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JAJKA PO WIEDENSKU Z
CHRZANEM | SZCZYPIORKIEM

Sktadniki

e Jajka - 2 sztuki (ok. 120 g)
e Chrzan-10¢g

" Jogurt naturalny - 20 g

e Swiezy szczypiorek -5 g

e SOl-1¢g

* Pieprz-1g

P;ygotowanie
1.W garnku zagotuj wode.
2.Jajka delikatnie umies¢ w wodzie i gotuj na matym ogniu
przez okofo 4 minuty, aby biatka byty sciete, a zottka
pozostawaty ptynne.
3.W miedzyczasie wymieszaj chrzan z jogurtem
naturalnym, az uzyskasz gtadki sos.
4. Jajka wyjmij z wody i delikatnie przekroj na pot.
5.Na talerzu utéz jajka, polej je sosem chrzanowym, a na
wierzch posyp posiekanym szczypiorkiem.
6. Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.
To Sniadanie jest bogate w biatko, zdrowe ttuszcze oraz
witaminy. Smacznego!



OWSIANKA Z PESTKAMI

GRANATU | MIODEM
Sktadniki

e Pfatki owsiane -50 g

e Mleko lub napoj roslinny
(np. migdatowy) - 200 g

| Pestki granatu - 30 g

2 e Miod-10¢g
e 0 rzechy wtoskie
b Ti 1) lml (OpCjonaInie) - 10 g
Przygotowanie

1.W rondelku podgrzej mleko lub napoj roslinny.

2.Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu,
mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 5-7
minut, az owsianka zgestnieje.

3.Przelej owsianke do miseczki.

4. Posyp pestkami granatu oraz orzechami wtoskimi

(jesli ich uzywasz), a na koniec polej miodem.
Ta owsianka dostarcza btonnika, zdrowych ttuszczéw
oraz witamin i mineratow z granatu. Smacznego!




TOSTY Z PASTA Z SUSZONYCH
POMIDOROW | FETA skiadniki

e Chleb pefnoziarnisty -
2 kromki (ok. 60 g)
e Suszone pomidory w
S oleju-20g
' J e Serfeta-30g
7 e Jogurt naturalny -10 g
e Swieza bazylia-5¢
® Pieprz-1¢g

Przygotowanie
1.W blenderze zmiksuj suszone pomidory, ser feta
oraz jogurt naturalny, az uzyskasz gtadka paste.
2. Podpiecz kromki chleba petnoziarnistego w
tosterze lub na suchej patelni.
3.Posmaruj tosty przygotowana pasta.
4. Udekoruj swiezymi listkami bazylii i posyp
pieprzem wedtug uznania.
Tosty te sg bogate w btonnik, zdrowe ttuszcze i
biatko - idealne na zdrowe Sniadanie! Smacznego!




KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO
| JAJKIEM W KOSZULCE
p S'

’ - Sktadniki

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

e Awokado-50g

e Jajko -1 sztuka (ok. 60 g)

e Sokzcytryny-5¢

e Swiezy szczypiorek -5 g

e Sol-1g

e Pieprz-1¢g

Pr_zygfotOWanié'

1. Awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj sok z cytryny, sol i pieprz,
mieszajac, az uzyskasz gtadka paste.

2.W rondlu zagotuj wode, a nastepnie zmniejsz ogien, aby woda
delikatnie sie gotowata. Whij jajko do miseczki, a nastepnie delikatnie
przelej je do wody. Gotuj przez okoto 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a
Z0ttko pozostanie ptynne.

3. Podpiecz kromki chleba petnoziarnistego w tosterze lub na suche;

patelni.

4. Posmaruj tosty pasta z awokado, a nastepnie potoz na nich jajko w
koszulce.

5.Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem i dopraw pieprzem wedtug
uznania.

To pozywne i petne zdrowych ttuszczéw Sniadanie zapewni energie na
dobry poczatek dnia. Smacznego!



SMOOTHIE Z MALINAMI, BURAKIEM
I JOG_U‘R‘_'IT_EM:\I‘\IATURALNYM skiadniki

e Maliny (Swieze lub
mrozone) - 100 g

e Burak (ugotowany lub
pieczony) - 50 g

e Jogurt naturalny - 150 g

e Miod-10g

e Sokzcytryny-5g

e Woda lub kostki lodu
(opcjonalnie, dla
uzyskania odpowiedniej
konsystencji) - 50 g

Przygonle
1.Buraka pokroj na mniejsze kawatki, aby fatwiej sie
zmiksowat.
2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w blenderze: maliny,
buraka, jogurt naturalny, miod i sok z cytryny.
3.Miksuj na gtadka mase. W razie potrzeby dodaj wode
lub kostki lodu, aby uzyskac pozadang konsystencje.
4. Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
To smoothie jest petne witamin, btonnika i antyoksydantow
- idealne na zdrowe rozpoczecie dnia. Smacznego!



