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JAJECZNICA Z BOCZKIEM

| SZCZYPIORKIEM

Skiadniki:

e Jajka: 4 sztuki (okoto 200 g)
. * Boczek wedzony: 50 g

| o Szczypiorek: 15 g

" e Masto: 10 g

e SOl:2¢

e Pieprz czarny:1¢g

Przygotowanie:
1.Boczek pokroj w drobng kostke i podsmaz na patelni na matym
ogniu, az stanie sie chrupiacy.
2. W miedzyczasie rozbij jajka do miski, dopraw sola oraz
pieprzem i lekko roztrzep.
3.Dodaj masto na patelnie z boczkiem i poczekaj, az sie rozpusci.
4. Wlej jajka na patelnie, a nastepnie delikatnie mieszaj catosc,
az jajecznica uzyska pozadang konsystencje.
5.Zdejmij patelnie z ognia i posyp jajecznice Swiezo posiekanym
szczypiorkiem.
6.Podawaj od razu, najlepiej z petnoziarnistym pieczywem lub
kromka ciemnego chleba.
Jajecznica jest sycaca i aromatyczna dzieki boczkowi, a dodatek
szczypiorku zapewnia jej swiezosc i lekkos¢. Smacznego!



PLACUSZKI Z PEATKOW
OWSIANYCH | BANANEM

“ Skfadniki:
o e Platki owsiane gorskie: 100 g

e Banan: 1duzy (okoto 120 g)
e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)
e Jogurt naturalny: 50 g

e Proszek do pieczenia: 3 g

e Cynamon: 2 g

e Szczyptasoli:1g

g e Olej kokosowy lub oliwa z
T qc{}iif{.—;__; ) oliwek do smazenia: 10 g

N
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Przygotowanle.
1. Zblenduj ptatki owsiane na drobng make w blenderze lub malakserze.
2.Dodaj do ptatkow pokrojonego banana, jajka, jogurt, proszek do
pieczenia, cynamon i sol. Wszystko doktadnie zmiksuj, az powstanie
jednolita masa.
3.Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego lub oliwy na srednim
ogniu.
4 Naktadaj tyzka mate porcje ciasta na patelnie, formujac placuszki.
5.Smaz placuszki przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda zfociste i
puszyste.
6.Podawaj ciepte, np. z jogurtem naturalnym, swiezymi owocami lub
odrobing syropu klonowego.
Placuszki sg pozywne, bogate w btonnik oraz naturalnie stodkie dzieki
bananowi, co sprawia, ze idealnie nadaja sie na zdrowe sniadanie.
Smacznego!



SALATKA OWOCOWA Z
GRANATEM | MIETA

Skladniki:
e Granat: 1sztuka (okoto 250 g)
2 Jabtko: 1 sztuka (okoto 150 g)
o MGG _- Pomarancza: 1 sztuka (okoto 180 g)
¥ N & W e Kiwi: 2 sztuki (okoto 140 g)
y @ 7« Winogrona: 100 g
e Sok z limonki: 20 g
e Swieze liscie miety: 10 g
e Miod (opcjonalnie): 10 g

Przygotowanie:
1.Granat przekroj na pét i wydobadz ziarna, unikajac biatych
bton.
2.Jabtko, pomarancze i kiwi obierz, a nastepnie pokroj w kostke.
3.Winogrona przekroj na potowki i usun pestki, jesli sa obecne.
4. W duzej misce wymieszaj wszystkie owoce, dodajac Swieze
zlarna granatu.
5. Polej owoce sokiem z limonki i, jesli chcesz, delikatnie skrop
miodem.
6. Catos¢ posyp drobno posiekanymi liscmi miety i delikatnie
wymieszaj.
Satatka jest orzezwiajaca, petna witamin i naturalnie stodka.
Idealnie nadaje sie na lekkie, zdrowe sniadanie. Smacznego!



KANAPKI Z PASTA Z

Skfadniki:
o Chleb petnoziarnisty: 4 kromki
(okoto 160 g)

"o Awokado: 1 sztuka (okoto 150 g)
e +0s0$ wedzony: 80 g

e Sok zcytryny: 10 g

e Czosnek: 1zabek (okoto 5 g)

e Oliwa z oliwek: 10 g

* Sol:2g

e Pieprz czarny: 1¢

e Rzodkiewka: 2 sztuki (okoto 40 g)
e Swiezy koperek: 5 g

Przygotowanie:
1. Awokado przekroj na pot, usun pestke i wydobadz migzsz. Przet6z do
miski.
2.Dodaj do awokado sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek,
oliwe z oliwek, sol oraz pieprz. Rozgnie¢ catos¢ widelcem na gtadka
paste.
3.Kromki chleba petnoziarnistego lekko podpiecz na suchej patelni lub w
tosterze, aby byty chrupiace.
4 Posmaruj kazda kromke przygotowang pasta z awokado.
5.Na kazdej kanapce utoz plasterki wedzonego tososia.
6.Rzodkiewki pokrdj w cienkie plasterki i dodaj na wierzch kanapek.
7.Catosc posyp drobno posiekanym swiezym koperkiem.
Te kanapki sg pozywne, bogate w zdrowe ttuszcze z awokado i biatko z
fososia, a dodatek rzodkiewki i koperku nadaje im Swiezosci i chrupkosci.
Smacznego!



