10 SUPER SNIADAN + PRZEPISY

KANAPKI Z PASTA Z FASOLI
I KARMELIZOWANA CEBULA
/.

Chleb petnoziarnisty  Biata fasola

Czosnek Sok z cytryny

OMLET ZE SZPARAGAMI
| PARMEZANEM

$wieze ziota SAl i pieprz



OWSIANKA Z BANANEM, MASLEM
MIGDALOWYM | KAKAO

Ptatki owsiane  Mleko roslinne

1 A gl i Cynamon
‘ TOSTY FRANCUSKIE / KREMEM
WANILIOWYM | OWOCAMI

Ekstrakt wanlllowy

u*/

RO — Jogurt grecki Owoce



KANAPKI Z PASTA Z GROSZKU
| SZYNKA PARMENSKA

. 3 Sok z cytryny Oliwa z oliwek

"JAJKA SADZONE NA
GRZANCE Z PESTO Z RUKOLI

Jajka

- e
= 2 [
i o . - - - ,
- i . N AL 1 A
€ s . . 3 Y \
£ o B = % e \ 1N
v _ e 3 3 \ 3
: e ™ B \ N5 2y
- - = \ @ N y A 7
> 2 T P > W = G o
b e v 1 \ s -
e J L \ _
& b . r v A s )
H LS e y e 8 ) 3
. 5 - ! | ape
- B P i ' | A TR A
i - ] 7 i \ “ y
- - L 3 - . [ f i ~
L . - gt - . ¥, -+ @ <
- - ‘s r - Mt h ; / %= >
- ~ _ = o 7 o, : \ L o
L - L " AR - W L -4 \ . e/ / P, 2
[ s . S o i £ g N
- d R N ol & - R * B A ‘.
’ ¥ e - i VTF : f 7 f/
8 e o 3 /4 [/
. = i3 x . Z, |
. 7 ! = ¢
: -, 4
¥
» X
hei

Orzechy nerkowca

AN

Rukola

o

. Parmezan Oliwa z oliwek




” MUFFINY OWSIANE Z
¥ 4 GRUSZKA | CYNAMONEM

Maka petnoziarnista Jajko

Mleko roslinne Miod

PLACUSZKI Z CUKINII
Z SEREM FETA | MIETA

Czosnek



SMOOTHIE BOWL Z MANGO,
MARAKUIJA | NASIONAMI CHIA

g

P’ratki kokosowe

JAJKA PO MEKSYKANSKU
Z FASOLA | TORTILLA

@

Nasiona chia

Pomidory krojone  Czerwona papryka



Od dzi$ znajdziesz nas w:

Download on the

App Store

«

GET ITON
. Google Play

Wiecej info na www.motywator.tv



KANAPKI Z PASTA Z FASOLL (4ot

| KARMELIZOWANA CEBULA  « chleb petnoziarnisty - 4 kromki (okoto
160 g)

e Fasola biata, ugotowana lub z puszki -
200 g

e Czerwona cebula - 1duza (okoto 100 g)

e Oliwazoliwek-10g

e Czosnek - 1zabek (okoto 5 g)

e Sokzcytryny-10g

e Miod lub syrop klonowy -5 g

e Sol-1¢g

* Pieprz-1¢g

e Swieze ziofa (np. natka pietruszki lub
tymianek) -5 g

Przygotowanie
1. Karmelizowana cebula: Pokroj cebule w cienkie plasterki. Na patelni
rozgrzej potowe oliwy (5 g) i dodaj cebule. Smaz na matym ogniu, az
cebula zacznie sie karmelizowac (okoto 10-15 minut). Na koniec dodaj
miod lub syrop klonowy, wymieszaj i odstaw.
2.Pasta z fasoli: Do miski wrzuc¢ ugotowang fasole, dodaj zabek czosnku,
sok z cytryny, sol, pieprz i pozostata oliwe (5 g). Zblenduj catos¢ na
gtadka paste.
3.Przygotowanie kanapek: Na kromki chleba natoz paste z fasoli, a na
wierzch utéz karmelizowana cebule.
4y, Dekoracja: Posyp swiezymi ziotami, aby nadac kanapkom swiezosci |
aromatu.
Smacznego!
Kanapki sa petne biatka roslinnego i btonnika, a karmelizowana cebula
dodaje im wyjatkowej stodyczy i gtebi smaku.



