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OWSIANKA Z GRUSZKA ¢ 1. dniki:

| IMBIREM e 80 g ptatkow owsianych gérskich
300 ml mleka roslinnego (np.

migdatowego) lub wody

1 gruszka (ok. 150 g), pokrojona w
kostke

10 g swiezego imbiru, startego

5 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

10 g orzechow wioskich,

« posiekanych

5 g nasion chia lub siemienia
Inianego

Szczypta cynamonu (ok. 1 g)

Przygotowanie:

1.W garnku zagotuj mleko lub wode, a nastepnie dodaj ptatki
owsiane i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, czesto
mieszajqc.

2.Dodaj starty imbir oraz potowe pokrojonej gruszki. Gotuj
jeszcze przez 2-3 minuty, az gruszka lekko zmieknie.

3.Zdejmij owsianke z ognia, a nastepnie dodaj miod (jesli
uzywasz) i wymieszaj.

4. Przet6z owsianke do miseczki, udekoruj pozostata gruszka,
posiekanymi orzechami, nasionami chia oraz szczypta
cynamonu.

5.Podawaj na ciepto.



TOSTY FRANCUSKIE Z MALINAMI

| SYROPEM KLONOWYM Sktadniki:

e 100 g pieczywa petnoziarnistego
(np. chleb razowy), pokrojonego w
kromki

2 jajka (ok. 120 g)

100 ml mleka roslinnego (np.
sojowego)

5 g oleju kokosowego lub masta
klarowanego do smazenia

150 g swiezych malin

20 g syropu klonowego

1 g cynamonu

5 g mielonych orzechow (np.
migdatow) do posypania
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.W misce roztrzep jajka z mlekiem roslinnym i cynamonem.
2.Zanurz kazda kromke pieczywa w mieszance jajecznej,
doktadnie nasaczajac z obu stron.

3.Rozgrzej olej kokosowy lub masto klarowane na patelni na
srednim ogniu.

44, Smaz tosty z obu stron, az stang sie ztociste i chrupiace (ok.
2-3 minuty z kazdej strony).

5.Gotowe tosty przetoz na talerz, udekoruj swiezymi malinami,
polej syropem klonowym i posyp mielonymi orzechami (jesli
uzywasz).



KANAPKI Z PASTA 7
AWOKADO | POMIDOREM

—

Skfadniki:

e 100 g pieczywa petnoziarnistego
(np. chleb razowy), pokrojonego
w kromki
1 dojrzate awokado (ok. 150 g)
10 g soku z cytryny
1 zabek czosnku (ok. 5 g),
przecisniety przez praske
1 pomidor (ok. 120 g), pokrojony
w plasterki
10 g oliwy z oliwek
10 g swiezych lisci bazylii lub
| rukoli
\‘ e Szczypta solii pieprzu (ok. 1g)
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Przygotowanie:

1. Awokado przekrdj na pot, usun pestke i wydraz migzsz. Przet6z
do miseczki.

2.Rozgnie¢ awokado widelcem, dodaj sok z cytryny, przecisniety
czosnek, oliwe z oliwek oraz szczypte soli i pieprzu. Wymieszaj,
az powstanie gtadka pasta.

3. Pieczywo opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie lekko
chrupiace.

4, Na kazda kromke natéz rownomiernie paste z awokado.

5.Ut0z plasterki pomidora na wierzchu i posyp swiezymi lis¢mi
bazylii lub rukoli.



MUFFINY OWSIANE Z Sktadniki:
JABYKIEM | CYNAMONEM e 150 g ptatkow owsianych gorskich

e 200 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)

e 1duze jabtko (ok. 200 g), starte na
tarce o grubych oczkach

e 2 jajka (ok. 120 g)

e 50 g miodu lub syropu klonowego

e 50 g jogurtu naturalnego

e 10 g oleju kokosowego, roztopionego

e 5 g proszku do pieczenia

* 5 gcynamonu

e 5 gnasion chia lub siemienia Inianego
(opcjonalnie)

e Szczypta soli (ok. 1g)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub lekko nattuszczajac.

