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JAJKA SADZONE NA
PLACKACH ZIEMNIACZANYCH Skfadniki:
R e e e e Ziemniaki: 300 g
T e Y e Jajka: 200 g (okoto 4 sztuki)
e Cebula:50 g
e Maka petnoziarnista: 30 g
e Oliwa z oliwek: 20 g
e SOl: 3¢
* Pieprz:1¢g
e Swiezy szczypiorek: 5 g

Przygotowanie:

1. Ziemniaki obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Nastepnie
odcisnij z nich nadmiar wody.

2.Cebule drobno posiekaj i dodaj do startych ziemniakow.

3.Do masy ziemniaczanej dodaj make, sol i pieprz. Wszystko doktadnie
wymieszaj.

4. Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy z oliwek. Naktadaj porcje
masy ziemniaczanej (po okoto 2 tyzki na placek) i formuj placki o
srednicy okoto 8 cm.

5.Smaz placki na Srednim ogniu przez 3-4 minuty z kazdej strony, az
beda ztociste i chrupigce. Usmazone placki przet6z na recznik
papierowy, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

6.Na tej samej patelni usmaz jajka sadzone, delikatnie solac i pieprzac.

7.Na kazdym placku ziemniaczanym ut6z po jednym jajku sadzonym.

8.Przed podaniem posyp swiezo posiekanym szczypiorkiem.




OWSIANKA Z CZEKOLADA

| ORZECHAMI Sktadniki:
e Platki owsiane: 80 g

e Mleko (lub napoj roslinny, np.
migdatowy): 250 g

e Gorzka czekolada (min. 70%
kakao): 20 g

e Orzechy wtoskie: 20 g

e Nasiona chia: 10 g

e Miod: 15¢

e Szczyptasoli: 1g

e Cynamon: 2 ¢

e Jagody lub maliny (do dekoracji):
30g

Przygotowanie:

1.W garnku podgrzej mleko z dodatkiem soli i cynamonu.

2.Dodaj ptatki owsiane oraz nasiona chia. Gotuj na matym
ogniu, mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az owsianka
zgestnieje.

3.W miedzyczasie posiekaj orzechy wioskie i gorzka czekolade.

4. Gdy owsianka osiggnie odpowiednig konsystencje, zdejmij ja
Z 0gnia i wymieszaj z miodem oraz potowg posiekanej
czekolady.

5.Przetoz owsianke do miseczki, posyp reszta czekolady i
orzechami. Udekoruj swiezymi jagodami lub malinami.




MUFFINY JAJECZNE Z
HBAZYLIA  sktadniki:

POMIDORKAM

Przygotowanie:
1.Nagrzej piekarnik do 180°C. Foremki do muffinek delikatnie posmaru;
oliwg z oliwek.
2.Cebule i czosnek drobno posiekaj, a nastepnie podsmaz na patelni na
matym ogniu przez okoto 2-3 minuty, az stang sie miekkie.

3.W misce roztrzep jajka, dodaj mleko, so

4. Posiekaj Swiezg

o M
e Ol

3/ e SOl:2¢
\ e Pieprz:1g

pazylie, pokroj pomidor

mate kostki. Doc

e Jajka: 300 g (okoto 6 sztuk)
e Pomidorki koktajlowe: 100 g
e Swieza bazylia: 10 g

e Ser mozzarella: 50 g

e Cebula:50 g

e Czosnek:2g

leko (lub napoj roslinny): 50 g
iwa z oliwek: 10 g

| pieprz.
Ki na potowki, a mozzarelle w

aj wszystko do masy jajeczne;.

5.Dodaj podsmazong cebule i czosnek do masy jajecznej i delikatnie

wymieszaj.

6. Wlej mase do foremek na muffinki, napetniajac je do okoto %

wysokosci.

7.Piecz w piekarniku przez 15-18 minut, az muffiny sie zetng i lekko

zarumienig.



SALATKA OWOCOWA 7
FETA | MIETA

ARBUZEM,

[

Skfadniki:

e Arbuz (bez pestek): 400 g
e Serfeta: 100 g

e Swieza mieta: 5¢

P L ¢ Ogorek: 150 g
" i * Czerwona cebula: 30 g
L B ° Sok zlimonki: 10 g

| szygotowanie: o
1. Arbuza pokréj w kostke o boku okoto 2 cm. Ogorka
rowniez pokréj w podobnej wielkosci kostki.
2.Czerwona cebule pokrdj w cienkie plasterki.
3.Ser feta pokrusz lub pokroj w kostke.
4. W duzej misce wymieszaj ar
5.Posiekaj miete i dodaj do sa

6.Skrop ca

0S¢ sokiem z limon

solg i pie

DIZEM.

e Oliwa z oliwek: 15 g
e SOl:1g
* Pieprz:1g

huza, ogorka, cebule i fete.
atki.

<i i oliwg z oliwek. Dopraw

7. Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie
pofaczyty.



TOSTY Z MASLEM
ORZECHOWYM | KONFITURA ¢k tadniki:

e Chleb petnoziarnisty: 100 g
(2 kromki)

e Masto orzechowe (100%
orzechéw): 40 g

e Konfitura z owocow lesnych
(bez dodatku cukru): 30 g

* Banan: 100 g

e Nasionachia:5¢g

e Cynamon: 2g

Przygotowanie:
1. Kromki chleba petnoziarnistego lekko podpiecz w
tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
2.Na ciepte tosty rozsmaruj masto orzechowe,
rownomiernie rozprowadzajac je po powierzchni.
3.Na masto orzechowe natéz konfiture z owocow
esnych.
4. Banana pokroj w plasterki i utdz na wierzchu
tostow.
5.Posyp nasionami chia i odrobing cynamonu.




