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OWSIANKA Z MANGO | sktadniki:
WIORKAMI KOKOSOWYMI e Platki owsiane (80 g

e Mleko migdatowe lub inne
roslinne (250 ml)

e Mango, pokrojone w kostke

- (150 g)

- Widrki kokosowe (20 g)

e Nasiona chia (10 g)
. Syrop klonowy lub miod
(opcjonalnie, 10 g)

e Szczypta soli

e Cynamon (opcjonalnie, 2 g)

PREREL

Przygotowanie:
1. Pfatki owsiane zagotuj w mleku migdatowym, dodajac szczypte
soli.
2.Gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac, az owsianka zgestnieje
(okoto 5-7 minut).
3.Gdy owsianka bedzie gotowa, przetoz ja do miseczki.
4. Na wierzch dodaj pokrojone mango, wiorki kokosowe i nasiona
chia.
5.Jesli lubisz stodsze sniadania, skrop catos¢ syropem klonowym
lub miodem.
6.0pcjonalnie posyp cynamonem.
Owsianka jest pyszna, petna btonnika, witamin i zdrowych ttuszczow,
a mango nadaje jej swiezosci i naturalnej stodyczy. Smacznego!



TOSTY ZHUMMUSEM | g po it

'_—ElEQ_Z()'iYMl WARZYWAMI  « Chleb petnoziarnisty (2 kromki,
100 g)

Hummus (60 g)

Cukinia, pokrojona w plasterki

(80 g)

Papryka czerwona, pokrojona w

paski (80 g)

Baktazan, pokrojony w plasterki

(80 g)

Oliwa z oliwek (10 g)

Sol i pieprz (do smaku)

Szczypta ziot prowansalskich

(opcjonalnie, 2 g)

e Swieza rukola (20 g)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2.Warzywa (cukinie, papryke i baktazana) wymieszaj z oliwg z
oliwek, sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
3.Piecz warzywa przez okoto 20-25 minut, az beda migkkie i lekko
Zrumienione.
4. W miedzyczasie podpiecz kromki chleba w tosterze lub na
natelni.
5.Posmaruj kazda kromke tostow hummusem.
6.Na wierzch utdz upieczone warzywa i garsc rukoli.
To pyszne, sycace sniadanie jest bogate w biatko, btonnik i zdrowe
ttuszcze, idealne na dobry poczatek dnia. Smacznego!




SMOOTHIE BOWL Z

TRUSKAWKAMI, BANANEM Sktadniki:

| GRANOLA e Mrozone truskawki (150 g)
e Banan, pokrojony (100 g)

e Mleko migdatowe lub inne
roslinne (100 ml)

B oot e Granola (30 g)

: |\ e Nasiona chia (10 g)

S ) « Maslo orzechowe
(opcjonalnie, 15 g)

e Swieze owoce (np. kilka
plasterkow truskawki i
banana, 50 g) do dekoracji

R o Wiorki kokosowe

N (opcjonalnie, 5 g)

AN
Przygotowanie:

1.W blenderze zmiksuj mrozone truskawki, banan i mleko
migdatowe, az powstanie gfadka, gesta konsystencja.
2. Przetoz smoothie do miseczki.
3.Na wierzch posyp granolg, nasionami chia i opcjonalnie
dodaj masto orzechowe.
4. Udekoruj swiezymi owocami i widrkami kokosowymi, jesli
lubisz.
Smoothie bowl jest lekkie, petne antyoksydantow i zdrowych
ttuszczow, idealne na odzywcze sniadanie. Smacznego!
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NALESNIKI GRYCZANE 7

SEREM KOZIM | MIODEM Sktadniki:
e Maka gryczana (100 g)

e Jajko (1 sztuka, 50 g)

e Mleko roslinne lub krowie
(200 ml)

e Woda gazowana (50 ml)

e SOl (1g)

e Ser kozi (miekki, 80 g)

e Miod (20 g)

e Garsc orzechow witoskich
(30 g)

e Oliwa z oliwek do
smazenia (10 g)

