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JAJKA PO MEKSYKANSKU
Z FASOLA | SALSA

Przygotowanie:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana cebule i czosnek,
smaz na $rednim ogniu przez ok. 2-3 minuty, az zmiekna.
2.Dodaj pokrojong papryke, kmin rzymski i papryke stodka. Smaz przez
kolejne 3-4 minuty, az papryka lekko zmieknie.

3.Dodaj fasole, wymieszaj i smaz
Dopraw sola i pieprzem do sma

4. W osobnej patelni przygotuj jaj
jajecznica lub w koszulkach).

Skfadniki:

e 2 jajka (ok. 120 g)

e 100 g czarnej fasoli (z puszki, odcedzona i
przeptukana)
e 50 g salsy (mozesz uzyc gotowej lub zrobic
wtasna: posiekany pomidor, cebula, kolendra,
chili, sok z limonki)

A . 1 mafa cebula (ok. 50 g), posiekana

e 12zabek czosnku (ok. 3 g), posiekany

1 papryka czerwona (ok. 100 g), pokrojona w
kostke

7 o 11yzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

e tyzeczka kminu rzymskiego mielonego (ok. 3 g)
e 1tyzeczka papryki stodkiej (ok. 3 g)

e SOl i pieprz do smaku

e Garsc swiezej kolendry (ok. 5 g), posiekana

e Opcjonalnie: plasterek awokado do podania

nrzez 2-3 minuty, az sie podgrzeje.
KU.

ka w preferowany sposob (sadzone,

5.Na talerzu utoz warstwe fasoli z papryka, a na wierzchu jajka.
6.Polej salsa, posyp kolendra i opcjonalnie podaj z plasterkami

awokado.

To danie jest bogate w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze, co zapewnia
sycace i odzywcze $niadanie. Smacznego!



TOSTY FRANCUSKIE Z
SEREM | SZYNKA  skiadnik:

e 2 kromki petnoziarnistego chleba (ok. 80 g)

e Tjajko (ok. 60 g)

e 30 ml mleka (najlepiej niskottuszczowego)

e 1 plaster sera (ok. 20 g, np. cheddar, gouda
lub mozzarella)

e 1 plaster chudej szynki (ok. 30 g)

e 1tyzeczka oliwy z oliwek lub masta
klarowanego (ok. 5 g) do smazenia

e Szczypta solii pieprzu

e Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki
(ok. 5 g) do posypania

Przygotowanie:
1.W misce roztrzep jajko z mlekiem, sola i pieprzem.
2.7t0z kromki chleba w kanapke, wktadajac pomiedzy nie plaster sera
| szynki.
3.Zanurz kanapke w mieszance jajecznej, tak aby dobrze nasigkneta z
obu stron.
44 Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto klarowane na srednim
ogniu.
5.Smaz tosty przez ok. 3-4 minuty z kazdej strony, az chleb bedzie
ztocisty, a ser sie roztopi.
6.Przetoz tosty na talerz i, jesli lubisz, posyp natka pietruszki dla
swiezosci i koloru.
To proste, a jednoczes$nie sycace i petne biatka sniadanie dostarcza
energii na poranek. Smacznego!



SMOOTHIE Z BURAKIEM,

MARCHEWKA | JABLKIEM  Skiadniki |
e 1 maty burak (ok. 100 g), obrany i

pokrojony na mniejsze kawafki

1 Srednia marchewka (ok. 80 g),
obrana i pokrojona

1 jabtko (ok. 150 g), obrane, bez
gniazda nasiennego, pokrojone

1 banan (ok. 120 g), dla stodyczy i
kremowej konsystencji

200 ml wody lub niestodzonego soku
pomaranczowego (dla dodatkowego
smaku i witaminy C)

Sok z 1/2 cytryny (ok. 10 ml) dla
orzezwiajacego smaku

Opcjonalnie: maty kawatek swiezego
imbiru (ok. 5 g) dla delikatnej ostrosci

Przygotowanie:
1. Umiesc wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj na

gtadka konsystencje.

2.Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej wody

ub soku pomaranczowego, aby uzyskac pozadana

Konsystencje.

3.Przelej do szklanki i podawaj od razu.

To smoothie to doskonata dawka witamin, btonnika |

przeciwutleniaczy, ktore dodadza energii na caty dzien.

Smacznego!




