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OMLET Z SEREM
o Sktadniki
ZQLTY | PIECZARKAMI e Jaja - 3 sztuki (ok. 150 g)

e sy N e Pieczarki-100 g
R e e Ser 70ty (np. cheddar) - 40 g
e Mleko2% -20g
e Olejrzepakowy-5¢
e SOl-2¢
* Pieprzczamy-1g
e Natka pietruszki do posypania
(opcjonalnie) -5 g

Przygotowahie
1. Pieczarki umyj, pokroj w cienkie plasterki.
2.Na patelni rozgrzej olej, dodaj pieczarki i smaz na srednim
ogniu przez okoto 3-4 minuty, az zmiekna i lekko sie
zarumienia.
3.Jajka wbij do miski, dodaj mleko, sol i pieprz, a nastepnie
dokfadnie wymieszaj widelcem lub trzepaczka.
4. Wlej mase jajeczng na patelnie z pieczarkami i smaz na matym
ogniu, az omlet sie zetnie od spodu (ok. 3-5 minut).
5.Na wierzch omletu dodaj starty ser zotty i przykryj patelnie
nokrywka. Smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az ser sie roztopi.
6. Posyp omlet posiekana natka pietruszki, jesli chcesz dodac
troche swiezego aromatu.
7.Przet6z omlet na talerz, zt6z go na pot i podawaj.




OWSIANKA Z MANGO |
NASIONAMI CHIA Sktadniki

e Pfatki owsiane -50 g

e Mleko (np. roslinne lub 2%)
-200¢

. * Mango - 100 g (ok. pofowa

\ matego mango)

& Nasionachia-10g

e Miod (opcjonalnie) -5 g

e Orzechy wtoskie lub migdaty
(opcjonalnie) -10 g

Przygotowanie
1.W rondelku podgrzej mleko, a gdy bedzie ciepte, dodaj
ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7
minut, az ptatki zmiekna, a owsianka zgestnieje. Mieszaj
co jakis czas, aby sie nie przypalita.
2.Mango obierz i pokroj w drobng kostke.
3.Gdy owsianka jest gotowa, przetoz ja do miseczki, a na
wierzch dodaj nasiona chia, kawatki mango oraz, jesli
chcesz, miéd i orzechy.
4, Wymieszaj lub zostaw dodatki na wierzchu jako dekoracje.
Owsianka jest gotowa do podania - smacznego i zdrowego
sniadanial



TOSTY FRANCUSKIE Z MASLEM
ORZECHOWYM | BANANEM

%

Skfadniki

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

e Jajko -1 sztuka (ok. 50 g)

e Mleko (np. roslinne lub 2%) - 30 g

e Masto orzechowe bez dodatku
cukruisoli-20g

e Banan - 1sztuka (ok. 100 g)

e Olej kokosowy lub rzepakowy (do
smazenia) -5¢

e Cynamon (opcjonalnie) - 1g

Przygotowanie

1.W misce roztrzep jajko z mlekiem i cynamonem, jesli chcesz

3.

4
5
6.

dodac¢ aromat.

.Namocz kazdg kromke chleba w mieszance jajeczno-mlecznej,

nozwalajac, aby dobrze nasigkneta.

Na patelni rozgrzej olej, a nastepnie smaz kromki chleba na
srednim ogniu, po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste.

Gdy tosty beda gotowe, posmaruj je mastem orzechowym.
Banany pokroj w plasterki i utoz na wierzchu tostow.
Opcjonalnie mozesz posypac dodatkowa szczypta cynamonu lub
dodac swieze owoce, takie jak jagody, dla urozmaicenia smaku.

Gotowe tosty francuskie podawaj od razu. Smacznego!



KANAPKI Z PASTA V4 .
Sktadniki

GROSZKU | MIETA e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki (ok.

60 g)

e Groszek zielony (swiezy lub
mrozony) - 100 g

e Jogurt naturalny (np. grecki) -20 g

e Oliwa zoliwek -5¢

e Swieze liscie miety -5 g

e Sokzcytryny-5g¢

e SOI-1g

e Pieprzczarny-1¢g

e Opcjonalnie: plasterki rzodkiewki
lub ogorka do dekoracji-20 g

Przygotowanie
1.Groszek gotuj w osolonej wodzie przez okotfo 3-5 minut,
az bedzie miekki. Nastepnie odcedz i ostudz.
2.W blenderze potacz groszek, jogurt, oliwe z oliwek, miete
| sok z cytryny. Zblenduj na gtadka paste. Dopraw sol3 i
pieprzem do smaku.
3. Paste z groszku rozsmaruj na kromkach chleba.
4. Na wierzch kanapek mozesz dodac plasterki rzodkiewki
lub ogorka dla chrupkosci i dodatkowego smaku.
Gotowe kanapki podawaj od razu, sg swieze, aromatyczne |
petne zdrowych sktadnikow. Smacznego!