Przygotowanie:
1.W misce wymieszaj make gryczang, jajko, mleko, wode
gazowang i sol, az do uzyskania gtadkiego ciasta.
2.Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy i smaz cienkie nalesniki
z obu stron, az beda ztociste.
3.Gotowe nalesniki posmaruj serem kozim i skrop miodem.
4. Posyp orzechami wtoskimi dla chrupkosci.
Te nalesniki to potaczenie delikatnych smakéw z serem kozim i
stodkim miodem, bogate w biatko i zdrowe ttuszcze.
Smacznego!



JAJKA W KOSZULKACH NA SZPINAKU

Z SOSEM HOLENDERSKIM
Sktadniki:

e Jajka (2 sztuki, 100 g)
e Swiezy szpinak (100 g)
e Masto klarowane (60 g)
e Z0ttka (2 sztuki, 40 g)
e Sok z cytryny (10 g)
§ o Sol (do smaku)
e Pieprz (do smaku)
e Ocet do wody (10 ml)
e Woda (15 ml do sosu)
e Czosnek (1zabek, 5 g, opcjonalnie)
Przygotowanie: e Oliwa z oliwek (5 g do szpinaku)
Sos holenderski:
1.Rozpusc masto klarowane na matym ogniu i odstaw do ostygniecia.
2.W kapieli wodnej ubij zottka z woda i sokiem z cytryny, az masa zgestnieje.
3.Powoli wlewaj masto, ciagle ubijajac, az powstanie kremowy sos. Dopraw solg
| pieprzem.
Jajka w koszulkach:
1.W duzym garnku zagotuj wode z octem, a nastepnie zmniejsz ogien, aby woda
delikatnie wrzata.
2. Whij jajko do miseczki, a potem delikatnie zanurz je w wodzie, gotujac przez
okoto 3-4 minuty. Wyjmij jajko tyzka cedzakowa i powt6rz dla drugiego jajka.
Szpinak:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i krotko podsmaz czosnek (opcjonalnie).
2.Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie, dopraw solg i pieprzem.
Skfadanie dania:
1.Na talerz wyt6z podsmazony szpinak, na to potoz jajka w koszulkach.
2. Polej catosc sosem holenderskim.
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KANAPKI Z PASTA 7

BOBU

| MIET
R1A Skladniki:

Chleb petnoziarnisty (2 kromki,
100 g)

Bob, ugotowany i obrany (150 g)
Swieza mieta (10 g)

Sok z cytryny (10 g)

Oliwa z oliwek (10 g)

Czosnek (1 zabek, 5 g)

Sol i pieprz (do smaku)
Opcjonalnie: odrobina startego
sera feta (20 g)

Przygotowanie:
1. Ugotowany bob zblenduj z czosnkiem, sokiem z cytryny,
oliwg oraz sola i pieprzem, az powstanie gtadka pasta.
2.Dodaj posiekang miete i delikatnie wymieszaj, by
zachowac jej swiezy smak.

3. Kromki c

nleba podpiecz w tosterze lub na patelni.

4. Posmaruj

odrobing

grzanki pasta z bobu i opcjonalnie posyp
startego sera feta.

Kanapki te sg petne biatka roslinnego i Swiezych ziot, idealne
na zdrowe i sycace sniadanie. Smacznego!



OMLET Z POMIDORAMI,
BAZYLIA 1 MOZZARELLA

Skfadniki:

e Jajka (2 sztuki, 100 g)

e Pomidor, pokrojony w
kostke (100 g)

f» Mozzarella (50 g)

"o Swieza bazylia (gars¢, 10 g)

e Oliwa z oliwek (5 g)

- * Sol i pieprz (do smaku)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni.
2.W miseczce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.
3.Wlej jajka na rozgrzana patelnie i smaz na srednim ogniu, az
Zaczng sie scinac.
4. Dodaj pokrojony pomidor, porwang na kawatki mozzarelle i
swiezg bazylie na jedna strone omletu.
5.Gdy ser zacznie sie roztapiac, zt6z omlet na pét i smaz jeszcze
chwile, az bedzie fadnie sciety, ale wciaz puszysty.
Omlet ten jest lekki, bogaty w biatko i smakuje swiezymi ziotami i
kremowg mozzarella. Smacznego!



