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OMLET Z WARZYWAMI | SEREM RICOTTA

Przygotowanie

Skladniki

Jajka - 3 sztuki (ok. 150 g)
Ricotta-50 g

Czerwona papryka - 50 g
Cukinia-50 g

Szpinak swiezy - 30 g
Pomidor -50 g
Cebula-20g

Oliwa z oliwek -5 g
Sél-1g

Pieprz czarny mielony - 1g
Swieze ziota (np. bazylia lub natka
pietruszki) -5 ¢

1.Cebule, papryke i cukinie pokrdj w drobna kostke.

2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule, papryke i cukinie.
Smaz na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty, az warzywa zmiekna.

3.Dodaj szpinak i pokrojonego w kostke pomidora, smaz jeszcze przez 1-

2 minuty, az szpinak zwiednie.

4, W misce roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem.
5.Wlej jajka na patelnie, rownomiernie rozprowadz. Smaz na matym

ogniu, az omlet zacznie sie scinac.

6.Na wierzchu omletu utoz kawatki ricotty.
7.Przykryj patelnie pokrywka i smaz, az omlet sie catkowicie zetnie.
8. Gotowy omlet posyp Swiezymi ziotami.

Omlet jest gotowy do podania! Smacznego i zdrowego sniadania!



OWSIANKA Z JABLKIEM, CYNAMONEM I

ORZECHAMI PEKAN

Sktadniki
e Pfatki owsiane-50¢g

o Mleko (krowie lub roslinne) -
. 200g

e Jabtko - 100 g (ok. pot duzego
-5 jabtka)
“ ., Orzechy pekan-15¢g
e Cynamon mielony -2g
i .. * Miod lub syrop klonowy - 10 g
PEygotowie - * Szczyptasoli-1g
1.W rondelku podgrzej mleko z ptatkami owsianymi i szczypta
soli. Gotuj na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az
owsianka zgestnieje (ok. 5-7 minut).
2.W miedzyczasie jabtko zetrzyj na tarce lub pokroj w mata
kostke.
3.Gdy owsianka zgestnieje, dodaj jabtko i cynamon. Gotuj
jeszcze przez 2 minuty, az jabtko lekko zmieknie i potaczy sie z
ntatkami.
4. Przetdz owsianke do miseczki, posyp posiekanymi orzechami
nekan i polej miodem lub syropem klonowym.
Owsianka jest gotowa do podania! Smacznego i zdrowego

$niadania!




KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI | OGORKIEM

e Sktadniki

4. Ogor
kana

Przygotowanie

1.W miseczce rozdrobnij makrele, dodaj twardg i jogurt
naturalny. Wymieszaj doktadnie, az powstanie jednolita

pasta.

2.Dodaj posiekany szczypiorek oraz dopraw solq i

pieprzem. Ponownie wymieszaj.

3.Kromki chleba posmaruj przygotowana pasta z makreli.

Makrela wedzona (bez skory
1 0Sci) —-100 g

Twarog potttusty - 50 g
Jogurt naturalny - 20 g
Szczypiorek -5 g

Ogorek Swiezy - 50 g

Chleb petnoziarnisty - 2
kromki (ok. 60 g)

Sol-1¢g

e Pieprz czarny mielony -1¢

ka pokroj w cienkie plasterki i utdz na wierzchu

nek.

Gotowe kanapki sg idealnym, zdrowym i sycacym
sniadaniem! Smacznego!



SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI, BANANEM
| MLEKIEM SOJOWYM

S )Sk’fadniki
WESSERERES o Tryskawki ($wieze lub
mrozone) - 150 g
e Banan -100 g (1 Sredni
banan)
| e Mleko sojowe - 200 g
- e Siemie Iniane-5g¢

" 4 * Midd lub syrop klonowy
3 __d (opcjonalnie) - 10 g
Przygotowanie
1. Do blendera wrzu¢ truskawki, pokrojonego banana i
siemie Iniane.

2.Wlej mleko sojowe i dodaj miod lub syrop klonowy,
jesli chcesz, by smoothie byto nieco stodsze.
3.Miksuj wszystko na gtadka konsystencje.
4. Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
To pyszne, sycace smoothie dostarczy energii na caty
poranek! Smacznego!




JAJKA W KOSZULKACH NA SALATCE Z
BURAKOW | RUKOLI

Skiadniki
e Jajka - 2 sztuki (ok. 100 g)
e Buraki gotowane - 100 g
e Rukola-30¢g
e Ser kozi (opcjonalnie) -20 g
e Ocetwinny-5¢
| . ® Oliwazoliwek-5g
ey ‘ Ll esSol-1g
SRS ,ﬁ‘ e Pieprz czarny mielony - 1g

Przygotowanie

1. Buraki pokroj w cienkie plasterki lub kostke.

2.W misce wymieszaj rukole i buraki, dodaj oliwe z oliwek, ocet
winny, sol i pieprz. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie pofaczyly.

3.W garnku zagotuj wode, dodaj odrobine octu. Jajka wbij po
jednym do matych miseczek.

4 Delikatnie wlej jajka do wrzacej wody, zmniejsz ogien i gotuj przez
okoto 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.

5.Safatke z rukoli i burakow przetdz na talerz, na wierzchu utéz
jajka w koszulkach. Jesli chcesz, posyp satatke odrobing sera
koziego.

Gotowe danie jest zdrowe, pozywne i petne smaku! Smacznego!




PLACUSZKI BANANOWO-JAJECZNE Z MIODEM

Skiadniki

e Banany - 120 g (1 duzy,
dojrzaty banan)

* Jajka - 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka petnoziarnista-10 g
e Ekstrakt waniliowy

~ (opcjonalnie) -2 g

e Oliwa z oliwek lub olej

kokosowy do smazenia -5 g
e Midbd-10g

Przygotowanie

1.W misce rozgnie¢ banana na gtadka mase.