SMOOTHIE BOWL Z KIWI,
SZPINAKIEM | GRANOLA

Skfadniki

e Kiwi -2 sztuki (ok. 140 g)

e Swiezy szpinak - 50 g

e Banan - 1sztuka (ok. 100 g)

e Mleko (np. roslinne lub 2%)
-100 g

e Granola (bez dodatku
cukru)-30g

e Nasiona chia (opcjonalnie) -
> 8

e Wiorki kokosowe
(opcjonalnie) -5 ¢

Przygotowanie

1. Kiwi obierz i pokroj na kawatki. Jedno kiwi mozesz
odfozyc¢ do dekoracgji.

2.W blenderze potacz banana, kiwi, szpinak i mleko.
Blenduj, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje.

3.Przelej smoothie do miseczki.

4, Na wierzchu utoz granole, pokrojone plasterki kiwi
oraz, jesli chcesz, nasiona chia i wiorki kokosowe jako
dekoracje.

Gotowe smoothie bowl jest odswiezajace, pefne witamin |
idealne na zdrowe sniadanie! Smacznego!



NALESNIKI Z SEREM | sktadniki

JAGODAMI Nalesniki
e Maka petnoziarnista - 60 g

e Jajko - 1sztuka (ok. 50 g)
Mleko (np. roslinne lub 2%) - 100 g
e Woda gazowana-50¢g
e Olejrzepakowy (do smazenia) -5 ¢
e Szczypta soli
Nadzienie
e Twarog potttusty - 100 g
e Jogurt naturalny (np. grecki) -20 g
e Midd (opcjonalnie) -5 ¢
e Jagody (Swieze lub mrozone) -50 g
Dodatki (opcjonalnie)
o Swieze owoce, np. kilka jagod lub
plasterki banana-20 g
e Listki miety do dekoragji

'Przygbtowanie
1.Ciasto na nalesniki: W misce wymieszaj make, jajko, mleko, wode
gazowang i szczypte soli, az masa bedzie jednolita.
2.Rozgrzej patelnie z odrobing oleju, a nastepnie smaz cienkie nalesniki,
po okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az beda lekko ztote.
3.Nadzienie: W osobnej misce rozgnie¢ twardg widelcem, dodaj jogurt
oraz miod, i wymieszaj, aby uzyskac¢ kremowa konsystencje.
Delikatnie wmieszaj jagody.
4. Nalesniki z nadzieniem: Natdz porcje nadzienia na kazdy nalesnik,
rozsmaruj, a nastepnie zwin lub zt6z nalesniki wedtug uznania.
5.0pcjonalnie udekoruj nalesniki swiezymi owocami i listkami miety.
Podawaj od razu, cieszac sie pysznym, zdrowym $niadaniem. Smacznego!




JAJECZNICA Z SZYNKA | SEREM NA  Skiadniki

PELNOZIARNISTYM PIECZYWIE e Jaja - 2 sztuki (ok. 100 g)
e Szynka drobiowa lub wieprzowa

(bez konserwantow) - 30 g

e Ser zotty (np. cheddar lub
mozzarella) -20 g

e Mleko (np. roslinne lub 2%) - 10 g

e Pieczywo petnoziarniste — 2 kromki
(ok. 60 g)

e Oliwa z oliwek lub masto
klarowane -5 g

e SOl-1g

e Pieprzczarny-1¢

o Szczypiorek lub natka pietruszki

1 ' & | | do dekoracji (opcjonalnie) -5 g
Przygotowanie

1.Na patelni rozgrzej oliwe lub masto klarowane, a nastepnie dodaj
pokrojona w kostke szynke. Podsmaz jq przez okoto 2 minuty, az lekko sie
zarumieni.
2.W misce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem, a nastepnie wlej je na
patelnie.
3.Dodaj starty ser zotty i smaz jajecznice na matym ogniu, delikatnie
mieszajac, az jajka beda puszyste i kremowe, a ser sie roztopi.
4. W miedzyczasie podpiecz kromki petnoziarnistego pieczywa w tosterze lub
na patelni.
5.Gotowa jajecznice przetdz na pieczywo, a na wierzchu posyp posiekanym
szczypiorkiem lub natka pietruszki.
Podawaj od razu, cieszac sie sycacym, petnowartosciowym sniadaniem!
Smacznego!