2.W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, proszek do pieczenia, cynamon i
szczypte soli.

3.W osobnej misce potacz mleko roslinne, jajka, miod, jogurt i roztopiony ole;
kokosowy, doktadnie mieszajac.

4. Do suchych sktadnikéw dodaj mokre, a nastepnie wrzu¢ starte jabtko oraz
nasiona chia lub siemie Iniane (jesli uzywasz).

5.Wymieszaj catos¢, az sktadniki dobrze sie potacza.

6.Przetdz mase do przygotowanej formy na muffiny, wypetniajac papilotki do
3 /4 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste
| wyrosng (mozesz sprawdzi¢ patyczkiem - po wyciagnieciu powinien by¢
suchy).



JAJECZNICA Z KIELKAMI

| POMIDORAMI sktadniki:

e / jajka (ok. 240 g)

e 100 g pomidorow, pokrojonych w
kostke

e 30 g kietkow (np. kietki

rzodkiewki, brokuta lub lucerny)

10 g oliwy z oliwek

Fe 173bek czosnku (ok. 5 g), drobno

posiekany
~ » 10 g swiezej bazylii, posiekanej

A | (opcjonalnie)
A \ \ e Szczypta solii pieprzu (ok. 1g)
Przygotowanie:
1.W misce roztrzep jajka, doprawiajac szczypta soli i pieprzu.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz czosnek przez ok.
30 sekund, az zacznie pachniec.
3.Dodaj pokrojone w kostke pomidory i smaz przez 1-2 minuty, az
lekko zmiekna.
4. Wlej jajka na patelnie i mieszaj, smazac na srednim ogniu, az
jajecznica osiagnie pozadana konsystencje.
5.Na koniec dodaj kietki i delikatnie wymieszaj catosc.
6. Przetdz jajecznice na talerz, posyp posiekana bazylia (jesli
uzZywasz).

e e




PLACUSZKI BANANOWE Z

JOGURTEM | MIODEM Sktadniki:
e 2 dojrzate banany (ok. 240 g),

rozgniecione

2 jajka (ok. 120 g)

100 g pfatkow owsianych gorskich
100 g jogurtu naturalnego

20 g miodu

5 g proszku do pieczenia

5 g oleju kokosowego lub masta
klarowanego do smazenia

1 g cynamonu (opcjonalnie)

50 g Swiezych owocow (np. jagod,
malin lub truskawek) do dekoracji

Przygotowanie:

1.W misce rozgniec¢ banany widelcem, a nastepnie dodaj jajka |
dobrze wymieszaj.

2.Dodaj ptatki owsiane, proszek do pieczenia i cynamon (jesli
uzywasz). Wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.

3.Rozgrzej olej kokosowy lub masto klarowane na patelni na
srednim ogniu.

4 Naktadaj porcje ciasta tyzka, formujac mate placuszki.

5.Smaz z obu stron przez 2-3 minuty, az beda ztociste |
puszyste.

6. Gotowe placuszki podawaj z jogurtem naturalnym, polane
miodem i udekorowane Swiezymi owocami.



SALATKA Z QUINOA,
OWOCAMI | ORZECHAMI

Skfadniki:

100 g quinoa

200 ml wody

1 jabtko (ok. 150 g), pokrojone w kostke
100 g winogron, przekrojonych na pot
50 g Swiezych jagod (np. boréwek lub
malin)

30 g orzechow wioskich, posiekanych
10 g nasion stonecznika lub pestek dyni
10 g miodu lub syropu klonowego

10 g soku z cytryny

5 g Swiezej miety, posiekane;

Szczypta soli (ok. 1g)

Przygotowanie:

1.Quinoa doktadnie przeptucz na sitku, a nastepnie gotuj w
200 ml wody ze szczypta soli przez okoto 15 minut, az
wchtfonie catg wode. Odstaw do ostygniecia.

2.W duzej misce potacz ugotowana quinoa, pokrojone jabtko,
winogrona i swieze jagody.

3.Dodaj posiekane orzechy, nasiona stonecznika oraz swiezg
miete.

