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OWSIANKA Z PESTKAMI DYNI

| SYROPEM KLONOWYM Sktadniki:
e 80 g ptatkdéw owsianych

e 300 ml mleka (mozna zastapic¢
mlekiem roslinnym, np.
migdatowym)

e 15 g pestek dyni

I 20 g syropu klonowego

¥/ ¢ 50 g Swiezych owocow (np.
borowki, maliny, truskawki)

e 5gnasion chia

e 10 g orzechéw wtoskich lub
migdatow, posiekanych

Przygotowanie:
1.W garnku podgrzej mleko, a nastepnie dodaj ptatki
owsiane. Gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut,
czesto mieszajac, az owsianka zgestnieje.
2.Dodaj pestki dyni oraz nasiona chia i doktadnie wymieszaj.
3. Przelej owsianke do miski, polej syropem klonowym, a na
wierzchu utoz Swieze owoce i posiekane orzechy.
4. Podawaj na ciepto, cieszac sie zdrowym i pozywnym
sniadaniem!
Owsianka jest bogata w btonnik, zdrowe ttuszcze oraz
witaminy, co sprawia, ze jest idealnym wyborem na
rozpoczecie dnia.



TOSTY FRANCUSKIE Z  gtadniki:

SEREM | SZYNKA e 4 kromki petnoziarnistego chleba
(120 g)

2 jajka (okoto 110 g)

50 ml mleka (mozna uzy¢ mleka
roslinnego)

80 g chudej szynki drobiowej lub
wieprzowe|

60 g sera zottego (np. cheddar lub
gouda)

10 g masta (do smazenia)

5 g natki pietruszki (posiekanej,
opcjonalnie)

Szczypta soli (1g)

e Szczypta pieprzu (1g)

Przygotowanie:

1.W glebokim talerzu roztrzep jajka, dodaj mleko, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj.

2.Kazda kromke chleba zanurz w mieszance jajecznej, tak aby doktadnie
nasiakty.

3.Na dwoch kromkach utoz po 40 g szynki oraz po 30 g sera z0ttego, a
nastepnie przykryj pozostatymi kromkami chleba, tworzac kanapki.

44 Na patelni rozgrzej masto, a nastepnie smaz tosty na Srednim ogniu przez
2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie ztociste i ser w srodku sie
roztopi.

5.Podawaj tosty na ciepto, posypane swieza natka pietruszki.

Smacznego! Te tosty francuskie to pozywne sniadanie, ktore faczy biatko,
weglowodany i zdrowe ttuszcze, a jednoczesnie jest szybkie do
przygotowania.



KANAPKI Z PASTA Z ZIELONEGO ), .

GROSZKU | BAZYLIA e 4 kromki chleba petnoziarnistego
(120 g)

150 g mrozonego lub swiezego
zielonego groszku

10 g lisci Swiezej bazylii

1 zabek czosnku (5 g)

15 ml soku z cytryny

20 g oliwy z oliwek

10 g parmezanu (drobno startego)
Szczypta soli (1g)

Szczypta pieprzu (1 g)

50 g pomidorkow koktajlowych
(przekrojonych na pot)

10 g pestek stonecznika (uprazonych,
opcjonalnie)

-

Przygotowanie:

1. Przygotowanie pasty: W garnku zagotuj wode i wrzuc do niej groszek.
Gotuj przez 3-4 minuty, az groszek zmieknie. Odcedz i przelej zimng
woda, aby zachowat intensywny zielony kolor.

2. Przetoz groszek do blendera, dodaj bazylie, zabek czosnku, sok z cytryny,
oliwe z oliwek oraz parmezan. Zmiksuj na gtadka paste. Dopraw solq i
pieprzem do smaku.

3.Posmaruj pasta kazda kromke chleba, a nastepnie utoz na wierzchu
przekrojone pomidorki koktajlowe.