JAJKA NA MIEKKO Z GRZANKAMI |
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI
- l

Skiadniki
e Jajka - 2 sztuki (ok. 100 g)
e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki
(ok. 60 g)
e Pomidorki koktajlowe - 100 g
e Oliwazoliwek-5g
e SOl-1g
e Pieprzczarny-1¢g
- e Swieze ziota (np. bazylia lub
‘2‘ szczypiorek) do dekoracji-5 g

Przygdf&vﬁnie

1.Jajka na miekko: W garnku zagotuj wode, delikatnie wtdz jajka i
gotuj przez 5-6 minut, aby uzyskac¢ miekkie zottko. Po ugotowaniu
ostudz jajka w zimnej wodzie, a nastepnie obierz.

2.Grzanki: W tym samym czasie podpiecz kromki pefnoziarnistego
chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace. Pokroj
je w paski, aby fatwo byto maczac je w z6ttku.

3. Pomidorki koktajlowe: Przekroj pomidorki na pot i skrop oliwg z
oliwek. Dopraw szczypta soli i pieprzu.

4. Podanie: Utdz jajka na talerzu, obok dodaj grzanki i pomidorki
koktajlowe. Catosc posyp swiezymi ziotami, takimi jak posiekana
bazylia lub szczypiorek, dla dodatkowego aromatu.

To proste, a zarazem petne wartosci odzywczych sniadanie jest
gotowe! Smacznego!



MUFFINY OWSIANE Z DYNIA |

PRZYPRAWAMI KORZENNYMI Sktadniki
e Ptatki owsiane -100 g

e Puree z dyni (mozna uzy¢ pieczonej dyni
zmiksowanej na gtadka mase) - 150 g

e Jajko -1 sztuka (ok. 50 g)

e Mleko (np. roslinne lub 2%) - 100 g

e Miod lub syrop klonowy - 20 g

e Olej kokosowy (rozpuszczony) - 10 g

e Proszek do pieczenia-5¢

e Cynamon-2¢

e Imbir mielony-1g

e Gatka muszkatotowa-0.5¢g

e Szczypta soli

e Opcjonalnie: posiekane orzechy wtoskie
lub migdaty - 20 g

Przygotowanie
1.Nagrzej piekarnik do 180°C i wytoz forme do muffindw papilotkami lub nattusc
ja lekko olejem kokosowym.
2.W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, proszek do pieczenia, sol, cynamon,
imbir i gatke muszkatotowa.
3.W osobnej misce potacz puree z dyni, jajko, mleko, midd i rozpuszczony ole;
kokosowy. Doktadnie wymieszaj.
4. Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie wymieszaj, az wszystko sie
potaczy. Jesli uzywasz orzechow, dodaj je teraz.
5.Przet6z mase do formy do muffinow, napetniajac kazdy otwoér do okoto 3/4
wysokosci.
6.Piecz w nagrzanym piekarniku przez 20-25 minut, az muffiny beda lekko
ztociste, a wbity w srodek patyczek wyjdzie suchy.
Te muffiny owsiane z dynig s3 wilgotne, aromatyczne i idealne na zdrowe sniadanie
lub przekaske. Smacznego!



TOSTY Z HUMMUSEM |

GRILLOWANYM BAKLAZANEM  sktadniki
. e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki
(ok. 60 g)
e Hummus-40¢g
e Baktazan -100 g (ok. 2-3
plastry)
e Oliwazoliwek-5g¢
e SOl-1g
e Pieprzczarny-1g
“e Papryka stodka w proszku
(opcjonalnie) -0.5 g
e Swieze listki bazylii lub
pietruszki do dekoracji-5 ¢

. b ok A

Przyg'otowa'n'i'é
1. Baktazana pokroj w plastry o grubosci okoto 0.5 cm, posél i odstaw na
kilka minut, aby pozby¢ sie nadmiaru goryczy. Nastepnie opfucz i osusz
plastry.
2.Posmaruj plastry baktazana odrobing oliwy, dopraw pieprzem i papryka
stodka, jesli chcesz dodatkowego aromatu.
3.Rozgrzej patelnie grillowa i grilluj plastry baktazana przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda miekkie i lekko przyrumienione.
4. W miedzyczasie podpiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na
suchej patelni, az stang sie chrupiace.
5.Na kazda kromke tostowa natdz porcje hummusu, a nastepnie utoz plastry
grillowanego baktazana.
6. Udekoruj tost swiezymi listkami bazylii lub pietruszki.
Gotowe tosty z hummusem i grillowanym baktazanem to pyszne, sycace i
zdrowe $niadanie. Smacznego!
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