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Maka kukurydziana Mieko

Kolendra Maka pszenna
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Kiwi Mleko kokosowe

Nasiona chia
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Nasiona chia
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OWSIANKA Z GRUSZKA |
KARDAMONEM Skfadniki:

e 80 g ptatkow owsianych
e 250 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego) lub zwyktego mleka
1 Srednia gruszka (okoto 150 g),
B A, pokrojona w kostke

4 "8 10 g orzechow wioskich,
W/ posiekanych
5 g nasion chia
5 g miodu lub syropu klonowego
1 g mielonego kardamonu (okoto
szczypta)
1 g cynamonu (okoto szczypta)

A

owanie:

1.W garnku podgrzej mleko, dodaj ptatki owsiane i
gotuj na matym ogniu przez okofo 5 minut, az
owsianka zgestnieje.

2.Dodaj kardamon i cynamon, doktadnie wymieszaj.

3.Pokrojong gruszke dodaj do owsianki na ostatnie 2-3
minuty gotowania, aby lekko zmiekta.

44 Przet6z owsianke do miski, dodaj nasiona chia,
posiekane orzechy wtoskie i polej miodem lub
syropem klonowym.



MUFFINY JAJECZNE Z Sktadniki:
SZPINA

. ;

KIEM | LOSOSIEM  ° “Jajka (0kof0 200 g)

e 50 g Swiezego szpinaku, posiekanego

e 50 g wedzonego tososia, pokrojonego
w mate kawafki

e 30 g sera feta, pokruszonego

e 20 g czerwonej papryki, drobno
pokrojonej

e 10 g szczypiorku, posiekanego

e 1gsoli(szczypta)

¥ o 1gpieprzu (szczypta)

. 1gpapryki stodkiej (szczypta)

e olej do nattuszczenia foremek (np.
 kilka kropli oleju kokosowego lub

Przygotowanie: olwy)

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i lekko nattus¢ forme do
muftinek.

2.W misce roztrzep jajka, dodaj sél, pieprz i papryke
stodka.

3.Dodaj szpinak, fososia, fete, papryke i szczypiorek do
jajek i delikatnie wymieszaj.

4 Napetnij foremki masg jajeczng do okoto 3 /4
wysokosci.

5.Piecz mufttiny przez 15-20 minut, az masa sie zetnie i
lekko zarumieni.



OMLET Z KIELKAMI FASOLI
- MUNG | SEZAMEM

Skiadniki:

e 3jajka (okoto 150 g)

e 50 g kietkow fasoli mung

e 10 g szczypiorku, drobno
posiekanego

* 5gnasion sezamu

* 58 s0su sojowego
(opcjonalnie, dla smaku)

e 1gsoli(szczypta)

e 1gpieprzu (szczypta)

e 5mloleju sezamowego lub
6liwy do smazenia

Przygotowanie:
1.W misce roztrzep jajka z sola, pieprzem i sosem sojowym (jesli
uzywasz).
2.Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj olej sezamowy.
3.Dodaj kiefki fasoli mung na patelnie i podsmazaj przez okoto 1-2
minuty, az lekko zmiekna.
4. Wlej roztrzepane jajka na patelnie, dodaj szczypiorek i delikatnie
mieszaj, az omlet zacznie sie scinac.
5.Posyp omlet nasionami sezamu i smaz, az bedzie gotowy, a
nastepnie przetéz na talerz.
Omlet z kietkami fasoli mung i sezamem to swietny wybor na
pozywne i zdrowe Sniadanie. Smacznego!



JAJKA SADZONE NA sktadniki:

PLACKACH KUKURYDZIANYCH placki kukurydziane:

e 100 g maki kukurydzianej

e 50 g maki pszennej petnoziarniste;

150 ml mleka (roslinnego lub

zwyktego)

* 1jajko (okoto 50 g)

e 5 g proszku do pieczenia

e 1gsoli (szczypta)

10 ml oliwy z oliwek do smazenia
Dodatki:

* 4 jajka sadzone

e 50 g swiezego szpinaku

10 g posiekanej kolendry lub pietruszki

#45 g sezamu (opcjonalnie do posypania)

e 1gsoliipieprzu do smaku

Przygotowanie:

1. Placki kukurydziane: W misce wymieszaj make kukurydziana,
make pszenna, proszek do pieczenia i s6l. Dodaj mleko i jedno

jajko, mieszajac, az uzyskasz gtadkie ciasto.

