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JAJKA PO FLORENTYNSKU Z SOSEM skladniki
HOLENDERSKIM | SZPINAKIEM e 2 jajka (okoto 120 g)

e 200 g Swiezego szpinaku

e 5gmasta

e 2 kromki petnoziarnistego
chleba (okoto 60 g)

e 5 g swiezego szczypiorku do
dekoracji (opcjonalnie)

© Sos holenderski

e 2 70ltka jajek (okoto 40 g)

e 10 ml soku z cytryny

e 80 g masta klarowanego

e 1gsoli

e 1g pieprzu biatego

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie szpinaku: Na patelni rozpus¢ masto, dodaj umyty i
osuszony szpinak. Smaz, az zmigknie, a nastepnie odt6z na bok, by
nieco ostygt.

2.Przygotowanie sosu holenderskiego: W kapieli wodnej ubij zottka z
sokiem z cytryny. Stopniowo dodawaj ciepte, rozpuszczone masto
klarowane, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje i bedzie jednolity.
Dopraw solg i biatym pieprzem.

3.Przygotowanie jajek w koszulce: Zagotuj wode z odrobing octu w
garnku. Delikatnie wbij jajka do wrzatku i gotuj przez okoto 3 minuty,
az biatko sie zetnie, a z6ttko pozostanie ptynne.

4 Sktadanie dania: Na kazdej kromce chleba ut6z porcje szpinaku,
nastepnie jajko w koszulce. Polej sosem holenderskim i udekoruj
posiekanym szczypiorkiem.



TOSTY Z PASTA Z AWOKADO |
GRILLOWANYM BOCZKIEM

Skfadniki

e 2 kromki pefnoziarnistego chleba
(okoto 60 g)

e 1dojrzate awokado (okoto 150 g)

e 5gsoku zcytryny

e 5goliwy z oliwek

e 20 g grillowanego boczku

e 5gswiezej kolendry lub natki

” pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

e 2 gsoli

e 1gpieprzu

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie pasty z awokado: Przekroj awokado na pof,
usun pestke i wyjmij miazsz do miski. Dodaj sok z cytryny, oliwe,
sol i pieprz. RozgnieC wszystko widelcem na gtadka paste.

2. Przygotowanie boczku: Na suchej patelni grilluj boczek, az
bedzie chrupiacy. Nastepnie odsacz nadmiar ttuszczu na
reczniku papierowym.

3. Przygotowanie tostow: Podpiecz kromki chleba w tosterze lub
na patelni, az beda ztociste.

4 Sktadanie dania: Na kazdg kromke chleba natoz porcje pasty z
awokado, a nastepnie utdz kawatki grillowanego boczku. Posyp
swieza kolendra lub natka pietruszki dla dekoracji, jesli lubisz.



OWSIANKA Z PIECZONYM
RABARBAREM | MIGDALAMI

Skiadniki

e 60 g ptatkéw owsianych

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

e 100 g rabarbaru

e 5 gmiodu lub syropu
klonowego

e 10 g migdatow, posiekanych

* 1gcynamonu

e 5gnasion chia
(opcjonalnie)

e 1gsoli

Spbséb 'przygotowania

1. Przygotowanie rabarbaru: Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Rabarbar umyj i pokrdj na kawatki o dtugosci 2-3 cm. Utoz go na
blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop miodem (lub
syropem klonowym) i posyp cynamonem. Piecz przez okoto 15
minut, az rabarbar zmieknie.

2.Gotowanie owsianki: W rondelku zagotuj mleko. Dodaj ptatki
owsiane i s6l, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7
minut, mieszajac od czasu do czasu, az owsianka zgestnieje. Jesli
lubisz, dodaj nasiona chia.

3.Skladanie dania: Przetoz owsianke do miseczki, natéz pieczony
rabarbar i posyp posiekanymi migdatami.



NALESNIKI Z MAKI KOKOSOWE)J 7 skiadniki
JOGURTEM GRECKIM | JAGODAMI e 40¢g ma{ki kokogowej
E B —,—f.‘{_“"_““-" e e 2 jajka (okoto 120 g)
e e 100 ml mleka roslinnego lub
zwyktego
5 g oleju kokosowego (do
smazenia)
e 100 g jogurtu greckiego
e 50 gjagdd (Swiezych lub
mrozonych)
e 5 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do polania)
e 1gproszku do pieczenia
e 1gsoli

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie ciasta na nalesniki: W misce wymieszaj make
kokosowa, jajka, mleko, proszek do pieczenia i s6l. Mieszaj az do
uzyskania gtadkiej konsystencji. Ciasto bedzie nieco gestsze niz
tradycyjne ciasto na nalesniki z maki pszenne;j.

