KANAPKOWY ZAWROT GLOWY!

TOSTY Z TWAROZKIEM
| AWOKADO

Twarozek Awokado
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Sol i pieprz Masto

TOSTY Z AWOKADO |
JAJKIEM NA MIEKKO

Chleb petnoziarnisty Awokado

\

pratki chili sol i pieprz




i KANAPKA Z HALLOUMI,
OGORKIEM | TZATZIKI

Ser halloumi
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SOl i pieprz

KANAPKA TURKEY CLUB

Safata rzymska
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Pomidor Majonez



CROISSANT NA CIEPLO Z JAJECZNICA,
SZYNKA, SEREM | SALATA

Croissant

&

Masto

GRZANKI Z BAGIETKI Z
POMIDORAMI | MOZZARELLA
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Bagietka Mozzarella

Pomidor

Ser z0tty



Y DOMOWY KEBAB Z PITA, SOSEM
CZOSNKOWYM | NADZIENIEM

Piers z indyka

—

Satata lodowa Czosnek

KANAPKA Z PASTA MARCHEWKOWA,
AWOKADO | SWIEZYMI DODATKAMI



TOSTY Z AWOKADO |
JAJKIEM SADZONYM

Ptatki chili

Stodka papryka

KANAPKA Z SAYATKA 7
TUNCZYKIEM
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@ Czas przygotowania

X  30minut

¥ 50minut
Jogurt Grecki z Miodem, Kanapki z pasta z ciecierzycy i
Orzechami i Suszonymi Owocami warzywami
@© 15min § Okcal @© 15min § Okcal

'" Pora positku

Obiad

( Kolacja

Kanapki z Serem Brie i Zurawina Omlet Migdatowy z Malinami

@® 15min § 0 kcal @© 15min § 0 kcal

Z  Makrosktadniki

Nowe szybkie
wyszukiwanie positkow

Weglowodany

Ttuszcze

Jajecznica z szynka i serem na Omlet ze szparagami i parmezanem

petnoziarnistym pieczywie )
0] 15 min Y 0 kcal

@® 15min 9 0 keal

Omlet Migdatowy z Malinami

® 15 min 9 0 kcal

Jajecznica z wedzong makrela i Tosty z Pasta z Biatej Fasoli i
szczypiorkiem Suszonymi Pomidorami

@® 15min § 0 keal @® 15min § 0 keal




CROISSANT NA CIEPLO Z JAJECZNICA,
SZYNKA, SEREM | SALATA

Skfadniki (na 1 porcje)
e 1croissant (ok. 60 g)
e 2jajka (ok. 120 g)
e 10 g masta
e 40 g szynki (najlepiej pieczonej)
e 30 g sera zottego (np. cheddar
lub gouda)
e 2 |iscie sataty (ok. 20 g)
e Solipieprz do smaku (ok. 2 g)
, | e Opcjonalnie: posiekany
Przygotowanie szczypiorek (5 g) do dekoragji
1. Przygotowanie croissanta:
o Przekroj croissanta na pot wzdtuz i podpiecz go lekko w piekarniku
lub na patelni grillowej, aby byt chrupiacy (ok. 2-3 minuty w 180°C).
2.Jajecznica:
o Rozbij jajka do miski, dodaj szczypte soli i pieprzu, a nastepnie
delikatnie je wymieszaj widelcem.
o Na patelni rozpus¢ masto na matym ogniu, wlej jajka i mieszajac,
przygotuj kremowa jajecznice (uwazaj, aby jej nie przesmazyc).
3.Skfadanie kanapki:
o Na dolng czesc croissanta potdz liscie sataty.
o Na safate utoz plaster sera, a nastepnie plaster szynki.
o Na wierzch wytoz ciepta jajecznice.
o Przykryj gorna czescia croissanta.
4. Podanie:
o Opcjonalnie posyp szczypiorkiem i dopraw pieprzem.
o Podawaj od razu, najlepiej na ciepto.