2.Rozgrzej oliwe na patelni i naktadaj mate porcje ciasta, formujac

nlacki. Smaz po 2-3 minuty z kazdej strony, az beda ztociste |
rumiane. Odktadaj na bok.

3.Jajka sadzone: Na tej samej patelni usmaz jajka sadzone,
doprawiajac solg i pieprzem wedtug smaku.

4 Podanie: Na kazdym placku kukurydzianym ut6z garsc swiezego
szpinaku, a na wierzchu potoz jajko sadzone. Posyp posiekang
kolendra lub pietruszka oraz sezamem.




TOSTY Z AWOKADO,
POMIDOREM | MOZZARELLA

- Skfadniki:
~, o 2 kromki petnoziarnistego chleba
(okoto 60 g)
e 1dojrzate awokado (okoto 150 g),
_ o ) rozgniecione
o B L » 13redni pomidor (okoto 100 g),
=S¥ & pokrojony w plasterki
AR e 50 g mozzarelli, pokrojonej w
] plasterki
e 5 g Swiezej bazylii, posiekanej
e 1gsoli (szczypta)
e 1g pieprzu (szczypta)
e 5mloliwy z oliwek (do skropienia)

Przygotowanie:
1. Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na patelni, az
beda lekko chrupiace.
2.Na kazda kromke chleba nat6éz rozgniecione
awokado, doprawiajac sola i pieprzem.
3.Ut6z plasterki pomidora oraz mozzarelli na awokado.
4. Skrop tosty oliwg z oliwek i posyp swieza bazylia.
Gotowe tosty z awokado, pomidorem i mozzarellg to
szybkie, zdrowe i pyszne sniadanie! Smacznego!




SMOOTHIE BOWL Z  skadniki

e 1 pitaja (okoto 200 g), pokrojona na

PITAJA | KIWI awalk

e 1dojrzaty banan (okoto 120 g),
zamrozony

e 1kiwi (okoto 70 g), pokrojone w
plasterki

e 100 ml mleka kokosowego lub innego
mleka roslinnego

e 20 gjogurtu naturalnego (opcjonalnie,
dla kremowej konsystencji)

10 g nasion chia

10 g granoli (do posypania)

e 5 gwiorkow kokosowych (do
posypania)

| Liadlkead e 5gswiezych jagod (np. borowek lub

Przygotowanie; malin, opcjonalnie do dekoracji)

1.W blenderze zmiksuj pitaje, zamrozonego banana i mleko
kokosowe (oraz jogurt, jesli go uzywasz), az uzyskasz
gtadka, kremowa konsystencje.

2. Przelej smoothie do miski, a na wierzchu utoz plasterki

Kiwi, posyp nasionami chia, granolg i wiorkami

kokosowymi.
3.Jesli chcesz, dodaj swieze jagody dla koloru i smaku.

Smoothie bowl z pitaja i kiwi jest petne witamin i doskonale

sprawdzi sie jako orzezwiajace, zdrowe sniadanie.

Smacznego!




NALESNIKI Z MAKI RYZOWEJ ¢ tadnikis

/Z KREMEM KOKOSOWYM Nalesniki:
e 100 g maki ryzowe;
* 1jajko (okoto 50 g)
e 200 ml mleka kokosowego (lub innego
mleka roslinnego)
e 10 ml oleju kokosowego (do smazenia)
e 1gsoli(szczypta)
Krem kokosowy:
e 100 g jogurtu kokosowego lub smietanki
kokosowe;j
e 5 gmiodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)
e 10 g widrkow kokosowych
Dodatki (opcjonalnie):
e Swieze owoce (np. jagody, maliny, banan)
e 5gnasion chia lub sezamu do posypania

Przygotowanie:
1.Nalesniki: W misce wymieszaj make ryzowa, jajko, mleko
kokosowe i s6l, az uzyskasz gtadkie ciasto.