PLACUSZKI Z
TWAROGU Z JAGODAM] *2dn:

200 g twarogu potttustego
e Tjajko (ok. 60 g)
- e 50 g maki petnoziarnistej (lub owsiane;
‘. dla wersji bezglutenowe))
& e 1tyzka jogurtu naturalnego (ok. 20 g)
e 1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego (ok. 5 g)
~* 100 g sSwiezych lub mrozonych jagod
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (ok.
2g)
e 1tyzeczka oleju kokosowego lub oliwy
z oliwek (do smazenia)

Przygotowanie:
1.W misce rozgnie¢ twarog widelcem, aby uzyskac jednolitg
konsystencje.
2.Dodaj jajko, make, jogurt, miod oraz proszek do pieczenia i dobrze
wymieszaj, az sktadniki sie potacza.
3.Na koniec dodaj jagody i delikatnie wymieszaj, aby nie rozgniesc
OWOCOW.
4. Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego lub oliwy na srednim
ogniu.
5.Naktadaj tyzka porcje ciasta, formujac mate placuszki. Smaz przez
okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste.
6.Po usmazeniu odsacz placuszki na reczniku papierowym.
Placuszki z twarogu z jagodami sa lekkie, bogate w biatko i btonnik. Idealne
na zdrowe i pyszne $niadanie!



KANAPKI Z PASTA Z CIECIERZYCY
| GRILLOWANYM BAKLAZANEM

| - Sktadniki:

e 4 kromki petnoziarnistego chleba (ok. 160 g)

e 200 g ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki,
odcedzonej i przeptukanej)

e 12z3bek czosnku (ok. 3 g)

e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

e 1tyzeczka soku z cytryny (ok. 5 ml)

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (ok. 2 g)

e SOl pieprz do smaku

e 1 maty bakfazan (ok. 150 g), pokrojony w
cienkie plastry

e Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki lub
swieza bazylia do dekoragji

Przygotowanie:

1.Pasta z ciecierzycy: W blenderze zmiksuj ciecierzyce, czosnek, oliwe,
sok z cytryny i kmin rzymski na gtadka paste. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

2. Grillowanie baktazana: Pokrojone plastry baktazana posél i odstaw na
kilka minut, aby pozbyc sie nadmiaru wody. Nastepnie osusz je
recznikiem papierowym.

3.Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie i delikatnie posmaruj
baktazana oliwa z obu stron. Grilluj plastry przez ok. 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda miekkie i lekko ztociste.

4 Przygotowanie kanapek: Na kazda kromke chleba nat6z paste z
ciecierzycy, a nastepnie potdz grillowany baktazan.

5.0zdob kanapki natka pietruszki lub swieza bazylia, jesli lubisz.

Te sycace i zdrowe kanapki sa bogate w biatko roslinne i btonnik, idealne na
pozywne sniadanie. Smacznego!



OMLET Z GRZYBAMI g,
| PlETRUSZKA e 2jajka (ok. 120 g)

¢ 100 g pieczarek lub innych
. ~ ulubionych grzybow,
pokrojonych w plasterki
e 11yzka mleka (ok. 15 ml, najlepiej
niskottuszczowego)
e 1tyzeczka oliwy z oliwek (ok. 5 g)
e SOl i pieprz do smaku
e Garsc swiezej pietruszki (ok. 5 g),
posiekane;
e Opcjonalnie: 1/2 matej cebuli (ok.
25 g), posiekane;
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Przygotowanie:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
grzyby (i cebule, jesli jej uzywasz) i smaz przez okoto 5 minut,
az zmiekna i nabiorg ztotego koloru. Dopraw odrobing soli i
pieprzu.
2.W misce roztrzep jajka z mlekiem, dopraw solg i pieprzem.
3.Wlej mieszanke jajeczng na patelnie z podsmazonymi grzybami.
Posyp catosc posiekang pietruszka.
4. Smaz omlet na matym ogniu, az jajka sie zetng (ok. 3-4 minuty).
Jesli chcesz, mozesz delikatnie ztozy¢ omlet na pot.
5.Przet6z omlet na talerz i podawaj od razu.
Omlet z grzybami i pietruszka to lekkie i pozywne $niadanie bogate
w biatko i witaminy. Smacznego!




OWSIANKA Z KIWI |

NASIONAMI LNy  Skiadniki:
e 50 g ptatkdéw owsianych

e 200 ml mleka (dowolnego rodzaju,
np. krowiego lub roslinnego)

e 1 kiwi (ok. 70 g), obrane i pokrojone
w plasterki

e 1tyzeczka nasion Inu (ok. 5 g)

e 1/2 tyzeczki miodu lub syropu
klonowego (opcjonalnie, ok. 2 g) do
dostodzenia

- ® Szczypta cynamonu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.W rondelku podgrzej mleko i dodaj pfatki owsiane. Gotu;
na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, mieszajac od
czasu do czasu, az owsianka zgestnieje.

