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OMLET Z FETA, OLIWKAMI |

SUSZONYMI POMIDORAMI  Skiadniki

e Jajka - 3 sztuki (ok. 150 g)

e Serfeta-50¢

e Suszone pomidory (z oleju) -30 g

e Oliwki (czarne lub zielone, bez
pestek) -20 g

e Mleko-15¢g

e Oliwa z oliwek - 5 g (do smazenia)

e SOl-1¢g

* Pieprz-1g

e Swieza bazylia lub natka pietruszki
- 5 g (opcjonalnie do dekoracji)

Przygotowanie

1.W misce rozbij jajka, dodaj mleko, sol i pieprz, po czym
doktadnie roztrzep widelcem lub trzepaczka.

2.Rozgrzej oliwe na patelni na srednim ogniu.

3.Wlej mase jajeczng na patelnie i smaz przez okoto 2-3
minuty, az jajka zaczng sie scinac.

4. Na wierzch omletu rozt6z pokruszona fete, pokrojone
oliwki i suszone pomidory.

5.Przykryj patelnie pokrywka i smaz przez kolejne 2-3
minuty, az omlet bedzie gotowy.

6.Przetoz omlet na talerz i udekoruj swiezymi ziotami, jesli
lubisz.



OWSIANKA Z SUSZONA
ZURAWINA | PISTACJAMI g 42 dnik

e Pfatki owsiane -50 g

e Mleko (lub napoj roslinny,

np. migdatowy) - 200 g

e Woda-50¢

e Suszona zurawina-15¢

e Pistacje (fuskane, niesolone)
-10g

e Midd - 5 g (opcjonalnie)

e Szczyptasoli-1g

e Cynamon - 1g (opcjonalnie)

Przygotowanie
1.W matym garnku wymieszaj ptatki owsiane, mleko, wode
| szczypte soli. Gotuj na srednim ogniu, czesto
mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az owsianka
zgestnieje.
2.Dodaj suszong zurawine i dokfadnie wymieszaj, aby
ekko zmiekta w goracej owsiance.
3.Przetoz owsianke do miski, posyp pistacjami i delikatnie
nolej miodem, jesli chcesz dodatkowej stodyczy.
1. Na koniec, jesli lubisz, oprdsz catosc szczypta cynamonu
dla aromatu.




TOSTY Z MASLEM ORZECHOWYM

| KONFITURA FIGOWA Sktadniki
Chleb petnoziarnisty - 2

kromki (ok. 60 g)

Masto orzechowe (bez
dodatku cukru i soli) -20 g
Konfitura figowa (najlepiej
bez dodatku cukru) -15 g
Swieze figi - 30 g
(opcjonalnie, do dekoracji)
Nasiona chia lub siemie Iniane
- 5 g (opcjonalnie, dla
dodatkowych wartosci
odzywczych)

Przygotowanie
1. Tostuj kromki chleba petnoziarnistego w tosterze
lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
2.Na jednej stronie kazdej kromki rozsmaruj
rownomiernie masto orzechowe.
3.Na wierzch masta orzechowego natoz cienka
warstwe konfitury figowe;.
4. Opcjonalnie pokroj swieza fige na plasterki i
udekoruj nig tosty, a catos¢ posyp nasionami chia
lub siemieniem Inianym.




KANAPKI Z PASTA Z TUNCZYKA
| KISZONYM OGORKIEM gL tadniki

e Chleb petnoziarnisty — 2 kromki
(ok. 60 g)

e Tunczyk w sosie wfasnym
(odsaczony) -80 g

e Jogurt naturalny -20 g

e Kiszone ogorki-30 g

e Musztarda-5¢

e SOlipieprz-po1g (do smaku)

e Swiezy koperek lub natka
pietruszki - 5 g (opcjonalnie, do
dekoracji)

Przygotowanie

1.W miseczce wymieszaj odsaczonego tunczyka z
jogurtem naturalnym i musztarda, az do uzyskania
ofadkiej pasty.

2. Drobno posiekaj kiszone ogorki i dodaj je do pasty,
dopraw solg i pieprzem wedtug wtasnych upodoban.

3.Na kromki chleba petnoziarnistego natoz
rownomiernie paste z tunczyka.

4. Opcjonalnie udekoruj kanapki swiezym koperkiem lub
natka pietruszki dla smaku i koloru.




PLACUSZKI Z TWAROGU |
PLATKOW OWSIANYCH Z MIODEM

Sktadniki

e Twarog potttusty - 100 g

e Pfatki owsiane -40 g

e Jajko -1 sztuka (ok. 50 g)

e Mleko-20g

e Miod - 10 g (plus dodatkowe 5 g
do polania placuszkow)

e Szczyptasoli-1g

e Proszek do pieczenia-1g

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

Przygotowanie

1.W misce rozgniec twarog widelcem, dodaj pfatki owsiane,
jajko, mleko, miod, sol i proszek do pieczenia. Wszystko
doktadnie wymieszaj, az uzyskasz jednolita mase.

2.Rozgrzej odrobine oleju kokosowego lub oliwy na patelni na
srednim ogniu.

3.Naktadaj porcje ciasta tyzka na patelnie, formujac mate
placuszki.

4. Smaz placuszki po 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste i dobrze Sciete.

5.Podawaj placuszki polane dodatkowa porcja miodu |
opcjonalnie posypane swiezymi owocami, orzechami lub
odrobing cynamonu.



