l-2¢
* Pieprz-1g
e Pomidor swiezy -100 g
e Rukola-30g

Przygotowa'nie

1.Przygotowanie pasty: Ciecierzyce, suszone pomidory, oliwe, sok z
cytryny i czosnek umies¢ w blenderze. Dopraw solg i pieprzem. Miksuj
na gtadka paste. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj odrobine wody, aby
uzyskac pozadana konsystencje.

2.Przygotowanie tostow: Kromki chleba petnoziarnistego opiecz w
tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace i lekko zrumienione.

3.Smarowanie tostow: Na gorace tosty natdéz rownomiernie paste z
ciecierzycy i suszonych pomidorow.

4. Dodatki: Swiezego pomidora pokroj w plasterki. Utdz je na wierzchu
tostow. Na koniec dodaj kilka listkow swiezej rukoli oraz posiekana
bazylie.

5.Podanie: Podawaj tosty od razu, udekorowane dodatkowa oliwg z
oliwek, jesli lubisz bardziej intensywny smak.



JAJKA SADZONE NA GRZANCE

Z AWOKADO | KIELKAMI Sktadniki (na jedna porcje)
e Jajka - 2 sztuki (120 g)

» Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)

» Awokado - 70 g (po6t sredniego
awokado)

» Sok z cytryny -5 g

» Oliwazoliwek-5g

 Kietki (np. rzodkiewki, brokuta,
stonecznika) - 30 g

» Sol-2g

» Pieprz-1g

» Papryka stodka w proszku -1g

» Pomidorki koktajlowe - 50 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie grzanek: Chleb petnoziarnisty opiecz w tosterze lub na
suchej patelni, az bedzie ztocisty i chrupiacy.

2. Przygotowanie pasty z awokado: Awokado obierz i przetoz do miseczki.
RozgnieC widelcem na gtadka mase. Dodaj sok z cytryny, sél, pieprz i
dobrze wymieszaj. Jesli lubisz, mozesz dodac odrobine stodkiej papryki.

3.Smazenie jajek: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i wbij jajka, uwazajac,
aby nie uszkodzic zottek. Smaz jajka na srednim ogniu, az biatko catkowicie
sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej
sciete zottko).

41, Smarowanie grzanek: Na gotowe, ciepte grzanki natoz rownomiernie
paste z awokado.

5.Podanie: Na kazdej grzance potoz sadzone jajko. Udekoruj kanapki
swiezymi kietkami. Podawaj z przekrojonymi na pot pomidorkami
koktajlowymi, ktére dodadza swiezosci i koloru.




KANAPKI Z TWAROZKIEM,
RZODKIEWKA | SZCZYPIORKIEM

Sktadniki (na jedna porcje)

e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
e Twardg potttusty - 100 g

e Jogurt naturalny -20 g

e Rzodkiewka - 50 g (okoto 3 sztuki)

e Szczypiorek-10 g

MY e Sol-2g

e Pieprz-1g

e Ogorek swiezy - 100 g

e Pomidor-100g

Przygotowanie

1. Przygotowanie twarozku: Twarog przetdz do miseczki. Dodaj jogurt
naturalny, sol oraz pieprz. Doktadnie wymieszaj widelcem, az
uzyskasz jednolita, kremowa konsystencje.

2.Dodanie warzyw: Rzodkiewki umyj i pokroj w cienkie plasterki.
Szczypiorek drobno posiekaj i dodaj do twarozku. Delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki rownomiernie sie roztozyty.

3.Przygotowanie kanapek: Kromki chleba petnoziarnistego lekko
opiecz w tosterze lub na suchej patelni, aby byty chrupiace.

4. Smarowanie kanapek: Na ciepte grzanki natoz rownomiernie porcje
twarozku z rzodkiewka i szczypiorkiem.

5.Dodatki: Kanapki udekoruj plasterkami swiezego ogorka oraz
pokrojonymi w plasterki pomidorami. Mozesz dodatkowo posypac
odrobing posiekanego szczypiorku na wierzch.