2.Dodaj jajka, make i ekstrakt waniliowy, a nastepnie dobrze
wymieszaj, az masa bedzie jednolita.

3.Na patelni rozgrzej oliwe lub olej kokosowy na srednim
ogniu.

4. Wylewaj porcje ciasta (po ok. 11tyzce na kazdy placuszek) na
patelnie, smaz z kazdej strony przez okofo 2-3 minuty, az
placuszki sie zarumienia.

5.Gotowe placuszki utoz na talerzu i polej miodem.

Te lekkie, pozywne placuszki sg idealne na zdrowe i szybkie
sniadanie! Smacznego!



NALESNIKI Z MAKI KASZTANOWELI 7
SYROPEM KLONOWYM

Sktadniki

e Maka kasztanowa -50 g

e Jajko - 1sztuka (ok. 50 g)

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

e Oliwa z oliwek lub olej
kokosowy do smazenia-5¢

e Syrop klonowy -10 g

e Szczyptasoli-1g
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Przygotowanie
1.W misce wymieszaj make kasztanowa, jajko, mleko roslinne i
szczypte soli, az uzyskasz gtadkie ciasto bez grudek.
Konsystencja powinna byc dos¢ ptynna; jesli ciasto jest zbyt
geste, dodaj nieco wiecej mleka.
2.Rozgrzej odrobine oliwy lub oleju kokosowego na patelni.
3.Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rozprowadzajac
rownomiernie, i sSmaz na srednim ogniu przez okoto 1-2
minuty z kazdej strony, az nalesniki sie zarumienia.
4. Gotowe nalesniki przetéz na talerz i polej syropem klonowym.
Smacznego! Te lekkie i aromatyczne nalesniki z maki kasztanowe;
to doskonaty wybdr na zdrowe Sniadanie!




JAJECZNICA Z POMIDORAMI | BAZYLIA
NA TOSCIE

Skladniki

e Jajka - 2 sztuki (ok. 100 g)

e Pomidor - 100 g (1 sredni
pomidor)

e Swieza bazylia-5¢

e Oliwa zoliwek-5¢

e SOl-1g

e Pieprz czarny mielony -1g

e Chleb petnoziarnisty - 1
kromka (ok. 30 g)

Przygotowanie
1.Pomidora pokroj w drobna kostke. Swieza bazylie posiekaj na
mniejsze kawatki.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj pokrojonego pomidora.
Smaz przez okoto 2-3 minuty, az pomidor lekko zmieknie.
3.W miseczce roztrzep jajka i dopraw solg oraz pieprzem.
4 Wlej jajka na patelnie z pomidorami i smaz, delikatnie mieszajac,
az jajecznica sie zetnie, ale pozostanie kremowa.
5.Pod koniec dodaj posiekang bazylie i delikatnie wymieszaj.
6. Podpiecz kromke petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suche;
natelni, a nastepnie wyt6z na nig jajecznice z pomidorami i bazylia.
To proste, zdrowe i aromatyczne Sniadanie na pewno doda Ci energii
na caty poranek! Smacznego!




TOSTY Z AWOKADO, JAJKIEM SADZONYM
| tOSOSIEM

. Skfadniki

e Chleb petnoziarnisty — 1 kromka
(ok. 30 g)

e Awokado - 50 g (pot matego
awokado)

e Jajko - 1sztuka (ok. 50 g)

e Wedzony tosos - 30 g

e Sokzcytryny-2g

e Oliwazoliwek-5g

e SOl-1g

" e Pieprz czarny mielony - 1g
e Swiezy koperek (opcjonalnie) -3 g

Przygotowanie
1. Awokado rozgnie¢ widelcem na gtadka paste, skrop sokiem z cytryny i
dopraw solg oraz pieprzem.
2. Podpiecz kromke petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suche;
patelni.
3.Na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy usmaz jajko sadzone, az biatko sie
zetnie, a zottko pozostanie ptynne. Mozesz doprawic je odrobing soli i
pieprzu.
44, Na podpieczonym toscie rozsmaruj paste z awokado, a nastepnie potdz
plasterki wedzonego tososia.
5.Na wierzch pot6z jajko sadzone i opcjonalnie posyp swiezym koperkiem.
Tosty z awokado, jajkiem i fososiem to petnowartosciowe, sycace sniadanie,
ktére doda Ci energii na caty poranek! Smacznego!



GRANOLA Z JOGURTEM NATURALNYM I

OWOCAMI LESNYMI
' . Sktadniki
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e Platki owsiane -50 g

e Orzechy (np. migdaty, orzechy
wioskie) - 15 g

e Nasiona (np. stonecznika, dyni)
-10g

e Midd lub syrop klonowy -10 g

e Olej kokosowy -5¢

e Jogurt naturalny - 150 g

e Swieze lub mrozone owoce lesne
(np. jagody, maliny, jezyny) -

| 100g

e Szczypta cynamonu-1¢

R . .
Przygotowanie granoli
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.W misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane orzechy, nasiona,
cynamon, miod i olej kokosowy.
3.Rozt0z mieszanke na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz
przez okoto 15-20 minut, mieszajac co kilka minut, az granola sie
zarumieni.
4. Ostudz granole, a nastepnie przetoz do szczelnego pojemnika.
Przygotowanie
1.W miseczce utoz jogurt naturalny, na wierzch dodaj porcje granoli (ok.
30 g).
2. Posyp swiezymi lub rozmrozonymi owocami lesnymi.
To zdrowe, petnowartosciowe sniadanie jest idealne na energetyczny start
dnia! Smacznego!
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