OMLET ZE SZPARAGAMI

| PARMEZANEM Sktadniki

e Jajka - 3 sztuki (okoto 150 g)

e Szparagi zielone - 100 g

e Parmezan, starty - 15 ¢

~* Oliwa zoliwek -5 g

J o Sol-1¢g

* Pieprz-1g

e Swieze ziofa (np. szczypiorek
lub natka pietruszki) -5 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie szparagow: Umyj szparagi, odtam zdrewniate
koncowki i pokroj je na kawatki o dtugosci 3-4 cm. Na patelni
rozgrzej oliwe, dodaj szparagi i smaz przez okoto 3-4 minuty, az
stang sie miekkie, ale nadal lekko chrupigce. Odstaw na bok.

2. Przygotowanie omletu: W misce roztrzep jajka z sola i pieprzem.
Na tej samej patelni, na ktorej smazytes szparagi, wlej mase
jajeczna. Smaz na Srednim ogniu, az jajka zaczng sie scinac.

3.Dodanie szparagow i parmezanu: Gdy omlet jest prawie gotowy,
roztéz rownomiernie kawatki szparagow na wierzchu i posyp
startym parmezanem. Smaz jeszcze chwile, az ser sie lekko roztopi.

%y Dekoracja: Posyp swiezymi ziotami przed podaniem.

Smacznego!
Omlet ze szparagami i parmezanem to sycace i zdrowe sniadanie petne
biatka i witamin, idealne na dobry poczatek dnia.



OWSIANKA Z BANANEM, MASLEM
MIGDALOWYM | KAKAO

Skfadniki

e Platki owsiane -50 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
owsiane) - 200 g

e Banan - 1 sredni (okoto 100 g)

e Masto migdatowe -10 g

e Kakao (niestodzone) -5¢

e Cynamon-1¢g

e Orzechy lub nasiona (np.
migdaty, chia, siemie Iniane) -5 ¢

e SOl - szczypta

AR R
i it i“ oy |l L)

Przygotowanie

1. Gotowanie owsianki: W garnuszku wymieszaj ptatki owsiane z
mlekiem roslinnym i dodaj szczypte soli. Gotuj na Srednim ogniu,
mieszajac, az owsianka zgestnieje i osiggnie pozadana
konsystencje (okoto 5-7 minut).

2.Dodanie banana i kakao: Gdy owsianka jest gotowa, dodaj do
niej pokrojonego na plasterki banana, kakao i cynamon. Dobrze
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

3. Podanie owsianki: Przet6z owsianke do miski i na wierzchu utoz
tyzke masta migdatowego. Posyp orzechami lub nasionami dla
dodatkowej chrupkosci.

Smacznego!
Owsianka z bananem, mastem migdatowym i kakao to pyszne, stodkie
sniadanie petne btonnika, zdrowych ttuszczow i biatka.



TOSTY FRANCUSKIE Z KREMEM

WANILIOWYM | OWOCAMI Sktadniki

Przygotowanie

Petnoziarniste pieczywo — 2
kromki (okoto 80 g)

Jajko - 1 sztuka (okoto 50 g)
Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe) - 50 g

Ekstrakt waniliowy -2 g

Jogurt grecki-50 g

Miod lub syrop klonowy -5 g
Ulubione owoce (np. jagody,
truskawki, maliny, kiwi) - 100 g
Cynamon-1g

Oliwa z oliwek lub masto
klarowane -5 g

1. Przygotowanie masy na tosty: W miseczce roztrzep jajko z mlekiem
roslinnym, ekstraktem waniliowym i cynamonem.

2.Namaczanie i smazenie tostow: Zanurz kromki chleba w masie
jajecznej, az dobrze nig nasigkna. Na patelni rozgrzej oliwe lub masto
klarowane, a nastepnie smaz tosty na ztoty kolor z obu stron.

3.Krem waniliowy: W matej miseczce wymieszaj jogurt grecki z miodem
lub syropem klonowym oraz odrobing ekstraktu waniliowego.

4. Podanie tostow: Przetoz tosty na talerz, posmaruj kremem
waniliowym i udekoruj ulubionymi owocami.

Smacznego!

Tosty francuskie z kremem waniliowym i owocami to pozywne i stodkie
sniadanie, ktore dostarcza biatka, btonnika oraz witamin, zapewniajac

energie na caty poranek.