4. Posyp pestkami stonecznika dla chrupkosci i dodatkowej wartosci
odzywczej.

5.Podawaj kanapki od razu, jako zdrowe i aromatyczne $niadanie.

Kanapki z pasta z zielonego groszku to lekka, a zarazem sycaca opcja
sniadaniowa, bogata w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze.



JAJKA SADZONE NA KASZY o
Sktadniki:

KUSKUS Z WARZYWAMI e 100 g kaszy kuskus
RTINS e 200 ml wrzatku

2 jajka (okoto 110 g)

e 100 g czerwonej papryki (pokrojonej w
kostke)

* 80 g cukinii (pokrojonej w potplasterki)

* 50 g czerwonej cebuli (pokrojonej w piorka)

, e 12zabek czosnku (5 g, drobno posiekany)

## * 10 goliwy z oliwek

.5 g swiezej natki pietruszki (posiekanej)

e Szczypta soli (1g)

* Szczypta pieprzu (1g)

e Szczypta papryki stodkiej w proszku (1 g)

» Szczypta pieprzu cayenne (opcjonalnie, 1g)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy kuskus: Wsyp kasze kuskus do miski, zalej wrzatkiem i
przykryj. Odstaw na 5 minut, aby kasza wchtoneta wode. Po tym czasie spulchnij
ja widelcem.
2.Smazenie warzyw: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule, papryke,
cukinie oraz czosnek. Smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az warzywa
beda miekkie. Dopraw sola, pieprzem, papryka stodka i pieprzem cayenne, jesli
lubisz ostrzejsze smaki.
3.Do warzyw dodaj przygotowang kasze kuskus i doktadnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.
44 Przetoz mieszanke warzywno-kuskusowa na talerze.
5.Na tej samej patelni usmaz jajka sadzone, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie
ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej sciete zottko).
6.Ut0z jajka na przygotowanej kaszy kuskus z warzywami, a catos¢ posyp swieza
natka pietruszki.
To zdrowe i sycace sniadanie dostarcza petnowartosciowego biatka z jajek, btonnika z
kaszy i warzyw oraz zdrowych ttuszczow z oliwy.



SMOOTHIE BOWL Z KIWI,

SZPINAKIEM | NASIONAMI CHIA  Skfadniki:
e 2 kiwi (120 g), obrane i pokrojone w

plasterki

100 g swiezego szpinaku

1 banan (120 g), pokrojony na kawafki
150 g jogurtu naturalnego (lub jogurtu
roslinnego)

30 g ptatkow owsianych

10 g nasion chia

10 g pestek dyni (uprazonych)

5 g wiorkow kokosowych

50 g swiezych owocow (np. jagody,
truskawki) do dekoracji

10 ml soku z cytryny

Przygotowanie:

1. Przygotowanie smoothie: W blenderze umiesc¢ szpinak, 1 kiwi,
banana, jogurt, ptatki owsiane oraz sok z cytryny. Zmiksuj catos¢ na
gtadka mase.

2. Przelej smoothie do miski i posyp je nasionami chia.

3.Na wierzchu utdz plasterki pozostatego kiwi, Swieze owoce oraz
posyp pestkami dyni i wiorkami kokosowymi.

4. Podawaj od razu, aby cieszyc sie swiezym i zdrowym smakiem
smoothie bowl.

To Sniadanie jest lekkie, petne witamin, btonnika oraz zdrowych
ttuszczow, a jednoczesnie ma orzezwiajacy smak, idealny na rozpoczecie
dnia.



NALESNIKI Z RICOTTA . .
| MALINAMI e 100 g maki petnoziarnistej

D oot e 2jajka (okoto 110 g)

e 200 ml mleka (mozna uzy¢ mleka
roslinnego)

e 10 ml oliwy z oliwek (do ciasta)

e 150 g sera ricotta

e 150 g swiezych malin

e 10 g miodu lub syropu klonowego

e 5mlsoku z cytryny

e Szczypta soli (1 g)

e 5 g swiezej miety (do dekoracji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ciasta nalesnikowego: W misce wymieszaj make, jajka, mleko,
oliwe z oliwek i szczypte soli. Miksuj, az powstanie gtadkie ciasto bez grudek.
Odstaw na 10 minut, aby odpoczeto.