2.Rozgrzej odrobine oleju kokosowego na patelni. Wlej niewielka
ilosC ciasta i smaz nalesniki na Srednim ogniu przez 1-2 minuty z
kazdej strony, az beda lekko ztociste. Powt6rz dla reszty ciasta.

3.Krem kokosowy: Wymieszaj jogurt kokosowy lub smietanke z
miodem oraz wiorkami kokosowymi.

4. Natoz krem kokosowy na nalesniki, zwin lub zt0z je na pot |
podawaj z ulubionymi Swiezymi owocami oraz posypka z nasion
chia lub sezamu.

Gotowe nalesniki z maki ryzowej z kremem kokosowym to lekkie,
zdrowe i smaczne $niadanie. Smacznego!



JAJECZNICAZ  skiadniki:
KURKAMI | CEBULA  * 3Jafkalokolo 1508)

' e 100 g Swiezych kurek,

oczyszczonych i pokrojonych
na mniejsze kawatki

e 1 mata cebula (okoto 50 g),
drobno posiekana

e 5 g mastfa klarowanego lub
oliwy do smazenia

e 1gsoli (szczypta)

e 1g pieprzu (szczypta)

e Swiezy szczypiorek do
posypania (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Na patelni rozgrzej masto klarowane lub oliwe, a nastepnie
dodaj cebule. Smaz na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty, az
cebula stanie sie miekka i lekko zfocista.

2.Dodaj kurki i smaz przez kolejne 5 minut, az grzyby zmiekng i
nabiorg aromatu.

3.W osobnej misce roztrzep jajka z solg i pieprzem, po czym wlej
je na patelnie z cebula i kurkami. Delikatnie mieszaj, smazac
jajecznice na matym ogniu, az osiagnie pozadana konsystencje.

4y, Gotowa jajecznice posyp swiezym szczypiorkiem.

Jajecznica z kurkami i cebula to pyszne, sycace sniadanie petne
smaku i aromatu. Smacznego!




KANAPKI Z TWAROGIEM,
MIODEM | MALINAMI

Sktadniki:

e 2 kromki petnoziarnistego
chleba (okoto 60 g)

e 100 g twarogu potttustego,
rozgniecionego

e 10 g miodu

e 50 g swiezych malin

e 5 gorzechow wtoskich,
posiekanych (opcjonalnie do
posypania)

e 1gcynamonu (szczypta,
opcjonalnie)

S

Przygotow_anie:
1. Podpiecz kromki chleba w tosterze, aby byty lekko
chrupiace.
2.Na kazda kromke chleba nat6z réwnomiernie rozgnieciony
twarog.
3.Polej twarog miodem, a nastepnie utdz na nim swieze
maliny.
4. Jesli chcesz, posyp kanapki posiekanymi orzechami
wtoskimi i odrobing cynamonu dla dodatkowego smaku.
Kanapki z twarogiem, miodem i malinami to pyszne, stodkie |
zdrowe Sniadanie. Smacznego!



OWSIANKA Z BANANEM | g4 dniki
MASIEM ORZECHOWYM e 80 g pfatkow owsianych

e 250 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, sojowego) lub
zwyktego mleka

1 dojrzaty banan (okoto 120 g),
pokrojony w plasterki

15 g masta orzechowego (najlepie;
bez dodatku cukru i soli)

5 g nasion chia lub siemienia
Inianego (opcjonalnie)

5 g orzechow laskowych lub
witoskich, posiekanych
(opcjonalnie do posypania)

1 g cynamonu (szczypta,
opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.W garnku podgrzej mleko, dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym
ogniu przez okoto 5 minut, mieszajac, az owsianka zgestnieje.
2. Dodaj potowe pokrojonego banana do owsianki w trakcie
gotowania, aby nadat jej naturalnej stodyczy.
3. Przetoz owsianke do miski, a nastepnie na wierzchu utéz
nozostate plasterki banana oraz dodaj masto orzechowe.
4. Posyp nasionami chia, posiekanymi orzechami i odrobing
cynamonu dla smaku.
Owsianka z bananem i mastem orzechowym to pozywne i zdrowe
sniadanie, petne energii na poczatek dnia. Smacznego!
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