NALESNIKI Z MAKI ORKISZOWEJ
Z SYROPEM KLONOWYM

Sktadniki

e Maka orkiszowa -50 g

e Mleko lub napoj roslinny -
100 g

e Jajko - 1sztuka (ok. 60 g)

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

e Syrop klonowy -10 g

e Sol-1¢g

Przygotowanie
1.W misce wymieszaj make orkiszowa, mleko, jajko i
sol, az do uzyskania jednolitej masy. Jesli ciasto
jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej mleka.
2.Rozgrzej niewielka ilosc oleju na patelni.
3.Wylej porcje ciasta na patelnie i smaz nalesniki z
obu stron, az beda lekko ztociste.
4, Gotowe nalesniki polej syropem klonowym.
Te nalesniki sa bogate w btonnik i biatko, a syrop
klonowy nadaje im naturalnej stodyczy. Smacznego!




JAJECZNICA Z LOSOSIEM |
KOPERKIEM NA GRZANCE Skladniki

Jajka - 2 sztuki (ok. 120 g)
Wedzony tosos - 30 g

Swiezy koperek - 5 g

Chleb petnoziarnisty - 1 kromka
(ok. 30 g)

Mleko lub napoj roslinny
(opcjonalnie) -10 g

Oliwa z oliwek -5 g

Sol-1g

Pieprz-1g

Przygotowanie
1.W miseczce roztrzep jajka z odrobing mleka, solg i
pieprzem.
2.Na patelni rozgrzej oliwe i wlej mase jajeczna, mieszajac na
matym ogniu, az jajecznica osiggnie kremowa konsystencje.
3.Dodaj posiekanego tososia i delikatnie wymieszaj.
4. W miedzyczasie podpiecz kromke chleba petnoziarnistego
w tosterze lub na suchej patelni.
5.Na gotowej grzance utdz jajecznice z tososiem i posyp
posiekanym koperkiem.
To Sniadanie jest bogate w biatko, zdrowe ttuszcze oraz
witaminy - idealne na dobry poczatek dnia! Smacznego!




MUFFINY JAJECZNE Z

CUKINIA | PAPRYKA  Skladnik
- e Jajka - 4 sztuki (ok. 240 g)

e Cukinia-50¢

e Papryka (czerwona lub
Z0fta) -50 g

e Mleko lub napoj roslinny -
208

e Swiezy szczypiorek - 5 g

e Oliwa z oliwek (do

AW natfuszczenia formy) -5 g
e e SOl -1 o

ST e pieprz- g

Przygotowanie
1. Piekarnik nagrzej do 180°C.
2. Cukinie i papryke pokroj w drobng kostke, a szczypiorek posiekaj.
3.W misce roztrzep jajka z mlekiem, dodaj sol i pieprz, a nastepnie
wsyp pokrojone warzywa i szczypiorek. Catos¢ dobrze wymieszaj.
4. Foremke na muffiny lekko nattusc oliwg, aby muffiny tatwiej sie
wyjmowaty.
5.Wlej mase jajeczna do foremek, wypetniajac je do okoto 3/4
wysokosci.
6.Piecz muffiny przez okoto 15-20 minut, az jajka sie zetna, a
wierzch lekko zarumieni.
Te muffiny jajeczne sa petne biatka, witamin i btonnika. Idealne na
zdrowe $niadanie lub przekaske. Smacznego!



PLACUSZKI Z TWAROGU |

KASZY MANNY Z OWOCAMI
Sktadniki

e Twardg potttusty - 100 g

e Kasza manna - 30 g

e Jajko -1 sztuka (ok. 60 g)

e Mleko lub napdj roslinny - 20 g

e Miod-10g

e Swieze owoce (np. maliny,
borowki, truskawki) - 50 g

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

e Szczyptasoli-1g

Przygotowanie

1.W misce rozgnieC twarog, a nastepnie dodaj kasze manne,
jajko, mleko i szczypte soli. Wymieszaj wszystko, az masa
pedzie jednolita. Odstaw na 5 minut, aby kasza manna
ekko napeczniafa.
2.Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego lub oliwy.
3.Naktadaj porcje ciasta na patelnie i formuj mate placuszki.

Smaz na matym ogniu z obu stron, az beda zfociste.

4. Gotowe placuszki podawaj z miodem i Swiezymi owocami.
Te placuszki sa zrodtem biatka, btonnika i witamin - idealne na
zdrowe, pozywne sniadanie! Smacznego!




JAJKA SADZONE NA TOSCIE

Z PASTA Z FASOLI | RUKOLA
Sktadniki

e Jajka - 2 sztuki (ok. 120 g)

e Chleb peftnoziarnisty - 2 kromki
(ok. 60 g)

e Biafa fasola (ugotowana lub z
puszki, odsaczona) - 50 g

e Oliwa z oliwek -5 g (do
smazenia i pasty)

e Rukola-20g

e Sokzcytryny-5¢

e Sol-1¢g

e Pieprz-1¢g

Przygotowanie
1. Fasole rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z odrobing oliwy z oliwek,
sokiem z cytryny, solg i pieprzem, az uzyskasz gtadka paste.
2. Podpiecz kromki chleba pefnoziarnistego w tosterze lub na
suchej patelni.
3.Na kazda kromke natdz paste z fasoli i utoz rukole.
44 Na patelni rozgrzej reszte oliwy i usmaz jajka sadzone, az biatko
sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
5.Pot07 jajka sadzone na tosty z pasta z fasoli i rukolg. Dopraw
pieprzem i ewentualnie szczypta soli.
To pozywne i zdrowe sniadanie dostarczy Ci biatka, zdrowych
ttuszczow oraz btonnika. Smacznego!
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