2.Rozgrzej patelnie i lekko nattusc ja odrobing oliwy. Wlej porcje ciasta,
rozprowadzajac rownomiernie na patelni. Smaz nalesniki z obu stron na ztoty
kolor (okoto 2 minuty z kazdej strony). Powtorz, az wykorzystasz cate ciasto.

3.Przygotowanie nadzienia: W osobnej misce wymieszaj ricotte, miod (lub syrop
klonowy) oraz sok z cytryny.

4 Natoz porcje nadzienia ricotty na kazdy nalesnik, a nastepnie dodaj garsc
swiezych malin. Zwin lub zt6z nalesniki.

5.Podawaj nalesniki udekorowane pozostatymi malinami i listkami swiezej
miety.

Te nalesniki s idealnym, lekkim $niadaniem, ktore dostarcza biatka, btonnika
oraz swiezych owocow, a jednoczesnie sg delikatne i majg orzezwiajacy smak
dzieki cytrynie i malinom.



OMLET Z PIECZARKAMI skladniki:

| SEREM GOUDA e 3 jajka (okolo 165 g

e 100 g pieczarek
(pokrojonych w plasterki)

e 40 g sera gouda (startego)

e 10 g masta (do smazenia)

e 5 g swiezej natki pietruszki
(posiekanej)

e Szczypta soli (1g)

e Szczypta pieprzu (1g)

* dde
Przygotowanie:

1. Przygotowanie pieczarek: Na patelni rozgrzej masto, dodaj pokrojone
pieczarki i smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az beda miekkie
i lekko ztociste. Dopraw szczypta soli i pieprzu. Zdejmij z patelni i odstaw
na bok.

2. Przygotowanie omletu: W misce roztrzep jajka, doprawiajac je szczypta
soli i pieprzu. Na tej samej patelni rozgrzej niewielka ilos¢ masta. Wlej
jajka i smaz na srednim ogniu, mieszajac delikatnie przez pierwsze 30
sekund, aby omlet rownomiernie sie Sciat.

3.Gdy omlet zacznie sie scinac, ale wcigz bedzie lekko wilgotny, dodaj
podsmazone pieczarki oraz starty ser gouda na jednej potowie omletu.

4. Delikatnie ztoz omlet na pot, przykrywajac nadzienie. Smaz jeszcze przez
minute, az ser sie rozpusci, a omlet bedzie catkowicie Sciety.

5.Przet6z omlet na talerz i posyp posiekang natka pietruszki.

Omlet z pieczarkami i serem gouda to pozywne sniadanie, ktére dostarcza
petnowartosciowego biatka, witamin z warzyw oraz kremowego smaku z
roztopionego sera.



KANAPKI Z PASTAZ ¢\ padnikic

JAJEK 1 TUNCZYKA e 4 kromki chleba petnoziarnistego
(120 g)

e 2jajka (okoto 110 g)

e 1 puszka tunczyka w sosie wtasnym
(okoto 140 g po odsaczeniu)

e 50 g jogurtu naturalnego

e 5 g musztardy

e 10 g szczypiorku (posiekanego)

e 10 g soku z cytryny

e Szczypta soli (1 g)

e Szczypta pieprzu (1g)

e 50 g ogorka (pokrojonego w cienkie
plasterki, do dekoracji)