2.Smazenie nalesnikow: Na patelni rozgrzej odrobine oleju
kokosowego. Wylewaj mate porcje ciasta i smaz nalesniki po
okofo 2-3 minuty z kazdej strony, az beda ztociste. Maka
kokosowa jest bardziej delikatna, wiec przewracaj nalesniki
ostroznie.

3.Podanie: Gotowe nalesniki przetdz na talerz, natoz na wierzch
jogurt grecki, posyp jagodami i polej miodem lub syropem
klonowym, jesli lubisz.



FRITTATA Z KIELBASA  gitadniki

CHORIZO | PAPRYKA + 4jajka (okoto 240 g)
S e e 50 g kietbasy chorizo

e 100 g czerwonej papryki (okoto 1
srednia papryka)

e 50 g cebuli (okoto 1/2 sredniej cebuli)

e 5goliwy z oliwek

e 10 g Swiezej natki pietruszki lub
szczypiorku (opcjonalnie, do
dekoracji)

e 1gsoli

e 1gpieprzu

e 10 g startego sera, np. parmezanu lub
cheddara (opcjonalnie, dla smaku)

. —,

Sposob przygoto@ania

1. Przygotowanie sktadnikow: Pokrdj chorizo na cienkie plasterki, papryke
na paski, a cebule w drobna kostke.

2.Podsmazanie: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz, az
sie zeszkli. Nastepnie dodaj chorizo i smaz przez 1-2 minuty, az bedzie lekko
chrupiace. Dodaj papryke i smaz wszystko razem przez kolejne 2-3 minuty.

3.Przygotowanie masy jajecznej: W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem.
Wlej mase jajeczng na patelnie, rozprowadzajac rownomiernie wszystkie
sktadniki.

4. Pieczenie: Gotuj na srednim ogniu, az jajka lekko sie zetng, a nastepnie,
jesli masz mozliwosc, wtoz patelnie na 2-3 minuty pod rozgrzany grill w
piekarniku, aby frittata sie zarumienita. Jesli nie masz takiej mozliwosci,
przykryj patelnie pokrywka i gotuj na wolnym ogniu, az jajka catkowicie sie
zetna.

5.Podanie: Przetoz frittate na talerz, posyp startym serem i Swiezg natka
pietruszki lub szczypiorkiem, jesli lubisz.



KANAPKI Z HUMMUSEM | sktadniki

KIELKAMI StONECZNIKA e 2 kromki petnoziarnistego

chleba (okoto 60 g)

e 60 g hummusu (domowego
lub sklepowego)

e 30 g kietkow stonecznika

e 50 g swiezego ogorka

e 30 g papryki czerwone;

e 10 g swiezej rukoli lub
szpinaku

e 1gsoli

e 1 gpieprzu

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie warzyw: Ogorka pokroj w cienkie
plasterki, a papryke w paski.

2.Przygotowanie kanapek: Na kazdej kromce chleba
rozsmaruj warstwe hummusu. Nastepnie utéz rukole lub
szpinak, plasterki ogdrka, paski papryki oraz kietki
stonecznika.

3. Doprawienie: Posyp kanapki solg i pieprzem wedtug
smaku.

4. Podanie: Kanapki mozesz podac od razu lub przykryc
druga kromka chleba, aby stworzy¢ zamkniete kanapki.



JAJKA SADZONE NA GRILLOWANYM
POMIDORZE Z BAZYLIA Sktadniki

* 2 duze jajka (okoto 120 g)

* 1duzy pomidor (okoto 150 g)

e 5gswiezych lisci bazylii

R e 5goliwy z oliwek

-l . g ol

g * 1gpieprzu

© e 5gszczypiorku lub natki
pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie pomidora: Umyj pomidora i pokroj go w grube
plastry o grubosci okoto 1-1,5 cm.

2. Grillowanie pomidora: Na patelni grillowej lub zwyktej patelni
rozgrzej oliwe z oliwek. Utdz plastry pomidora i smaz po 1-2 minuty z
kazdej strony, az lekko sie zarumienia. Dopraw solg i pieprzem.

3.Przygotowanie jajek sadzonych: Na tej samej patelni, obok

pomidoréw lub po ich zdjeciu, wbij jajka i smaz na matym ogniu, az

piatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne. Mozesz przykryc

patelnie pokrywka, aby jajka rownomiernie sie usmazyty.