KANAPKI Z PASTA Z GROSZKU Sktadniki

| SZYNKA PARMENSKA e Chleb petnoziarnisty - 4 kromki

(okoto 160 g)

e Groszek zielony, mrozony lub
swiezy - 150 g

e Szynka parmenska - 4 plastry
(okoto 40 g)

e Jogurt grecki-20 g

e Czosnek - 1 maty zabek (okoto 3 g)

e Sokzcytryny-10g

e Oliwazoliwek-5g

e SOl-1g

* Pieprz-1g

e Swieze ziota (np. mieta lub
bazylia) -5¢

Przygotowanie
1.Pasta z groszku: Ugotuj groszek (jesli uzywasz mrozonego) przez kilka
minut, az bedzie miekki, a nastepnie odcedz. W miseczce umiesc groszek,
dodaj jogurt grecki, sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, oliwe z
oliwek, sol i pieprz. Zblenduj catosc na gtadka paste. Jesli lubisz, mozesz
dodac Swieze ziota, takie jak mieta lub bazylia, aby dodac orzezwiajacego
smaku.
2.Przygotowanie kanapek: Posmaruj kromki chleba pasta z groszku, a
nastepnie na kazdej utéz plaster szynki parmenskie;j.
3.Dekoracja: Posyp kanapki swiezymi ziotami, np. listkami miety lub bazylii,
dla dodatkowego aromatu.
Smacznego!
Kanapki z pasta z groszku i szynkg parmenska to pozywne, bogate w biatko
sniadanie, petne witamin i zdrowych ttuszczow, idealne na dobry poczatek dnia.



JAJKA SADZONE NA
GRZANCE Z PESTO Z RUKOLI

/ / : Sktadniki

e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki
(okoto 80 g)
e Jajka - 2 sztuki (okoto 100 g)
e Rukola-50¢g
"« Orzechy nerkowca lub migdaty - 10 g
S@0% o parmezan, starty - 10 g
¥« Oliwa z oliwek - 10 g
e Czosnek - 1 maty zabek (okoto 3 g)
® Sol-1g
e Pieprz-1g
Przygotowanie

1. Pesto z rukoli: W blenderze umiesc rukole, orzechy, parmezan, czosnek,
oliwe z oliwek, sol i pieprz. Zblenduj na gtadka mase. Jesli pesto jest zbyt
geste, dodaj odrobine wiecej oliwy lub wody, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje.

2. Grzanki: Opiecz kromki chleba petnoziarnistego w tosterze lub na suche;
patelni, az stang sie chrupiace.

3.Jajka sadzone: Na patelni rozgrzej niewielkg ilosc oliwy lub masta
klarowanego i wbij jajka. Smaz je na matym ogniu, az biatko sie zetnie, a
Z0ttko pozostanie ptynne.

4 Sktadanie kanapek: Posmaruj kazda grzanke warstwa pesto z rukoli, a na
wierzchu utoz jajko sadzone. Dopraw pieprzem do smaku.

Smacznego!
Jajka sadzone na grzance z pesto z rukoli to sycace i zdrowe $niadanie petne
biatka, zdrowych ttuszczow i witamin, doskonate na poczatek dnia.



MUFFINY OWSIANE Z

GRUSZKA | CYNAMONEM ~ “H1adnikd

e Pfatki owsiane - 100 g

e Maka petnoziarnista-50 g

e Gruszka -1 srednia (okoto 150 g)
e Jajko -1 sztuka (okoto 50 g)

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
~ owsiane) - 100 g

o Midd lub syrop klonowy - 20 g
e Oliwazoliwek-10g

e Proszek do pieczenia-5g

e Cynamon -3¢

e Ekstrakt waniliowy -2 ¢

e SOl - szczypta

Przygotowanie

1. Przygotowanie ciasta: W misce wymieszaj ptatki owsiane, make petnoziarnista,
proszek do pieczenia, cynamon i szczypte soli.

2. Mokre sktadniki: W osobnej misce potacz jajko, mleko roslinne, miod, oliwe z
oliwek i ekstrakt waniliowy. Wlej mokre sktadniki do suchych i delikatnie
wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

3.Dodanie gruszki: Obierz gruszke, pokrdj ja w drobnga kostke i dodaj do ciasta.
Delikatnie wymieszaj, aby kawatki gruszki rownomiernie sie roztozyty.

4 Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przetdz ciasto do foremek na muffiny,
wypetniajac je do 3 /4 wysokosci. Piecz przez okoto 20-25 minut, az muffiny beda
ztociste, a patyczek wsuniety w srodek wyjdzie suchy.

5.Podanie: Muffiny wyjmij z piekarnika i pozostaw do lekkiego ostygniecia przed
podaniem.

Smacznego!
Muffiny owsiane z gruszka i cynamonem to idealna, zdrowa opcja na sniadanie lub
przekaske - petna btonnika, naturalnej stodyczy i aromatu przypraw.