e .‘.
Ciili e

Przygotowanie:
1. Gotowanie jajek: Ugotuj jajka na twardo (okoto 9-10 minut od momentu
zagotowania wody). Nastepnie ostudz je, obierz i pokroj w drobna kostke.
2. Przygotowanie pasty: W misce wymieszaj pokrojone jajka, odsaczonego
tunczyka, jogurt naturalny, musztarde, sok z cytryny oraz posiekany
szczypiorek. Dopraw solg i pieprzem. Mieszaj do uzyskania jednolite;
konsystencji.
3.Posmaruj kazdg kromke chleba warstwa pasty z jajek i tunczyka.
4, Utoz na wierzchu plasterki swiezego ogorka dla chrupkosci i swiezosci
smaku.
5.Podawaj kanapki od razu, udekorowane dodatkowym szczypiorkiem lub
listkiem sataty, jesli chcesz.
Kanapki z pasta z jajek i tunczyka to swietna propozycja na pozywne Sniadanie,
bogate w biatko, zdrowe ttuszcze i witaminy, a jednoczesnie lekkie i
orzezwiajace dzieki dodatkowi swiezych warzyw.



OWSIANKA Z SUSZONYMI

MORELAMI | MIGDALAMI Skfadniki:
e 80 g ptatkdw owsianych

e 300 ml mleka (mozna uzyc¢ mleka
roslinnego)

e 50 g suszonych moreli
(pokrojonych w drobna kostke)

e 20 g migdatow (posiekanych lub
ptatkow migdatowych)

e 10 g miodu lub syropu klonowego

e 5gnasion chia

e Szczypta cynamonu (1 g)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie owsianki: W garnku podgrzej mleko. Dodaj pfatki
owsiane i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, czesto
mieszajac, az owsianka zgestnieje.

2.Dodaj pokrojone suszone morele, nasiona chia oraz cynamon.
Gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az wszystkie sktadniki sie

nofacza.

3. Przetdz owsianke do miski i polej miodem lub syropem klonowym.
44 Posyp catosc posiekanymi migdatami.

5.Podawaj na ciepto jako zdrowe, stodkie sniadanie bogate w
ptonnik, witaminy oraz zdrowe ttuszcze.

Ta owsianka z suszonymi morelami i migdatami jest doskonatym
wyborem na energetyczne rozpoczecie dnia, dostarczajac
wartosciowych skfadnikéw odzywczych.




TOSTY Z PASTA Z sktadniki:
FASOLI | RUKO I—A o 4 kromki chleba peftnoziarnistego (120 g)

e 200 g ugotowanej biatej fasoli (lub fasoli
z puszki, odsaczonej)

10 goliwy z oliwek

e 12z3bek czosnku (5 g)

e 10 ml soku z cytryny

e 5gswiezych lisci bazylii (opcjonalnie)

e Szczypta soli (1g)

e Szczypta pieprzu (1g)

e 40 grukoli

e 50 g pomidorkdéw koktajlowych
(pokrojonych na potowki)

e 10 g pestek stonecznika (uprazonych,
opcjonalnie)

Es ) )

Przygotbwanie:
1. Przygotowanie pasty z fasoli: W blenderze umiesc fasole, oliwe z oliwek,
czosnek, sok z cytryny, liscie bazylii (jesli uzywasz) oraz sél i pieprz.
Zmiksuj na gtadka mase. W razie potrzeby dodaj odrobine wody, aby
uzyskac¢ odpowiednig konsystencje pasty.
2. Kromki chleba podpiecz w tosterze lub na patelni, aby staty sie chrupiace.
3.Posmaruj kazda kromke chleba przygotowang pasta z fasoli.
4. Na wierzchu utdz swieza rukole i pokrojone pomidorki koktajlowe.
5.Posyp kanapki uprazonymi pestkami stonecznika dla dodatkowe;
chrupkosci.
6.Podawaj tosty od razu, cieszac sie ich petnym smaku i zdrowym
charakterem.
Tosty z pasta z fasoli i rukola to lekkie, ale sycace sSniadanie, bogate w biatko
roslinne, btonnik oraz zdrowe ttuszcze, a jednoczesnie petne Swiezosci dzieki
dodatkom rukoli i pomidorkow.
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