44, W osobnej miseczce wymieszaj midd z sokiem z cytryny, a
nastepnie polej powstatym dressingiem satatke.

5.Catosc delikatnie wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty.



NALESNIKI Z KREMEM sktadniki:

CZEKOLADOWYM | BANANEM e 100 g maki petnoziarnistej
e 2jajka (ok. 120 g)
e 200 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)
e 10 g oleju kokosowego lub masta
klarowanego do smazenia
e 2 dojrzate banany (ok. 240 g),
pokrojone w plasterki
Krem czekoladowy:
e 30 g masta orzechowego (np. z
orzechow laskowych)
e 15 g kakao naturalnego
e 20 g miodu lub syropu klonowego
e 20 ml mleka roslinnego (do uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie nalesnikow: W misce potacz make, jajka i mleko roslinne.
Wymieszaj do uzyskania gtadkiego ciasta. Odstaw na 10 minut, aby ciasto
odpoczeto.

2.Rozgrzej patelnie i posmaruj cienka warstwg oleju kokosowego. Wylej
porcje ciasta, rozprowadzajac je rownomiernie po powierzchni patelni.

3.Smaz nalesniki z obu stron na ztoty kolor (ok. 1-2 minuty z kazdej strony).
Powtorz do wyczerpania ciasta.

4 Przygotowanie kremu czekoladowego: W misce potacz masto orzechowe,
kakao, miod i mleko roslinne. Wymieszaj do uzyskania gtadkiego kremu o
jednolitej konsystencji. W razie potrzeby dodaj wiecej mleka.

5.Posmaruj kazdy nalesnik kremem czekoladowym i utoz na nim plasterki
banana.

6.Zwin nalesniki w rulon lub zt6z na pot i podawaj na ciepto.




JAJKA NA TWARDO Z  ¢ptadniki:
SOSEM TATARSKIM  * “jajka (ok. 240 g

posiekanych

posiekanego

Przygotowanie: _-

e 100 g jogurtu naturalnego

e 30 g ogorkow konserwowych,
drobno posiekanych

e 20 g kaparow, drobno

e 10 g musztardy dijon
e 10 g soku z cytryny

e 10 g swiezego koperku, drobno

e Szczypta solii pieprzu (ok. 1g)

1.Jajka na twardo: Umiesc jajka w garnku z zimna woda,
doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj przez 8-10 minut.

Po ugotowaniu przetoz jajka do zimnej wody na k
aby tatwo je obrac.

2.Sos tatarski: W miseczce wymieszaj jogurt natura
musztarde, sok z cytryny, drobno posiekane ogor

ilka minut,

ny,

4

konserwowe, kapary oraz koperek. Dopraw szczy

nieprzu do smaku.

3.0bierz jajka i przekroj na pot lub cwiartki.

4. Ut6z jajka na talerzu i podawaj z sosem tatarskim
wierzchu lub obok.

ntg soli |

na



KANAPKI Z SEREM

PLESNIOWYM | GRUSZKA  skiadniki:

Przygotowanie:

100 g pieczywa petnoziarnistego (np.
chleb razowy), pokrojonego w kromki
60 g sera plesniowego (np.
gorgonzola, camembert [ub brie),
pokrojonego w plasterki

1 gruszka (ok. 150 g), pokrojona w
cienkie plasterki

10 g orzechow wtoskich, posiekanych
5 g miodu

5 g soku z cytryny

10 g rukoli lub szpinaku baby
Szczypta pieprzu (ok. 1 g)

1.Opiecz kromki pieczywa w tosterze lub na suchej patelni, az

beda lekko chrupiace.

2.W matej miseczce wymieszaj plasterki gruszki z sokiem z
cytryny, aby zachowaty kolor i swiezosc.

3.Na kazda kromke potoz kilka plasterkow sera plesniowego, a
nastepnie dodaj plasterki gruszki.

4. Posyp kanapki posiekanymi orzechami wtoskimi i rukola lub

szpinakiem.

5.Na koniec skrop kanapki delikatnie miodem i dopraw

Szczyptq pieprzu.
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