JAJKA W KOSZULKACH NA SALATCE
Z RUKOLI | POMIDORKAMI

Skiadniki

e Jajka - 2 sztuki (ok. 100 g)

e Rukola-50¢g

e Pomidorki koktajlowe - 80 g

e Ocet winny - 10 g (do zakwaszenia
wody do jajek)

" e Oliwazoliwek-5g

e SOl i pieprz - po1g (do smaku)

e Swieze ziofa, np. szczypiorek lub
natka pietruszki - 5 g (opcjonalnie,
do dekoracji)

Przygotowanie

1.W garnku zagotuj wode i dodaj ocet winny. Zmniejsz ogien, aby
woda tylko lekko wrzata.

2. Whij jajko do matej miseczki. Delikatnie wlej jajko do wrzacej wody,
tworzac wir tyzka, aby biatko fadnie otulito zottko. Gotuj jajko przez
3-4 minuty, az biatko sie zetnie, ale zottko pozostanie ptynne.
Powtdrz to samo z drugim jajkiem.

3.W miedzyczasie na talerzu utoz rukole i przekrojone na pot
pomidorki koktajlowe. Skrop satatke oliwa z oliwek, posol i popieprz
do smaku.

4. Delikatnie wyjmij jajka tyzka cedzakowa, odsacz nadmiar wody |
pot0z na satatce.

5.0pcjonalnie udekoruj posiekanymi swiezymi ziotami dla smaku i
koloru.



SMOOTHIE Z BRZOSKWINIA,

JOGURTEM | IMBIREM ~ SKiadniki

e Swieza brzoskwinia - 150 g (lub
brzoskwinia mrozona, jesli nie
ma swiezej)

e Jogurt naturalny - 100 g

e Mleko (lub napgj roslinny, np.
migdatowy) - 50 g

e Swiezy imbir -2 g (ok. 1cm
kawatek, starty)

e Miod -5 g (opcjonalnie, dla

e ] lekkiej stodyczy)

pabasos i U aE e Kostkilodu - 3 sztuki
g —1 | (opcjonalnie, dla schtodzenia)

Przygotowanie

1. Brzoskwinie pokroj na kawatki, jesli uzywasz
swiezej. Jesli korzystasz z mrozonej, nie musisz jej
rozmrazac.

2. Wszystkie sktadniki - brzoskwinie, jogurt, mleko,
starty imbir, miod i kostki lodu — umiesc w
blenderze.

3.Miksuj na gtadka mase, az smoothie bedzie

Kremowe | dobrze wymieszane.
4. Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.




NALESNIKI Z MAKI GRYCZANEJ
Z SZYNKA | SEREM

Skiadniki

Maka gryczana - 60 g

Jajko - 1 sztuka (ok. 50 g)

Mleko (lub napdj roslinny) - 100 g
Szczyptasoli-1g

Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
- 5 g (do smazenia)

Szynka dobrej jakosci - 40 g

Ser z6tty (np. gouda lub cheddar)
-30¢

» Swieze ziota, np. szczypiorek lub
pietruszka - 5 g (opcjonalnie, do
dekoracji)

Przygotowanie
1.W misce wymieszaj make gryczana, jajko, mleko i szczypte soli,
az uzyskasz gtadkie ciasto nalesnikowe. Odstaw na kilka minut.
2.Na patelni rozgrzej odrobine oleju. Wlej porcje ciasta i
rozprowadz rownomiernie po powierzchni patelni, smaz nalesnik
nrzez okoto 2 minuty z jednej strony, az sie zarumieni.
3.Przewroc nalesnik na druga strone, a na potowie nalesnika potéz
nlasterki szynki i sera.
4. Smaz przez kolejng minute, az ser sie roztopi. Zt6z nalesnik na
pot, tworzac kieszonke z nadzieniem.
5.Przetoz nalesnik na talerz, opcjonalnie posyp swiezymi ziotami.




JAJECZNICA Z tOSOSIEM

| SEREM KREMOWYM  Skiadniki
Jajka - 3 sztuki (ok. 150 g)
Wedzony t0s0$ - 50 g
Ser kremowy (np. typu
Philadelphia, bez dodatku cukru)
-20¢
Mleko-10 g
Oliwa z oliwek lub masto -5 ¢
(do smazenia)
Sol i pieprz - po 1 g (do smaku)
Swiezy koperek lub szczypiorek -
5 g (opcjonalnie, do dekoracji)

Przygotowanie

1.W miseczce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem.

2.Na patelni rozgrzej oliwe lub masto na srednim ogniu.

3.Wlej mase jajeczna na patelnie i smaz, mieszajac
delikatnie, az jajka zaczna sie scinac.

4. Dodaj kawatki fososia i ser kremowy, mieszajac
delikatnie, az ser sie lekko rozpusci, a jajka osiagna
pozadang konsystencje.

5.Przet6z jajecznice na talerz i opcjonalnie posyp
swiezym koperkiem lub szczypiorkiem.




GRANOLA CZEKOLADOWA 7
MLEKIEM MIGDALOWYM | MALINAMI
Skfadniki
Na granole
e Pratki owsiane-100 g
e Orzechy wioskie lub migdaty - 30 g
e Kakao-10¢g
e Olej kokosowy (roztopiony) -10 g
e Syrop klonowy lub miéd - 20 g
e Szczyptasoli-1g
Do podania
e Mleko migdatowe - 200 g
e Swieze maliny - 50 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie granoli: Rozgrzej piekarnik do 170°C |
wyt0z blache papierem do pieczenia.

2.W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane
orzechy, kakao i szczypte soli.

3.Dodaj roztopiony olej kokosowy i syrop klonowy lub miod,
doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte.

/4. Rozt6z mieszanke na blaszce i piecz przez 15-20 minut,
mieszajac co 5-7 minut, az granola stanie sie chrupiaca |
lekko ztocista. Ostudz.

5.Podanie: Na porcje wsyp kilka tyzek granoli do miseczki,
zalej mlekiem migdatowym i dodaj Swieze maliny na
wierzch.
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