JAJKA W KOKILKACH Z
SZYNKA | SEREM Sktadniki:

Przygot
1.Roz

4.Do

whij

e Jajka: 4 sztuki (okoto 200 g)

e Szynka drobiowa: 80 g

e Ser z0tty 0 obnizone;
zawartosci ttuszczu: 60 g

e Jogurt naturalny: 40 g

e Swiezy szczypiorek: 10 g

e Masto: 10 g (do wysmarowania
kokilek)

e SOl:2¢

e Pieprz czarny:1¢g

owanie:

orzej piekarnik do 180°C.
2. Kokilki (mate naczynka do zapiekania) wysmaruj mastem.
3.Szynke pokroj w drobng kostke, a ser zetrzyj na tarce.

azdej kokilki wlej po tyzce jogurtu naturalnego, a nastepnie
po jednym jajku.

5.Dodaj szynke i starty ser, a nastepnie posol i popieprz do
smaku.

6. Wtoz kokilki do piekarnika i zapiekaj przez okoto 12-15 minut, az
biatka jajek sie zetng, a zottka pozostang lekko ptynne.

7.Po wyjeciu z piekarnika posyp jajka posiekanym szczypiorkiem.

Jajkaw
to Sniad

kokilkach sg delikatne, a dodatek szynki i sera sprawia, ze
anie jest sycace i petne smaku. Smacznego!



MUFFINY BANANOWO-  skadniki:

e Maka petnoziarnista: 150 g

CZEKOLADOWE e Platki owsiane: 50 g

- T —

e Banan: 2 duze (okoto 240 g)

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Miod: 30 g

e Ciemne kakao: 20 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Soda oczyszczona: 2 g

e Czekolada gorzka (min. 70%
kakao): 50 g

e Olej kokosowy: 20 g

e Szczyptasoli:1g

e Cynamon: 2 g

, R — L
Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja papilotkami lub
smarujac delikatnie olejem kokosowym.
2.W misce wymieszaj make, ptatki owsiane, kakao, proszek do pieczenia, sode, sol oraz
cynamon.
3.W osobnej misce rozgnie¢ banany widelcem na gtadka mase.
4. Do bananow dodaj jajka, jogurt naturalny, midd oraz roztopiony olej kokosowy. Catos¢
dokfadnie wymieszaj.
5.Potacz mokre skfadniki z suchymi, delikatnie mieszajac do uzyskania jednolitej konsystencji.
6.Czekolade gorzka posiekaj na drobne kawatki i dodaj do ciasta, zostawiajac troche do
posypania na wierzchu.
7.Przetoz ciasto do foremek na muffiny, wypetniajac je do 3, wysokosci. Posyp pozostata
czekolada.
8.Piecz muffiny w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az do momentu, gdy
patyczek wtozony w srodek wyjdzie suchy.
9. Wyjmij muffiny z piekarnika i pozostaw do ostygniecia.
Te muffiny s3 naturalnie stodzone bananem i miodem, maja dodatek ptatkow owsianych oraz
gorzkiej czekolady, co sprawia, ze sg zdrowszg alternatywa dla tradycyjnych wypiekow.
Smacznego!



SMOOTHIE Z ANANASEM, g1 dniki.

SZPINAKIEM | IMBIREM e Ananas (Swiezy lub
I, mrozony): 200 g

o X e Szpinak (swiezy lub
mrozony): 50 g

e Banan: 1 sztuka (okoto 120 g)

e Mleko roslinne (np.
migdatowe lub kokosowe):
200 ml

e Swiezy imbir: 5 g

e Sok zcytryny: 10 g

e Midd (opcjonalnie): 10 g

e Kostkilodu (opcjonalnie): 3-
4 sztuki

Przygotdwanie:
1.Obierz i pokrdj ananasa oraz banana na mniejsze kawatki.
2. Jesli uzywasz Swiezego imbiru, obierz go i zetrzyj na tarce.
3.W blenderze umiesc¢ ananasa, szpinak, banana, starty imbir oraz mleko
roslinne.
4. Dodaj sok z cytryny i, jesli chcesz, midd dla delikatnej stodyczy.
5.Blenduj catos¢ na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka i kremowa
konsystencje.
6.Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj troche wiecej mleka roslinnego lub
kilka kostek lodu, aby uzyskac pozadang konsystencje.
7.Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
To smoothie jest orzezwiajace, bogate w witaminy i mineraty, a dodatek
imbiru nadaje mu pikantnej nuty oraz wtasciwosci przeciwzapalnych.
Smacznego!



