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OMLET Z KREWETKAMI

| SZCZYPIORKIEM Skladniki:

e Jajka -200 g (ok. 4 jajka)

e Krewetki — 100 g (najlepiej
mate, obrane)

e Szczypiorek - 15 g (posiekany)

jo Czosnek -5 g (drobno

" posiekany)

e Oliwazoliwek-5g¢

e SOl-1g

* Pleprz-1¢g

e

Priygotanie:
1.Rozgrzej oliwe na patelni i dodaj czosnek oraz

<rewetki. Podsmazaj przez ok. 2-3 minuty, az

Krewetki stang sie rozowe.

2.W miseczce roztrzep jajka, dodaj sol, pieprz |

nosiekany szczypiorek, a nastepnie wlej na

natelnie.

3.Smaz na matym ogniu, az omlet zetnie sie na
gdrze, a nastepnie zt6z go na pot.

4 Przet6z na talerz i podawaj od razu.




OWSIANKA Z MALINAMI |
ORZECHAMI NERKOWCA

» Sktadniki:
e Platki owsiane-50 g
g ':'\\_'.- Mleko (moze by¢ roslinne)
3- Maliny - 80 g
" e Orzechy nerkowca-15g
(lekko posiekane)
s _® Miod -5 g (opcjonalnie)
H T e o Szczyptasoli-05g
Przyg(b)”t'b‘ o
1.W garnku zagotuj mleko i dodaj szczypte soli.
2.Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu
przez ok. 5 minut, mieszajac, az owsianka
zgestnieje.
3.Przet6z owsianke do miski, dodaj maliny i
posiekane orzechy nerkowca.
4. Opcjonalnie skrop miodem.
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TOSTY Z PASTA Z skdadnikis

SOCZEWICY 1 POMIDOREM e Chleb petnoziarnisty - 100 g

(2 kromki)

e Czerwona soczewica
(ugotowana) -50 g

e Oliwazoliwek-5g

e Czosnek - 3 g (jeden zabek,

drobno posiekany)

Sok z cytryny -3 g

Sol-1¢g

Pieprz-1g

Pomidor - 50 g (pokrojony w

plastry)

e Swieza bazylia lub rukola -
kilka listkow do dekoracji

Przygotowanie:

1. Ugotowana soczewice zmiksuj z oliwa,
czosnkiem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem
na gtadka paste.

2.0piecz kromki chleba w tosterze lub na
patelni.

3.Posmaruj tosty pasta z soczewicy, a na
wierzchu utoz plastry pomidora.

4. Udekoruj listkami bazylii lub rukola.




JAJKA PO SZKOCKU  skiadniki:
Z CHORIZO  Jajka-200 g (4 jajka: 2

ugotowane na twardo i 2
surowe)

e Chorizo (chude, drobno
posiekane) - 80 g

e Pfatki owsiane — 30 g (zmielone
na make lub butka tarta
petnoziarnista)

e SOl-1¢g

by ® Pieprz-1g
o +* Swieze ziota (np. pietruszka lub

: - -l‘ dr . 5 - szczypiorek)—Sg(posiekane)
Przygotowanie:

1. Ugotuj dwa jajka na twardo (okoto 8-9 minut), a
nastepnie ostudz i obierz.

2. W misce wymieszaj surowe jajko, chorizo, sol, pieprz i
posiekane ziofa.

3.0btocz ugotowane jajka w przygotowanej masie chorizo,
formujac rownomierng warstwe wokot kazdego jajka.

4. Obtocz jajka w zmielonych ptatkach owsianych lub butce
tartej.

5.Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20 minut,
az chorizo bedzie chrupiace.




KANAPKI Z PASTA Z BIALE)
FASOLI | ROZMARYNEM b it

e Chleb petnoziarnisty - 100 g (2
kromki)

Biata fasola (ugotowana lub z
puszki, odsaczona) - 100 g
Oliwa z oliwek -5 g

Czosnek - 3 g (jeden zabek,
drobno posiekany)

Swiezy rozmaryn - 1 g (drobno
posiekany, okoto pot tyzeczki)
Sok z cytryny -3 g

e SOl-1g

Pieprz-1¢g

Rukola lub szpinak - gars¢ do
dekoracji

Przygotowanie:
1.Zblenduj fasole z oliwa, czosnkiem,
rozmarynem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem
na gtadka paste.
2. Posmaruj kromki chleba przygotowang pasta
z fasoli.
3.Udekoruj rukola lub szpinakiem.
Kanapki sq gotowe! Smacznego!




