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OMLET Z PAPRYKA,

CEBULA | SEREM CHEDDAR skladniki:

e 3jajka (ok. 165 g)
e 50 g czerwonej papryki
(pokrojonej w kostke)
e 50 g cebuli (pokrojonej w
kostke)
/' 30 g sera cheddar (startego)
7o 10 g masta
e 2 gsoli
- ks - e lgpieprzu
—" | e 5gszczypiorku (posiekanego)

el

Przygotm/JVanie:
1.Rozgrzej masto na patelni na srednim ogniu.

2.Dodaj cebule i papryke, smaz przez 4-5 minut, az zmiekna.

3.W misce roztrzep jajka, dodaj sél i pieprz.

4. Wlej jajka na patelnie i rownomiernie rozprowadz
warzywa.

5.Smaz omlet przez 3-4 minuty, az jajka sie zetna.

6. Posyp omlet startym serem cheddar i szczypiorkiem,
przykryj patelnie i smaz jeszcze 1-2 minuty, az ser sie
roztopi.

7.Z167 omlet na pot i przetdz na talerz.



OWSIANKA Z GRUSZKA |

ORZECHAMI PEKAN Sktadniki:
e 80 g ptatkow owsianych

300 g mleka (moze byc roslinne)
100 g gruszki (pokrojonej w
kostke)

ke 20 g orzechow pekan

. (posiekanych)

» 10 g miodu (lub syropu
klonowego)

* 2 gcynamonu

- 1o Tgsoli

' 5gnasion chia (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.W rondelku zagotuj mleko z dodatkiem soli |
cynamonu.

2.Dodaj ptatki owsiane, zmniejsz ogien i gotuj przez 5-7
minut, czesto mieszajac, az owsianka zgestnieje.

3.Gdy owsianka bedzie gotowa, dodaj pokrojona gruszke
| delikatnie wymieszaj.

4. Przetdz owsianke do miski, posyp posiekanymi
orzechami pekan.

5.Polej miodem i, jesli chcesz, posyp nasionami chia.



TOSTY Z HUMMUSEM,

OGORKIEM I KIELEKAMI  Skiadniki:
e 2 kromki petnoziarnistego

chleba tostowego (ok. 60 g)
.. ® 60 g hummusu

e 50 g ogorka (pokrojonego w
~Fhzy, cienkie plasterki)

AW« 20 g kietkow (np. rzodkiewki,
il " brokuta lub lucerny)

4« 5g0liwy z oliwek

e 2gsoli
* 1 gpieprzu
e 5gsoku zcytryny
Przygotowanie:
1. Podpiecz chleb w tosterze lub na suchej patelni,
az bedzie chrupiacy.

2. Posmaruj kazdg kromke hummusem.

3.Utoz plasterki ogérka na hummusie i dopraw sola,
pieprzem oraz skrop sokiem z cytryny.

4. Posyp tosty kietkami i delikatnie skrop oliwg z
oliwek.

5.Przetoz tosty na talerz i podawaj od razu.




SMOOTHIE Z MANGO, BANANEM

| MLEKIEM KOKOSOWYM sktadniki:

e 200 g swiezego mango

(niestodzonego)

B Konsystencii)

e 10 g miodu (opcjonal

(pokrojonego w kostke)
e 150 g banana (dojrzatego,
hd pokrojonego na kawatki)
e 200 g mleka kokosowego

e 50 g jogurtu naturalnego
(opcjonalnie, dla kremowej

nie, dla

stodszej wers;ji)
e 5gsoku z limonki (ok. 1tyzeczka)
Przygotowanie- e /4 kostki lodu (ok. 60

g)

1. Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze.
2. Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz

ofadka i kremowa konsystencje.

3.W razie potrzeby dodaj wiecej mleka

kokosowego, aby rozrzedzi¢ smoot
dodatkowa kostke lodu, aby je sch-

nie, lub

odzic.

4. Przelej do szklanki i podawaj od razu.



NALESNIKI Z MAKI PEENOZIARNISTEJ

Z MUSEM JABLKOWYM
Sktadniki:

e 100 g maki petnoziarniste;

e 200 g mleka (moze byc roslinne,
np. migdatowe)

e 50 g wody

e 1jajko (ok.55¢g)

e 10 g oliwy z oliwek (do ciasta)

e 200 g musu jabtkowego (najlepiej
domowego, bez dodatku cukru)

e 5goleju kokosowego (do
smazenia)

e 2 gcynamonu

e 2 gsoli

Przygotowanie:

1.W misce potacz make petnoziarnista, mleko, wode, jajko, oliwe z
oliwek, sol i cynamon. Mieszaj, az uzyskasz gtadkie ciasto bez
grudek. Odstaw na 10 minut.

2.Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego.

3.Wylej porcje ciasta na patelnie, rozprowadzajac rownomiernie
cienka warstwe. Smaz przez 1-2 minuty z kazdej strony, az nalesnik
bedzie ztocisty.

4 Powtdrz, az zuzyjesz cate ciasto.

5.Natoz mus jabtkowy na kazdy nalesnik i zawin w rulon lub zt6z na
pOt.

6.Podawaj od razu, posypujac dodatkowym cynamonem, jesli lubisz.



JAJECZNICA Z CHORIZO

| CEBULA Sktadniki:
e 3jajka (ok. 165 g)
e 50 g chorizo (pokrojonego w
£ drobng kostke)
| * 50 g cebuli (pokrojonej w
" kostke)
"4 + 10gmasta
J ¢ 2gsol
* 1 gpieprzu
e 5gszczypiorku (posiekanego)

| | -

Przygotowanie: -
1.Na patelni rozgrzej masto na srednim ogniu.