TOSTY Z PASTA Z

CIECIERZYCY | WARZYWAM| Skladniki
= — e Chleb petnoziarnisty: 4 kromki (okoto

160 g)

e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki,
odsaczona): 150 g

e Jogurt naturalny: 30 g

e Sok zcytryny: 10 g

e Czosnek: 1zabek (okoto 5 g)

e Oliwa zoliwek: 10 g

e Papryka czerwona: 1 sztuka (okoto 120 g)

e Ogorek: 1 sztuka (okoto 100 g)

e Rzodkiewka: 3 sztuki (okoto 60 g)

e SOl:2¢g

e Pieprz czarny:1g

e Swieza bazylia lub natka pietruszki: 5 g

L

Przygotowanie:

1.W blenderze umiesc ciecierzyce, jogurt naturalny, sok z cytryny,
przecisniety przez praske czosnek oraz oliwe z oliwek. Blenduj na
gtadka paste. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

2. Papryke, ogorka i rzodkiewki pokroj w cienkie plasterki lub paski.

3.Kromki chleba petnoziarnistego lekko podpiecz na suchej patelni lub
w tosterze, az beda chrupiace.

4 Posmaruj kazda kromke pasta z ciecierzycy.

5.Na wierzchu utoz pokrojone warzywa: plasterki papryki, ogorka i
rzodkiewki.

6. Catosc¢ posyp drobno posiekana swieza bazylia lub natka pietruszki.

Te tosty sa pozywne i bogate w biatko oraz btonnik dzieki ciecierzycy.
Dodatek swiezych warzyw nadaje im lekkosci i chrupkosci. Smacznego!



OMLET Z SEREM BRIE Sktadniki:

| ZURAWlNA e Jajka: 3 sztuki (okoto 150 g)

e Ser brie: 50 g
e Suszona zurawina: 20 g
e Mleko (opcjonalnie): 20 g
r TR e Masto: 10 g
: e Pieprz czarny: 1g
e Swiezy tymianek
(opcjonalnie): 5 g

Przygotowanie:
1.W misce roztrzep jajka z dodatkiem soli, pieprzu i, jesli chcesz, mleka (dzieki
mleku omlet bedzie bardziej puszysty).
2.Ser brie pokrdj w cienkie plasterki.
3.Na patelni rozgrzej masto na srednim ogniu.
4 Wlej roztrzepane jajka na patelnie i smaz, az zaczng sie scinac po bokach, a
srodek bedzie jeszcze lekko ptynny.
5.Na jednej potowie omletu utdz plasterki sera brie i posyp suszong zurawing.
6.Gdy ser zacznie sie lekko topic, zt6z omlet na pot, przykrywajac ser i
Zurawine.
7.Smaz przez chwile, az omlet bedzie ztocisty z obu stron, ale wciaz delikatny
w srodku.
8.Przetoz omlet na talerz i posyp swiezym tymiankiem, jesli chcesz dodac
aromatyczny akcent.
Omlet z serem brie i zurawing to potgczenie kremowej konsystencji sera z
delikatnie stodkim smakiem zurawiny, co sprawia, ze sniadanie staje sie
wyjatkowe i petne smaku. Smacznego!



OWSIANKA Z KAKAO |

WIORKAMI KOKOSOWYMI
_ / Sktadniki:

e Pfatki owsiane: 80 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe lub sojowe): 250 ml

e Ciemne kakao: 10 g

e Midd lub syrop klonowy: 15 g

o Wiorki kokosowe: 20 g

 Nasiona chia (opcjonalnie): 10 g

e Szczyptasoli:1g

e Czekolada gorzka (min. 70% kakao,
opcjonalnie): 10 g

e Swieze owoce do podania (np. banan,

i — L i maliny lub borowki): 50 g
Przygotowanie:

1.W garnku umiesc ptatki owsiane, mleko roslinne, ciemne kakao, miod oraz
szczypte soli.
2.Gotuj na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az ptatki wchtong
wiekszos¢ mleka i owsianka zgestnieje (okoto 5-7 minut).
3.Dodaj nasiona chia, jesli chcesz wzbogacic owsianke o dodatkowe wartosci
odzywcze. Mieszaj jeszcze przez chwile, aby nasiona dokfadnie sie
potaczyty.
4 Przelej gotowa owsianke do miseczki.
5.Posyp wierzch owsianki widrkami kokosowymi, drobno posiekang gorzka
czekolada oraz ulubionymi swiezymi owocami.
6.Podawaj od razu, cieszac sie czekoladowo-kokosowym smakiem.
Owsianka z kakao i widrkami kokosowymi to zdrowe i energetyczne sniadanie,
ktore zaspokoi apetyt na cos stodkiego, a jednoczesnie dostarczy
wartosciowych sktadnikow odzywczych. Smacznego!
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