4. Podanie: Utz grillowane plastry pomidora na talerzu, a na kazdym
plastrze pot6z jajko sadzone. Posyp swiezymi lis¢mi bazylii oraz
opcjonalnie szczypiorkiem lub natka pietruszki.




JAJECZNICA Z WEDZONA
MAKRELA | SZCZYPIORKIEM

i |
EH

Skiadniki

e 3jajka (okoto 180 g)

e 50 g wedzonej makreli
(bez skory i 0sci)

e 5gmasta

10 g swiezego szczypiorku,
drobno posiekanego

e 1gsoli

e 1gpieprzu

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie makreli: Oddziel mieso makreli od osci i skory,
a nastepnie pokroj na mniejsze kawatki.

2. Przygotowanie jajecznicy: W misce roztrzep jajka z odrobing
soli i pieprzu.

3.Smazenie: Na patelni rozpus¢ masto na srednim ogniu, wlej
jajka i smaz, delikatnie mieszajac, az zaczna sie scinac.

4. Dodanie makreli: Gdy jajka sg juz czesciowo Sciete, dodaj
kawatki wedzonej makreli i kontynuuj smazenie, mieszajac, az
jajecznica osiggnie pozadang konsystencje.

5.Podanie: Gotowa jajecznice przetdz na talerz, posyp
szczypiorkiem i, jesli lubisz, dopraw dodatkowo pieprzem.



SMOOTHIE BOWL Z MARAKUIJA,

BANANEM | GRANOLA Sktadniki
e 1dojrzaty banan (okoto 120 g)

e 100 g migzszu z marakui (okoto
2-3 owoce)

e 100 g jogurtu naturalnego lub
roslinnego

F ° 30ggranoli

¥ .50 g swiezych owocow, np.

"“ jagod lub truskawek

e 10 g wiorkow kokosowych
(opcjonalnie)

e 5gnasion chia lub siemienia
Inianego (opcjonalnie)

A

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie smoothie: W blenderze zmiksuj banana,
miazsz z marakui i jogurt na gtadka mase. Jesli chcesz, by
smoothie byto bardziej kremowe, mozesz wczesniej
zamrozi¢ banana.

2.Sktadanie smoothie bowl: Przelej smoothie do miseczki.
Na wierzch dodaj granole, Swieze owoce, wiorki kokosowe
oraz nasiona chia lub siemienia Inianego, jesli lubisz.

3.Podanie: Smoothie bowl najlepiej podawac od razu, aby
granola i owoce zachowaty swiezosc i chrupkosc.



MUFFINY BANANOWO- sktadniki

MARCHEWKOWE Z ORZECHAMI - 150 g maki petnoziarnistej
e 2 dojrzate banany (okoto 240 g)

e 100 g startej marchewki (okoto 1
srednia marchewka)

e 60 g miodu lub syropu klonowego

e 50 g orzechow wtoskich lub pekan,
posiekanych

e 50 ml oleju kokosowego,
rozpuszczonego
e 1jajko

e Tlyzeczka proszku do pieczenia
(okoto 5 g)

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
(okoto 2 g)

e 1/2 tyzeczki cynamonu (okoto 2 g)

e 1szczypta soli

Sposob przygotowania

1. Rozgrzanie piekarnika: Nagrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffiny,
wyktadajac ja papilotkami lub smarujac delikatnie olejem.

2.Przygotowanie masy: W duzej misce rozgnie¢ banany na gtadka mase, dodaj miod
(lub syrop klonowy), jajko i rozpuszczony olej kokosowy. Wymieszaj wszystko, az
sktadniki sie potacza.

3.Dodanie suchych sktadnikow: Do masy bananowej dodaj make, proszek do
pieczenia, sode, cynamon i sol. Delikatnie wymieszaj, a nastepnie dodaj starta
marchewke i posiekane orzechy. Mieszaj do potaczenia sktadnikow, ale nie
przesadzaj z mieszaniem, aby muffiny byty puszyste.

4 Pieczenie: Wlej mase do przygotowanej formy, wypetniajac papilotki do 3/4
wysokosci. Piecz przez okoto 20-25 minut, az muffiny sie zarumienia, a patyczek
wbity w srodek bedzie suchy po wyjeciu.

5.Studzenie: Po upieczeniu wyjmij muffiny z piekarnika i odstaw na kilka minut do
przestygniecia.
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