SMOOTHIE Z ANANASEM, MANGO Skfadniki:
| MLEKIEM KOKOSOWYM e Ananas (Swiezy lub

mrozony) - 100 g

e Mango (swieze lub
mrozone) - 100 g

e Mleko kokosowe
(niestodzone) - 150 g

e Sok z limonki-5g

* Imbir swiezy — 2 g (maty

kawatek, opcjonalnie)

e Kostkilodu - kilka sztuk
(opcjonalnie)

Przygo?oivaﬁie:

1. Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze
i miksuj do uzyskania gfadkie;
konsystencii.

2.Jesli smoothie jest za geste, dodaj
odrobine wody.

3.Przelej do szklanki i podawaj od razu.

Smacznego!



NALESNIKI Z MAKI KUKURYDZIANEJ
Z MUSEM TRUSKAWKOWYM Sktadniki:
Nalesniki:
e Maka kukurydziana - 100 g
e Jajka-100 g (2 jajka)
e Mleko (moze byc roslinne) - 150 g
e Woda gazowana -50 g
e Oliwazoliwek-5g
e Szczyptasoli-0,5¢
3¢ ' Mus truskawkowy:
. Truskawki ($wieze lub mrozone) -
w 1508
e Miod - 5 g (opcjonalnie)

Rl PR

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj make kukurydziang, jajka, mleko,
wode gazowana, oliwe i sol, az do uzyskania gtadkiego
clasta.

2.Na rozgrzanej, lekko nattuszczonej patelni smaz cienkie
nalesniki, po 1-2 minuty z kazdej strony, az sie
zarumienia.

3.W miedzyczasie przygotuj mus truskawkowy, miksujac
truskawki na gtadka mase. Opcjonalnie dodaj midd,
jesli chcesz stodszy smak.

4, Podawaj nalesniki z musem truskawkowym.

Smacznego!



JAJECZNICA Z SEREM FETA I
SUSZONYMI POMIDORAMI

.r'/

Skfadniki:
e Jajka -200 g (ok. 4 jajka)
* Ser feta - 30 g (pokruszony)
L * Suszone pomidory - 20 g (2-3
x sztuki, drobno posiekane)
. '_ e Oliwazoliwek-5g
PASCY . s 1;
g A Pieprz-1g
® Swieza bazylia lub szczypiorek
- kilka listkow do dekoracji

Przygotowanie:
1.Na patelni rozgrzej oliwe, a nastepnie dodaj posiekane
suszone pomidory i podsmaz przez chwile, aby
wydobyc ich aromat.

2.W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.

3.Wlej jajka na patelnie z pomidorami i smaz na matym
ogniu, delikatnie mieszajac.

4. Gdy jajecznica zacznie sie scinac, dodaj pokruszona
fete i smaz jeszcze przez chwile, az feta lekko sie
r0Zpusci.

5.Przetoz na talerz i udekoruj swiezymi ziotami.

Smacznego!




PLACUSZKI Z JABLKAMI

| CYNAMONEM Sktadniki:
e Maka petnoziarnista - 100 g

e Jajka-100 g (2 jajka)

e Mleko (moze byc roslinne) -
100 g

e Jabtko - 100 g (obrane i starte
na tarce)

AR /s- Proszek do pieczenia -3 g
e __~"e Cynamon-2g¢

e Szczyptasoli-0,5g
e Olej kokosowy lub oliwa z
oliwek - 5 g (do smazenia)

it -

L St b

Przygotowanie:
1.W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia,
cynamon i sol.
2.Dodaj jajka, mleko i starte jabtko, a nastepnie
wymieszaj wszystko na gtadkie ciasto.
3.Na rozgrzanej patelni lekko nattuszczonej olejem
smaz placuszki, naktadajac po 1-2 tyzki ciasta na
azdy. Smaz okoto 2 minuty z kazdej strony, az
neda ztociste.
4. Przetdz placuszki na talerz i podawaj na ciepfo.




KANAPKI Z PASTA Z BOBU skladniki:

| BAZYLIA e Chleb petnoziarnisty -
o 100 g (2 kromki)
e Bob (ugotowany i obrany)
-100 g
| * Oliwazoliwek-5g
e Czosnek - 3 g (jeden maty
| zabek, drobno posiekany)
e Swieza bazylia - 5 g (kilka
listkow)
e Sok zcytryny-3¢
e SOl-1¢
* Pieprz-1¢g

Prz&éotowanie:
1.W blenderze zmiksuj bob z oliwg, czosnkiem,
bazylia, sokiem z cytryny, sola i pieprzem na
ofadka paste.
2. Posmaruj kromki chleba przygotowang pasta.
3.0pcjonalnie udekoruj dodatkowym listkiem
bazylii.
Kanapki sg gotowe! Smacznego!
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