TOSTY Z AWOKADO |
JAJKIEM SADZONYM Skfadniki (na 2 tosty)

e 2 kromki petnoziarnistego chleba
(ok. 80 g)

e 1dojrzate awokado (ok. 150 g)

e 2jajka (ok. 120 g)

e 5goliwy z oliwek (do smazenia)

e Szczypta soli (ok. 1g)

AL N & e Szczypta pieprzu (ok. 1g)

ot B« sczypta chili w platkach lub

TR S/ mielonego (ok. 1g)

o Szczypta stodkiej papryki (ok. 1 g)

e Opcjonalnie: kilka kropli soku z

Przygotowanie cytryny (do awokado)
1. Tosty:
o Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
2.Awokado:
o Przekroj awokado na pot, usun pestke i wydraz migzsz.
o Rozgnie¢ migzsz widelcem na gtadka paste. Mozesz dodac kilka kropli soku z
cytryny oraz szczypte soli i pieprzu, aby podkresli¢ smak.
o Rozsmaruj paste na podpieczonych kromkach chleba.
3.Jajka sadzone:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Whij jajka i smaz na srednim ogniu, az biatka sie zetng, a zottka pozostang
ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz jajka bardziej sciete).
4 Sktadanie dania:
o Na kazdej kromce z awokado potoz po jednym jajku sadzonym.
o Posyp ptatkami chili, stodka papryka, oraz dopraw do smaku solg i pieprzem.
5.Podanie:
o Podawaj od razu, najlepiej z filizankg ulubionej kawy lub herbaty.
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KANAPKA Z HALLOUMI, Skfadniki (na 2 porcje):

s -
7Y petnoziarnistego (ok. 80 g)

OGORKIEM | TZATZIKI e 2 kromki chleba pszennego lub

e 100 g sera halloumi

e 1 maty ogorek (ok. 100 g)

e 50 g tzatziki (mozesz uzyc¢ gotowego
lub przygotowa¢ domowy sos)

e 5goliwy z oliwek (do smazenia)

e Szczypta soli (ok. 1g)

e Szczypta pieprzu (ok. 1g)

¥y . e Opcjonalnie: garsc swiezych ziot (np.

Przygotowanie: miety lub koperku)
1. Przygotowanie halloumi:

o Pokroj ser halloumi w cienkie plastry.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz plastry sera przez ok. 2-3 minuty z
kazdej strony, az stang sie ztociste i chrupiace.

2.Przygotowanie sktadnikow:

o Umyj ogdrka i pokroj go w cienkie plasterki.

3.So0s tzatziki (jesli domowy):

o W misce wymieszaj 40 g jogurtu greckiego, 10 g drobno posiekanego
ogorka, zabek czosnku przecisniety przez praske, kilka kropli soku z
cytryny, szczypte soli i pieprzu oraz odrobine oliwy z oliwek.

4 Sktadanie kanapki:

o Na jedna kromke chleba rozsmaruj rownomiernie sos tzatziki.

o Utoz plasterki ogorka na sosie.

o Na wierzch potoz usmazone plastry halloumi.

o Dopraw szczypta pieprzu i opcjonalnie posyp Swiezymi ziotami.

5.Podanie:

o Przykryj druga kromka chleba lub podawaj otwarta kanapke. Doskonata
jako lekki lunch lub przekaska.




KANAPKA TURKEY CLUB

Skfadniki (na 2 porcje):

e /4 kromki chleba petnoziarnistego (ok.
160 g)

e 100 g pieczonej piersi z indyka
(mozesz uzy¢ wedzonej lub domowe))

e 2 plastry boczku (ok. 40 g)

e 2 liscie sataty rzymskiej (ok. 20 g)

e 1 maty pomidor (ok. 80 g), pokrojony
w plastry

e 20 g lekkiego majonezu

e Szczypta solii pieprzu (ok. 1 g kazda)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie chleba:
o Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda
ztociste i chrupiace.
2.Przygotowanie boczku:
o Na patelni usmaz plastry boczku na srednim ogniu, az stang sie
chrupiace. Odsacz nadmiar ttuszczu na reczniku papierowym.
3.Skladanie kanapki:
o Na jednej kromce rozsmaruj 10 g majonezu.
o Utoz plasterki piersi z indyka.
o Dodaj chrupiacy boczek, plastry pomidora i lisC sataty.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Przykryj druga kromka chleba.
4 Podanie:
o Przekroj kanapke na pot, aby tatwiej ja jesc. Serwuj z ulubiong lekka
przystawka, np. satatka lub warzywami pokrojonymi w stupki.