OWSIANKA Z PESTKAMI DYNI
| SYROPEM KLONOWYM

Skfadniki:

e Pfatki owsiane (80 g)

e Mleko roslinne lub krowie
(250 ml)

e Pestki dyni (20 g)

- @ Syrop klonowy (10 g)

e Cynamon (opcjonalnie, 2 g)

e Szczypta soli

e Swieze owoce (np. banan lub
jabtko, 50 g - opcjonalnie do
dekoracji)
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Ptownle:
1.W garnku zagotuj mleko z ptatkami owsianymi i szczypta
soli.
2.Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az owsianka zgestnieje
(okoto 5-7 minut).
3.Gdy owsianka bedzie gotowa, przetoz jg do miseczki.
4 Posyp pestkami dyni, skrop syropem klonowym |i
opcjonalnie dodaj Swieze owoce oraz cynamon do smaku.
To Sniadanie jest bogate w btonnik, zdrowe ttuszcze i
naturalng stodycz, dzieki czemu idealnie nadaje sie na dobry
poczatek dnia. Smacznego!



TOSTY FRANCUSKIE Z
MASCARPONE | MALINAMI

Sktadniki:

e Chleb pefnoziarnisty (2 kromki,
100 g)

e Jajko (1 sztuka, 50 g)

e Mleko roslinne lub krowie (50 ml)

e Ser mascarpone (50 g)

e Swieze maliny (100 g)

e Miod lub syrop klonowy (10 g)

e Cynamon (opcjonalnie, 2 g)

e Oliwa z oliwek lub masto
klarowane do smazenia (5 g)

Przygotowanie:
1.W miseczce roztrzep jajko z mlekiem i opcjonalnie dodaj
cynamon.
2.Zamocz kromki chleba w mieszance jajecznej, aby dobrze
nasiakty.
3.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto klarowane i usmaz
tosty na ztoty kolor z obu stron.
44, Na usmazone tosty natéz mascarpone i Swieze maliny.
5.Skrop miodem lub syropem klonowym dla dodatkowej stodyczy.
Tosty francuskie z mascarpone i malinami to potgczenie kremowej
tekstury i owocowej swiezosci, idealne na zdrowe, ale i pyszne
sniadanie. Smacznego!



MUFFINY OWSIANE Z

JABLKIEM | CYNAMONEM  Skfadniki:
e Platki owsiane (100 g)

e Maka petnoziarnista (100 g)
B Y e Proszek do pieczenia (5 g)
D i, s Cynamon (5 g
e Jabtko, starte na tarce (1 sztuka,
150 g)
e Jajko (1 sztuka, 50 g)
e Mleko roslinne lub krowie (150 ml)
e Miod (30 g)
e Olej kokosowy, roztopiony (30 g)
e SOl (1g)
e Wanilia (opcjonalnie, 2 g)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffiny (mozesz
wytozyc jg papilotkami lub lekko nattuscic).
2.W duzej misce wymieszaj suche skfadniki: ptatki owsiane, make,
proszek do pieczenia, cynamon i sol.
3.W osobnej misce potgcz mokre sktadniki: jajko, mleko, miod, olej
kokosowy i wanilie.
44 Potacz mokre i suche sktadniki, a nastepnie dodaj starte jabtko.
Delikatnie wymieszaj.
5.Napetnij foremki do muffinow ciastem i piecz przez okoto 20-25
minut, az muffiny bedg ztociste i dobrze wyrosniete.
Te muffiny owsiane z jabtkiem i cynamonem s3 petne btonnika i
naturalnej stodyczy, idealne na zdrowe i sycace sniadanie. Smacznego!
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