JAJKA W KOKILKACH Z skladniki:
WARZYWAMI | SEREM e Jajka: 200 g (okoto 4 sztuki)

e Papryka czerwona: 50 g

e Szpinak Swiezy: 50 g

e Cukinia: 50 g

e Pomidory suszone: 30 g

e Ser z0tty (np. cheddar): 40 g

e Mleko (lub napgj roslinny): 40 g

e Oliwa z oliwek: 10 g

e Czosnek:2g

e SOl:2¢

e Pieprz:1g

e Swieze ziota (np. szczypiorek, natka
pietruszki): 5 g

Przygotowanie:

1.Nagrzej piekarnik do 180°C i posmaruj kokilki (mate ceramiczne miseczki)
odrobing oliwy z oliwek.

2. Papryke, cukinie oraz suszone pomidory pokroj w drobng kostke. Szpinak
posiekaj.

3.Na patelni podsmaz czosnek z papryka, cukinia i suszonymi pomidorami
przez okofo 3-4 minuty, az warzywa zmiekna.

4. Dodaj szpinak i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az zwiednie. Nastepnie odstaw
patelnie do przestygniecia.

5.W misce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem. Dodaj podsmazone
warzywa i starty ser, delikatnie wymieszaj.

6.Przelej mase do kokilek, napetniajac je do 3, wysokosci.

7.Piecz w piekarniku przez 15-20 minut, az jajka sie zetna, a wierzch lekko
zarumieni.

8.Przed podaniem posyp swiezymi ziotami, takimi jak szczypiorek lub natka
pietruszki.



GRANOLA Z JOGURTEM NATURALNYM
| OWOCAMI SEZONOWYMI

Skfadniki:

e Pfatki owsiane: 100 g

e Orzechy (np. wtoskie, migdaty): 50 g

.=, * Nasiona (np. stonecznika, dyni): 30 g
§ « Midd: 20 g

- o Olej kokosowy (roztopiony): 15 g

@’ |+ Cynamon:2g

/' Jogurt naturalny: 200 g

e Owoce sezonowe (np. jagody, maliny,
truskawki): 150 g

e Suszone owoce (np. zurawina,
rodzynki): 30 g (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Przygotowanie ciasta nalesnikowego: W misce wymieszaj make
pefnoziarnista, 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.



KANAPKI Z PASTA Z o .
, Skladniki:
TUNCZYKA | KAPARAMI e Chleb peftnoziarnisty: 200 g

e Tunczyk w sosie wiasnym
(odcedzony): 150 g

o Kapary:20 g

e Jogurt grecki: 40 g

e Sokzcytryny:10 g

- e Czerwona cebula: 30 g

* Swieza pietruszka: 5 g

- e SOl: 2¢

= \ * Pieprz:1g

Przygotowahie:
1. Tunczyka przetdz do miski i rozdrobnij widelcem.

2.Dodaj do tunczyka jogurt grecki, sok z cytryny, drobno

posiekane kapary oraz drobno pokrojong czerwona cebule.

3.Dopraw solg i pieprzem do smaku, a nastepnie wszystko
doktadnie wymieszaj.

4 Posiekaj Swieza pietruszke i dodaj do pasty. Delikatnie
wymieszaj.

5.Kromki chleba petnoziarnistego podpiecz w tosterze lub na
suchej patelni.

6.Na ciepte tosty rozsmaruj paste z tunczyka i kaparow.

7.0pcjonalnie udekoruj listkami pietruszki lub plasterkami

cytryny.




OMLET Z SZYNKA Skbadniki:

PARMENSKA | RUKOLA e Jajka: 200 g (okoto 4 sztuki)

e Szynka parmenska: 50 g

e Rukola: 30 g

e Ser parmezan (starty): 20 g

e Mleko (lub napdj roslinny):
20 ¢

e Oliwa z oliwek: 10 g

e Czosnek (opcjonalnie): 2 g

e SOl:2¢

* Pieprz:1g

Przygotowanie:

1.W misce roztrzep jajka z mlekiem, sola i pieprzem.

2.Szynke parmenska pokroj na mniejsze kawatki.

3.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i, jesli lubisz
intensywniejszy smak, dodaj posiekany czosnek. Smaz przez
1 minute.

4. Wlej mase jajeczna na patelnie. Gdy omlet zacznie sie scinac,
utéz na wierzchu kawatki szynki parmenskiej.

5.Smaz omlet na matym ogniu przez 4-5 minut, az jajka
catkowicie sie zetna, a spod bedzie lekko zarumieniony.

6.Przed koncem smazenia posyp omlet startym parmezanem |i
dodaj Swieza rukole.

7.Z16z omlet na pot i delikatnie przetéz na talerz.




SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI,

BANANEM I SZPINAKIEM oy o
Sktadniki:

e Truskawki (Swieze lub
mrozone): 150 g
e Banan: 100 g
e Swiezy szpinak: 50 g
e Mleko (lub napgj roslinny,
L@ np. migdatowy): 200 g
e Jogurt naturalny: 50 g
e Nasiona chia: 10 g
e Miod: 10 g (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Do blendera dodaj umyte truskawki, pokrojonego
na kawatki banana i swiezy szpinak.
2. Wlej mleko oraz jogurt naturalny.
3.Dodaj nasiona chia i, jesli lubisz stodsze smoothie,
dodaj miod.
4. Blenduj wszystkie sktadniki na gtadka i kremowa
Konsystencje.
5.Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
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