PLACUSZKI Z CUKINII ¢ 1 dniki

7 SEREM FETA | M|ETA . Cukini)a—1érednia (okoto
2008

e Serfeta-50¢

e Jajko - 1 sztuka (okoto 50 g)

e Maka petnoziarnista-30 g

e Swieza mieta-5g¢

e Czosnek - 1 maty zabek
(okoto 3 g)

e Oliwazoliwek-10g

e SOl-1g

e Pieprz-1¢g

Przygotownai'

1. Przygotowanie cukinii: Zetrzyj cukinie na tarce o grubych oczkach, a
nastepnie delikatnie posol i odstaw na kilka minut. Nastepnie dokfadnie
odcisnij nadmiar wody z cukinii przy pomocy recznika papierowego lub
sciereczki.

2. Mieszanie sktadnikow: W misce wymieszaj startg cukinig, rozkruszony ser
feta, posiekane listki miety, przecisniety przez praske czosnek oraz jajko.
Dodaj make petnoziarnista, sol i pieprz. Wymieszaj catosc, az sktadniki sie
pofacza.

3.Smazenie placuszkow: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Naktadaj porcje
masy tyzka, formujac mate placuszki. Smaz na srednim ogniu przez 3-4 minuty
z kazdej strony, az placuszki beda ztociste i chrupigce.

4. Podanie: Placuszki podawaj na ciepto, udekorowane dodatkowg mieta lub
ulubionym jogurtem greckim dla swiezosci.

Smacznego!
Placuszki z cukinii z serem feta i mieta to lekkie, petne smaku sniadanie, idealne na
lato. Sg bogate w biatko i btonnik, a Swieza mieta nadaje im orzezwiajacy aromat.



SMOOTHIE BOWL Z MANGO,

Skladniki
MARAKUJA | NASIONAMI CHIA

e Mango - 1 dojrzate (okoto 200 g)

e Marakuja - 2 sztuki (miazsz,
okoto 40 g)

e Banana - 1 maty, zamrozony

~ (okoto 100 g)

§ + Mleko roslinne (np. kokosowe

' lub migdatowe) - 50 g

e Nasionachia-10¢g

e Pfatki kokosowe -5 ¢

e Jagody lub inne owoce do
dekoracji-30 g

e Granola lub orzechy -10 g

Przygotowanie
1. Przygotowanie smoothie: W blenderze umies¢ pokrojone mango,
zamrozonego banana i mleko roslinne. Blenduj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystencji. Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj odrobine
wiecej mleka.
2.Przygotowanie smoothie bowl: Przet6z smoothie do miseczki i dodaj
miazsz z marakui. Delikatnie wymieszaj, aby uzyskac piekny marmurkowy
efekt.
3.Dekoracja: Na wierzchu smoothie bowl utéz nasiona chia, pfatki
kokosowe, jagody oraz granole lub orzechy wedtug uznania.
Smacznego!
Smoothie bowl z mango, marakujg i nasionami chia to tropikalne,
orzezwiajace Sniadanie petne witamin, btonnika i zdrowych ttuszczow. Idealne
na poczatek dnia!



JAJKA PO MEKSYKANSKU  sktadniki
7 FASOLA | TORT"_LA e Jajka - 2 sztuki (okoto 100 g)

e Czerwona fasola, ugotowana lub z

oy puszki-100 g
e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka
(okoto 50 g)
e Czerwona papryka - 1/2 sztuki
(okoto 60 g)

| « Cebula - 1/4 $redniej (okoto 30 g)
e Pomidory krojone (Swieze lub z

| puszki) - 100 g

|« Czosnek - 1 zabek (okoto 5 g)

o Swieza kolendra-5g

e Oliwazoliwek-5g

e Papryczka chili (opcjonalnie) -1g
e SOl-1¢g

e Pieprz-1¢

e Kumin mielony-1g

Przygotowanie
1. Przygotowanie warzyw: Posiekaj cebule, czosnek i papryczke chili (jesli uzywasz). Pokroj
czerwong papryke w kostke.

2.Smazenie fasoli i warzyw: Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj cebule i smaz, az stanie sie
przezroczysta. Dodaj czosnek, papryke, papryczke chili, kumin oraz krojone pomidory.
Smaz przez kilka minut, az warzywa zmiekng i pomidory sie rozgotuja. Dodaj fasole i smaz
catosc jeszcze przez okoto 2-3 minuty. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Przygotowanie jajek: W tym samym czasie na osobnej patelni usmaz jajka sadzone na
matym ogniu, az biatka sie zetng, a zottka pozostang ptynne.
4. Podanie: Tortille podgrzej na suchej patelni lub w piekarniku. Na tortille wytoz mieszanke
fasoli i warzyw, a na wierzchu utoz jajka sadzone. Posyp swiezg kolendra.
Smacznego!
Jajka po meksykansku z fasola i tortillg to petnowartosciowe, sycace sniadanie petne biatka,
btonnika i aromatycznych przypraw, ktore doda energii na caty poranek.
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