2.Dodaj cebule i smaz przez 3-4 minuty, az sie zeszkli.

3.Dodaj chorizo i smaz przez 2-3 minuty, az zacznie si¢

ekko rumienic.

44, W misce roztrzep jajka z dodatkiem soli i pieprzu.
5.Wlej jajka na patelnie z cebula i chorizo, zmniejsz ogien
| mieszaj delikatnie, az jajka sie zetng, ale pozostana

kremowe.
6.Przetdz jajecznice na talerz i posyp posiekanym
szczypiorkiem.




KANAPKI Z SEREM FETA,
POMIDOREM | OLIWKAMI

Skfadniki:
e 2 kromki petnoziarnistego chleba
(ok. 60 g)

o e 60 g sera feta (pokruszonego)
% * 100 g pomidora (pokrojonego w

U7 N} cienkie plasterki)

W _ 40 1Y . 30 g czarnych oliwek (pokrojonych

g N wplasterki)

F . 5 g oliwy z oliwek

e 5gswieze] bazylii (kilka listkow)

* 2 gsuszonego oregano

e 2gso0li

— e 1gpieprzu

-

Przygotowanie:

1. Posmaruj kazda kromke chleba oliwa z oliwek.

2. Ut6z plasterki pomidora na chlebie, a nastepnie

dodaj pokruszony ser feta.

3. Posyp kanapki oliwkami, suszonym oregano, solg
| pleprzem.
4. Udekoruj listkami sSwiezej bazylii.
5.Podawaj od razu jako zdrowe sniadanie lub lekka
przekaske.




PLACUSZKI Z KASZY JAGLANEJ  ¢p1adniki-

Z JOGURTEM | OWOCAMI * 100 g ugotowanej kaszy jaglane;

e 1jajko (ok. 55 g)

e 50 g maki pefnoziarnistej

e 100 g jogurtu naturalnego (do
podania)

e 50 g mleka (moze byc roslinne)

e 20 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla stodszego smaku)

e 5goleju kokosowego (do smazenia)

e 100 g Swiezych owocdow (np. borowki,
truskawki, maliny)

e 2 gproszku do pieczenia

e Tgsoli

* 1gcynamonu

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj ugotowang kasze jaglang, jajko, make,
mleko, sol, cynamon oraz proszek do pieczenia. Jesli chcesz,
dodaj midd lub syrop klonowy dla stodszej wersii.

2.Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego.

3.Nakfadaj tyzka porcje ciasta na patelnie, formujac mate
placuszki.

4. Smaz z obu stron po 2-3 minuty, az placuszki beda ztociste |
puszyste.

5.Podawaj placuszki z jogurtem naturalnym i swiezymi
owocami.




MUFFINY JAJECZNE Z  sktadniki:

LOSOSIEM | KOPERKIEM  * 6jajek (ok. 330 g)

e 100 g wedzonego tososia
‘ (pokrojonego w mate kawatki)
e 50 g czerwonej papryki
(pokrojonej w kostke)
e 30 g szpinaku (Swiezego,
posiekanego)
~ » 20 g sera feta (pokruszonego)
/10 g Swiezego koperku
/ (posiekanego)
e 10 g oliwy z oliwek
~ e 2gsoli
e 1gpieprzu

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i nattusc forme na muffiny odrobing
oliwy z oliwek.

2.W misce roztrzep jajka, dodaj sol, pieprz i posiekany koperek.

3.Dodaj do masy jajecznej pokrojong papryke, szpinak, wedzonego
tososia oraz pokruszong fete. Doktadnie wymieszaj.

4, Wlej mase do formy na muffiny, wypetniajac kazde gniazdo do %,
wysokosci.

5.Piecz muffiny przez 15-18 minut, az zetng sie i delikatnie
zarumienia.

6. Wyjmij z piekarnika, odstaw na chwile do przestygniecia, a
nastepnie delikatnie wyjmij z formy.



JAJKA PO SZKOCKU Z Khadnil
SOSEM MUSZTARDOWYM  * “jajka (ok. 220 g)

e 300 g mielonego miesa z indyka
50 g cebuli (drobno posiekanej)
20 g butki tartej petnoziarniste;
10 g musztardy dijon (do miesa)
10 g Swiezego koperku (posiekanego)
e 5goliwy z oliwek
Z e 2gsoli
S UNY - 1 gpieprzu
/53 ¥/ Sos musztardowy:

e 50 gjogurtu naturalnego
10 g musztardy dijon
5 g miodu (opcjonalnie)
e 5gsoku zcytryny
e 1gsoli
e 1gpieprzu

|
-

.........

Przygotowanie:
1.Jajka po szkocku:
o Ugotuj jajka na pottwardo (gotuj przez 6-7 minut), a nastepnie przetoz je do

zimnej wody i ostudz. Obierz jajka ze skorupek.
o W misce wymieszaj mielone mieso z indyka, posiekang cebule, butke tarta,
musztarde, koperek, sol i pieprz.
o Podziel mieso na 4 czesci. Obtocz kazde jajko rownomiernie w warstwie miesa,
formujac kulke, tak aby jajko byto catkowicie przykryte.
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyt6z forme do pieczenia papierem i skrop oliwg z
oliwek.
o Utdz jajka po szkocku na formie i piecz przez 20-25 minut, az mieso bedzie
ztociste i dobrze upieczone.
2.Sos musztardowy:
o W miseczce potacz jogurt naturalny, musztarde, miod (jesli uzywasz), sok z
cytryny, sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj.
3.Podawaj jajka po szkocku z sosem musztardowym.
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