TOSTY Z TWAROZKIEM
Sktadniki:
| _AWO KADO e Twarozek (ok. 150 g)
A v e 1$rednie awokado
e 3 kromki chleba (petnoziarnistego lub
pszennego)
e 1tyzka szczypiorku, drobno
posiekanego (ok. 5 g)
. e Masto (ok. 10 g) lub oliwa z oliwek do
smazenia
e SOl pieprz do smaku
e Pfatki chili (opcjonalnie, do posypania)

Przygotowanie: e Mikroliscie lub inne ziota do dekoradji
1. Przygotowanie awokado:

o Przekroj awokado na pot, usun pestke i wydraz migzsz. Wtoz go do ptytkiej miski
i rozgnie¢ widelcem na gtadka, ale nie catkowicie jednolita mase.

2.Twarozek z dodatkami:

o Do rozgniecionego awokado dodaj twarozek, posiekany szczypiorek oraz sol i
pieprz do smaku. Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty. Sprobuj i w
razie potrzeby dopraw. Odstaw na chwile.

3.Tostowanie chleba:

o Posmaruj kromki chleba cienka warstwa masta (lub skrop oliwg z oliwek).
Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie na srednim ogniu i potdz chleb mastem do
dotu. Smaz przez kilka minut, az spod stanie sie ztocisty. Nastepnie odwrdc
kromki i smaz kolejne 1-2 minuty. Zdejmij z patelni i odstaw do lekkiego
ostygniecia.

4 Sktadanie tostow:

o Rozt0z przygotowang mase z awokado i twarozku rownomiernie na kazdej
kromce. Posyp ptatkami chili dla ostrosci i udekoruj mikrolis¢mi lub ulubionymi
ziotami.

5.Podanie:
o Podawaj od razu, jako lekkie $niadanie lub zdrowa przekaske. Smacznego!




GRZANKI Z BAGIETKI Z
POMIDORAMI | MOZZARELLA
y y ‘

Skladniki:

e 1bagietka (ok. 300 g)

e 1kulka mozzarelli (ok. 125 g)

e 1 srednia cebula (ok. 80 g, w
zaleznosci od preferenciji)

e 5 tyzek gotowego sosu satatkowego
(ok. 75 ml)

e 1duzy pomidor (ok. 150 g)

e 250 g sera zottego do zapiekania
(np. gouda lub cheddar)

e SOl do smaku

Przygoowénie: -
1. Przygotowanie bagietki:
o Pokroj bagietke na dtugie plastry o grubosci okoto 1 cm.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Mozzarelle pokrdj w drobng kostke. Aby byto tatwiej, wtoz ja na okoto 30 minut do
zamrazarki przed krojeniem.
o Cebule obierz i rowniez pokroj w drobna kostke.
o W misce wymieszaj mozzarelle, cebule i sos satatkowy.
3.Przygotowanie pomidorow:
o Umyj pomidora i pokroj w drobng kostke.
4 Naktadanie sktadnikow:
o Posmaruj kazdy plaster bagietki przygotowang mieszanka mozzarelli, cebuli i sosu.
o Na wierzchu rownomiernie rozt6z kawatki pomidora.
o Posyp catos¢ szczypta soli i obficie startym serem zottym.
5.Pieczenie:
o Utoz przygotowane grzanki na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 220°C przez okoto 10-15 minut, az ser sie rozpusci i
lekko zarumieni.
6.Podanie:
o Podawaj na goraco jako przekaske, przystawke lub lekki positek.
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DOMOWY KEBAB Z PITA, SOSEM ! przygotowanie:

CZOSNKOWYM | NADZIENIEM

Skiadnik%: |

Na chlebek pita:

1 kg maki pszenne;

1 kostka swiezych drozdzy (42 g)

2 tyzeczki cukru (10 g)

