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OMLET ZE
SZPINAKIEM | FETA

Sktadniki:

e 3jajka (ok. 150 g)

e 50 g szpinaku (Swiezy
lub mrozony)

8 ) * 40 gserafeta

) -J * 10 g masta klarowanego

-7 | (dosmazenia)

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:

1.Rozgrzej masto na patelni na Srednim ogniu.

2.W miseczce roztrzep jajka z odrobing soli |
pieprzu.

3.Dodaj szpinak na patelnie i smaz przez 1-2
minuty, az zwiednie.

4. Wlej jajka na patelnie i rozprowadz rownomiernie.

5.Posyp pokruszona feta i smaz, az omlet sie zetnie.

6. Podawaj na ciepto jako szybkie, sycace sniadanie.




JAGLANKA Z JABLKIEM

| CYNAMONEM Sktadniki:

e 50 g kaszy jaglane;

e 200 ml mleka (np.
roslinnego)

e 1 jabtko (ok. 150 g)

e 10 g miodu

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e Garsc¢ orzechow wtoskich
(ok. 10 g)

Instrukcje:

1. Ugotuj kasze jaglang w mleku, az bedzie
miekka.

2.Dodaj starta potowe jabtka do gotujacej sie
kaszy.

3. Przet6z jaglanke do miseczki, posyp reszta
jabtka pokrojonego w plasterki, dodaj
cynamon, miod i orzechy.

4. Podawaj na ciepto.




KANAPKA Z HUMMUSEM |
GRILLOWANYMI WARZYWAMI

'\ Sktadniki:

e 2 kromki chleba
petnoziarnistego

e 50 g hummusu

e 50 g grillowanej cukinii i
baktazana

g SERNET e 20 grukoli

e —— - i e Kilka plasterkow ogorka

Instru'kcje: e Soli pieprz do smaku
1.Posmaruj kromki chleba hummusem.
2.Ut6z na jednej kromce grillowane

warzywa, rukole i plasterki ogdrka.
3.Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie
przykryj druga kromka.
4. Podawaj jako lekkie sniadanie lub
przekaske.




SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI
| PLATKAMI OWSIANYMI

Skiadniki:

e 100 g truskawek (Swieze
lub mrozone)

e 1dojrzaty banan (ok. 120 g)

e 30 g ptatkdw owsianych

M » 200 ml mleka roslinnego

£ 5 (np. migdatowego)

© e 5 gmiodu (opcjonalnie)

"
Instrukcje:
1. Zblenduj wszystkie sktadniki
na gtadka konsystencje.
2. Przelej do szklanki i podawaj

od razu.

-




TOSTY FRANCUSKIE Z
MASCARPONE | OWOCAMI

Sktadniki:

e 2 kromki chleba tostowego

e 1jajko (ok. 50 g)

e 50 ml mleka

* 10 g masta klarowanego

e 50 g mascarpone

e Garsc swiezych owocow
(np. jagod, malin)

e 5 g miodu

Instrukcje:

1.W miseczce wymieszaj jajko z mlekiem.

2.Namocz kromki chleba w mieszance.

3.Rozgrzej masto na patelni i smaz tosty, az
beda ztociste z obu stron.

4, Posmaruj tosty mascarpone, dodaj owoce |
skrop miodem.

5.Podawaj na ciepto.



OWSIANKA Z MASLEM
ORZECHOWYM | GRANATEM

S o™ skladniki:

e 50 g ptatkow owsianych
e 200 ml mleka (lub wody)
* 1tyzka masta
orzechowego (ok. 20 g)
e 1/2 granatu (ok. 80 g)
e 1tyzeczka miodu
(opcjonalnie)

Instrukcje:

1. Ugotuj pfatki owsiane w mleku, mieszajac, az
0siagna kremowa konsystencje.

2. Przetdz owsianke do miseczki i dodaj masto
orzechowe, mieszajac delikatnie.

3.Posyp ziarnami granatu i skrop miodem, jesli
chcesz.

44, Podawaj na ciepfo jako sycace Sniadanie.
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