2. Kiedy owsianka osiggnie pozadang konsystencje, zdejmij

ja z ognia i ewentualnie dostodz miodem lub syropem

Klonowym.

3. Przelej owsianke do miseczki i udekoruj plasterkami kiwi,
posyp nasionami Inu oraz odrobing cynamonu, jesli
lubisz.

Owsianka z kiwi i nasionami Inu to petnowartosciowe i sycace

sniadanie, bogate w btonnik, zdrowe ttuszcze i witaminy.

Smacznego!




JAJKA NA TWARDO Z

DIPEM Z AWOKADO  skiadniki:

z M e 2jajka (ok. 120 g)

e 1dojrzate awokado (ok. 150 g),
obrane i bez pestki

e Sok z 1/2 limonki (ok. 10 ml)

e 1 maty zabek czosnku (ok. 3 g),
posiekany

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta chili lub kilka
kropel sosu Tabasco dla ostrosci

e Swieza kolendra lub szczypiorek (ok.
5 g), posiekane, do posypania

\i e A

Przygotonie: |
1.Gotowanie jajek: Umiesc jajka w garnku z woda i zagotuj. Gotuj
na srednim ogniu przez okoto 9-10 minut, aby uzyskac jajka na
twardo. Nastepnie przetoz jajka do zimnej wody, aby ostygty, a
nastepnie obierz je ze skorupek.

2. Dip z awokado: W misce rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka
mase. Dodaj sok z limonki, czosnek, sél, pieprz oraz, jesli lubisz,
szczypte chili lub krople Tabasco. Wszystko dobrze wymieszaj.

3.Podanie: Przekroj jajka na potowki i podaj z dipem z awokado.
Posyp posiekana kolendra lub szczypiorkiem dla dodatkowego
aromatu i koloru.

Jajka na twardo z dipem z awokado to pyszne i pozywne Sniadanie
bogate w zdrowe ttuszcze, biatko i witaminy. Smacznego!




TOSTY Z PASTA Z BOBU | ¢padniki:

SUSZONYMI POMIDORAMI e 2 kromki petnoziarnistego chleba
) B e " (Ok. 30 8)

e 150 g bobu (swiezego lub
mrozonego, ugotowanego |

~ obrane ze skorek)

 * 3 suszone pomidory (ok. 15 g),

odsaczone i drobno posiekane

1 zabek czosnku (ok. 3 g),

I posiekany

&7« 1lyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

e SOl ipieprz do smaku

e Opcjonalnie: garsc¢ swiezej bazylii
(ok. 5 g), posiekana, do dekoracji

.' v

Przygotowanie:
1.Pasta z bobu: W misce rozgnie¢ ugotowany béb widelcem na
gfadka mase. Dodaj posiekane suszone pomidory, czosnek i
oliwe z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do smaku i dobrze

wymieszaj.
2. Tosty: Zrumien kromki chleba w tosterze lub na patelni, az
beda chrupiace.
3.Podanie: Na kazda kromke chleba nat6z warstwe pasty z bobu
| suszonych pomidorow. Posyp swieza bazylia, jesli lubisz.
Tosty z pasta z bobu i suszonymi pomidorami sg bogate w biatko
roslinne, bfonnik i zdrowe ttuszcze, a takze petne smaku.
Smacznego!



SMOOTHIE BOWL Z ACAI, sldadnilki:
GRANOLA 1 OWOCAMI LES’NYMI ¢ 100 g mrozonych jagdd acai (lub 1
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tyzka proszku z acai)

 1banan (ok. 120 g), pokrojony na
kawatki i zamrozony

100 g mieszanki mrozonych
owocow lesnych (np. jagod, malin,
truskawek)

e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego lub kokosowego)

e 2-3tyzki granoli (ok. 30 g)

o Swieze owoce le$ne do dekorag;ji
(np. maliny, borowki, jagody)

f' Opcjonalnie: 1+tyzeczka nasion chia

“Hub siemienia Inianego (ok. 5 g)

-

Przygotowanie:

1.W blenderze zmiksuj jagody acai, mrozonego banana,
mieszanke mrozonych owocow lesnych i mleko roslinne na
gtadka, gesta konsystencje. W razie potrzeby dodaj
odrobine wiecej mleka, aby uzyskac pozadana

Konsystencje.

2. Przetoz smoothie do miseczki.

3.Udekoruj smoothie swiezymi owocami leSnymi, granola
oraz opcjonalnie nasionami chia lub siemienia Inianego.

To smoothie bowl to zrédto antyoksydantéw, btonnika i

zdrowych ttuszczy, ktore dodadzg energii na caty poranek.

Smacznego!
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