150 ml mleka

450 ml wody

20 g soli

Odrobina oleju (do posmarowania)

Na farsz do kebaba:

1 pier$ z indyka, cieleca lub kurczaka (ok. 500 g)

Safata lodowa (kilka lisci)

1 pomidor

1 ogorek

Ser feta (ok. 150 g)

Sol i pieprz do smaku
Szczypta pieprzu cayenne
Szczypta curry

1tyzeczka papryki w proszku
11yzka oleju (do smazenia)

Na sos czosnkowy:

100 g jogurtu naturalnego
5 zabkdw czosnku

Kilka kropel soku z cytryny
Sol i pieprz do smaku

Na marynate:

50 g boczku

1 cebula

Szczypta mielonego kminu rzymskiego
Szczypta oregano

Sol i pieprz do smaku

Olej do smazenia

Chlebek pita:

1. Przesiej make do duzej miski. W srodku zrob
wgtebienie i wkrusz drozdze. Dodaj cukier i troche
mleka. Wymieszaj delikatnie w Srodku i odstaw na
15 minut, aby drozdze zaczety pracowac.

2.Dodaj reszte mleka, wode, sol i zagniataj ciasto, az
przestanie sie kleic. Przykryj i odstaw na 45 minut
do wyrosniecia.

3.Podziel ciasto na 4 czesci i uformuj ptaskie placki.
Pot6z na blasze wytozonej papierem do pieczenia,
posmaruj olejem i zostaw na kolejne 10 minut.

4. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 220°C przez 12-
15 minut, az bedg ztociste. Odstaw do ostygniecia.

Farsz:

1.Umyj mieso, osusz i pokroj w cienkie paski.
Wymieszaj z sola, pieprzem, pieprzem cayenne,
curry i papryka w proszku. Dodaj olej i dobrze
wymieszaj. Mozesz marynowac mieso nawet przez
noc.

2.Na rozgrzanej patelni podsmaz mieso na ztocisty
kolor. Opcjonalnie uzyj marynaty (patrz nizej).

Sos czosnkowy:

1.Zgnie¢ czosnek w prasce i wymieszaj z jogurtem.
Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny do
smaku.

Marynata:

1.Podsmaz boczek na oleju, dodaj drobno posiekana
cebule i chwile podsmazaj.

2.Dodaj kmin rzymski, oregano, sl i pieprz.
Wymieszaj. Mieso mozesz nasmarowac marynata
lub w niej marynowac.

Ztozenie kebaba:

1.Rozetnij chlebek pita na pot lub wzdtuz.

2.Do srodka natoz na przemian satate, mieso,
pomidora, ogorka i ser feta. Polej sosem
czosnkowym.

3.Podawaj na ciepto.



KANAPKA Z PASTA MARCHEWKOWA, sktadniki:

AWOKADO | SWIEZYMI DODATKAMI sktadniki na paste marchewkowa:
e 500 g marchewki

1/2 szklanki wiorkow kokosowych (ok. 40 g)
3 tyzki oliwy lub oleju (ok. 45 ml)
1 ptaska tyzeczka curry (ok. 3 g)
e 1 ptaska tyzeczka startego swiezego imbiru (ok. 3 g)
1 ptaska tyzeczka mielonej kolendry (ok. 3 g)
1 ptaska tyzeczka mielonego kuminu (ok. 3 g)
Sol do smaku (ok. 1/2 tyzeczki)

e 2 szklanki wody (ok. 500 ml)
Sktadniki na kanapke (na 4 porcje):

e 4 kromki petnoziarnistego chleba

e 1 porcja pasty marchewkowej
1 awokado (ok. 150 g), pokrojone w plasterki
Garsc rukoli lub szpinaku baby (ok. 40 g)
1 pomidor (ok. 150 g), pokrojony w plastry
1tyzeczka soku z cytryny (opcjonalnie)
Szczypta pieprzu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Przygotowanie pasty marchewkowe;j:

1.W garnku rozgrzej olej, dodaj curry, kumin i kolendre. Podsmaz przyprawy przez minute na matym ogniu,
mieszajac, aby uwolnity aromat.