SMOOTHIE BOWL Z
MALINAMI, BANANEM |

Przygotowani

Sktadniki (na jedna porcje)

Mrozone maliny - 100 g

Banan - 120 g (1 sredni banan)
Jogurt naturalny - 150 g

Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe) - 50 g

Ptatki migdatowe - 15 g

Miod -10 g

Nasiona chia-5g

Swieze maliny (do dekoracji) - 30 g
Wiorki kokosowe - 5 g

Swieza mieta -5 ¢

1. Przygotowanie smoothie: Do blendera przet6éz mrozone maliny,
obranego i pokrojonego banana, jogurt naturalny oraz mleko
roslinne. Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka,
kremowa konsystencje. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj odrobine

wiecej mleka roslinnego.

2.Stodzenie: Dodaj miod i ponownie krotko zmiksuj, aby potaczyt

sie z resztg sktadnikow.

3.Podanie: Gotowe smoothie przelej do miseczki. Na wierzchu utoz
swieze maliny, ptatki migdatowe, nasiona chia oraz wiorki

kokosowe.

4y, Dekoracja: Catosc udekoruj listkami swiezej miety.



NALESNIKI Z DZEMEM
TRUSKAWKOWYM | BITA SMIETANA

Skfadniki (na jedna porcje - 3 nalesniki)
e Maka petnoziarnista - 60 g
e Mleko 2% -150 g
e Jajko - 60 g (1 sztuka)
e Oliwazoliwek-5g
e SOl-1g
e Dzem truskawkowy (bez dodatku
cukru) -60 g
e Smietanka kreméwka 30% - 50 g
e Midd-5¢g
e Truskawki Swieze -100 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie ciasta nalesnikowego: W misce wymieszaj make
petnoziarnista, mleko, jajko, oliwe i szczypte soli. Mieszaj do uzyskania
gtadkiej konsystencji, bez grudek. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj
odrobine wiecej mleka.

2.Smazenie nalesnikow: Na rozgrzang patelnie (najlepiej teflonowa) wylej
niewielka ilos¢ ciasta. Smaz na $rednim ogniu przez okotfo 1-2 minuty z
kazdej strony, az nalesniki beda lekko zrumienione.

3.Przygotowanie bitej smietany: Schtodzona smietanke kreméwke ubij
mikserem na wysokich obrotach, az bedzie sztywna. Pod koniec ubijania
dodaj miod i delikatnie wymieszaj.

4. Smarowanie nalesnikow: Kazdy nalesnik posmaruj réwnomiernie dzemem
truskawkowym.

5.Podanie: Zt6z nalesniki na pét lub zwin w rulon. Na wierzchu kazdego
nalesnika natoz tyzke bitej smietany i udekoruj swiezymi truskawkami
pokrojonymi w plasterki.



JAJECZNICA Z
PIECZARKAMI | CEBULA

Sktadniki (na jedna porcje)
e Jajka - 3 sztuki (180 g)
e Pieczarki-100 g
% o Cebula - 50 g (1 mata sztuka)
e Oliwazoliwek-5g
jo Mleko 2% -20 g
e SOl-2¢g
e Pieprz-1g
| 'le Swiezy szczypiorek - 10 g
"l e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)

Pr;ygotowanie

1. Przygotowanie warzyw: Pieczarki umyj, osusz i pokroj w cienkie
plasterki. Cebule obierz i pokroj w drobna kostke.

2.Smazenie pieczarek i cebuli: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
cebule i smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az stanie sie
szklista. Nastepnie dodaj pieczarki i smaz przez kolejne 5 minut, az
lekko zbrazowieja, a nadmiar wody odparuje.

3.Przygotowanie jajecznicy: W misce rozbij jajka, dodaj mleko, sol i
pieprz. Wymieszaj doktadnie widelcem lub trzepaczka.

/4. Smazenie jajecznicy: Wlej mase jajeczng na patelnie z podsmazonymi
pieczarkami i cebulg. Smaz na matym ogniu, delikatnie mieszajac, az
jajecznica sie zetnie, ale wciaz pozostanie kremowa.

5.Podanie: Gotowa jajecznice przetdz na talerz i posyp posiekanym
szczypiorkiem. Podawaj z kromkami opieczonego chleba
petnoziarnistego.

TN
b




PLACUSZKI Z TWAROGU Z sktadniki (na jedna porcje -
MUSEM JABLKOWYM okoto 6 placuszkow)

.{ e Twardg potttusty - 150 g

F\ ° JaJ ko-60 8 (1 SZtUka)

- e Maka owsiana-30¢g
e Jogurt naturalny -30 g
e Mibd-10¢g
e Cynamon-2¢
e Oliwazoliwek-5g
e Jabtko - 150 g (1 duze jabtko)
- - e Sokzcytryny-5g
Przygotowanie ¢ SOl-1g
1. Przygotowanie placuszkow:

o W misce umiesc twarog, jajko, make owsiana, jogurt naturalny, miod, cynamon i
szczypte soli. Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki widelcem, az powstanie
gladka masa. Masa powinna byc gesta, ale lepka. Jesli jest zbyt rzadka, dodaj
odrobine wiecej maki.

2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Nakfadaj po jednej tyzce masy na patelnie,
formujac mate placuszki. Smaz na srednim ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony,
az placuszki bedq ztociste i lekko zrumienione.

3.Przygotowanie musu jabtkowego:

o Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne i pokroj na mniejsze kawatki. Wtoz jabtko
do matego rondelka, dodaj wode i sok z cytryny. Gotuj na matym ogniu przez
okoto 10 minut, az jabtko zmieknie. Nastepnie zblenduj je na gtadki mus. Jesli
lubisz bardziej stodki smak, mozesz dodac odrobine miodu lub cynamonu.

4. Podanie:

o Utoz placuszki na talerzu i polej je cieptym musem jabtkowym. Mozesz
dodatkowo udekorowac catosc¢ swiezymi owocami, np. plasterkami jabtka lub
gruszka, oraz posypac odrobing cynamonu.




KANAPKI Z PASTA /4 Skfadniki (na jedng porcje)

GROSZKU | MI ETA e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
- , e Groszek zielony (swiezy lub mrozony) - 100 g

e Jogurt naturalny -20 g

e Oliwazoliwek-5g

e Sokzcytryny-5g

e Swieza mieta - 5 g (kilka listkow)

e Czosnek - 3 g (1 maty zabek)

e SOl-2¢g

* Pieprz-1g

e Rzodkiewka - 50 g (okoto 3 sztuki)

e Awokado - 50 g (1/4 sredniego awokado)
 Swieza rukola-30g

Przygotowanie
1. Przygotowanie pasty z groszku:

o Jesli uzywasz mrozonego groszku, zagotuj wode i blanszuj groszek przez 3
minuty, a nastepnie odcedz i przelej zimng woda, aby zachowat intensywny kolor.
Swiezy groszek rowniez mozesz krotko zblanszowac lub uzy¢ surowego.

o Przetdz groszek do blendera. Dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek, sok z
cytryny, czosnek, listki miety, sol i pieprz. Miksuj na gtadka paste. Jesli pasta jest
zbyt gesta, dodaj odrobine wody lub wiecej jogurtu, aby uzyskac¢ odpowiednia
konsystencje.

2.Przygotowanie kanapek:
o Kromki chleba petnoziarnistego opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda
chrupiace i ztociste.
3.Smarowanie kanapek:
o Na kazda kromke nat6z rownomiernie porcje pasty z groszku i miety.
4 Dodatki:

o Na wierzch kazdej kanapki potoz plasterki rzodkiewki oraz kawatki awokado.
Mozesz udekorowac catosc swiezymi listkami rukoli, ktore dodadza lekkosci i
chrupkosci.

5.Podanie:

o Kanapki podawaj od razu, udekorowane listkami miety i opcjonalnie skropione

dodatkowa oliwg z oliwek lub sokiem z cytryny.
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