2.Dodaj starty imbir, a po chwili obrane i pokrojone marchewki. Wymieszaj.

3.Wlej wode, dodaj sdl i zagotuj. Gotuj na wolnym ogniu pod uchylong pokrywka, az marchewki beda
catkowicie miekkie (ok. 25 minut).

4. W blenderze zmiksuj widrki kokosowe na drobno, aby uwolni¢ aromat. Dodaj ugotowang marchew wraz z
woda z gotowania (dodawaj wode stopniowo, kontrolujac konsystencje pasty) i zmiksuj na smarowng
mase. Nie musi byc¢ catkowicie gtadka.

5.Dopraw solg do smaku. Pamietaj, ze pasta po odstaniu zgestnieje i straci troche ostrosci.

Przygotowanie kanapki:

1. Przygotowanie chleba:

o Podpiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suchej patelni, aby byty chrupiace.
2.Naktadanie skiadnikow:

o Na kazda kromke rozsmaruj porcje pasty marchewkowe;.

o Na paste utdz kilka plasterkow awokado. Jesli lubisz, skrop je sokiem z cytryny, aby podkreslic smak.

o Dodaj rukole lub szpinak oraz plastry pomidora.

o Opcjonalnie dopraw pieprzem dla wyrazistosci.

3.Podanie:

o Kanapki podawaj od razu, najlepiej na ciepto lub w temperaturze pokojowej. Doskonate jako zdrowa
przekaska, lekki lunch lub kolacja.



TOSTY Z AWOKADO | Sktadniki (na 2 tosty)

JAJKIEM NA MIEKKO e 2 kromki petnoziarnistego chleba
(ok. 80 g)

e 1dojrzate awokado (ok. 150 g)

e 2jajka (ok. 120 g)

e Szczypta soli (ok. 1g)

e Szczypta pieprzu (ok. 1 g)

e Szczypta ptatkow chili lub pieprzu
cayenne (ok. 1g)

e Szczypta czarnuszki lub maku

BRI (ok. 1 g, opcjonalnie)

Ll | e Opcjonalnie: kilka kropli soku z

Przygotowanie cytryny (do awokado)
1. Tosty:

o Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
2.Awokado:
o Przekrdj awokado na pot, usun pestke i wydraz migzsz.
o Rozgnie¢ migzsz widelcem, dodajac szczypte soli, pieprzu i opcjonalnie kilka
kropli soku z cytryny.
o Rozsmaruj paste na podpieczonych kromkach chleba.
3.Jajka na miekko:
o W garnku zagotuj wode. W10z jajka i gotuj przez 6 minut.
o Po ugotowaniu natychmiast schtodz jajka w zimnej wodzie, obierz ze
skorupek i pokréj w plasterki.
4 Skadanie dania:
o Na kazdej kromce z awokado utdz plasterki jajka.
o Posyp catosc ptatkami chili, czarnuszka lub makiem oraz dopraw solg i
pieprzem.
5.Podanie:
o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw lub filizanka zielonej
herbaty.




KANAPKA 7 SAI’_ATKA V4 Skfadniki (na 2 kanapki):
TUNCZYKIEM

e 4 kromki petnoziarnistego chleba
e 1 porcja safatki z tunczykiem, awokado i jogurtem greckim
(przepis ponizej)
e Kilka lisci sataty rzymskiej lub mastowej (ok. 40 g)
e 1 pomidor (ok. 150 g), pokrojony w plasterki
e Szczypta pieprzu (opcjonalnie)
Skladniki na safatke z tunczykiem, awokado i jogurtem
greckim:
e 120 g tunczyka z puszki (odsgczonego)
e 1/2 Sredniego awokado
e 60 g jogurtu greckiego (ok. 4 tyzki)
e 120 g ogorka szklarniowego, pokrojonego w drobng
kostke
e 40 g zielonych oliwek, posiekanych (ok. 4 tyzki)
e 40 g swiezego koperku, drobno posiekanego (ok. 4 tyzki)
e Sok z 1/2 cytryny

Przygotowanie: e 1tyzeczka czosnku w proszku
1. Przygotowanie skiadnikow: * S0l pieprz do smaku
o Pokroj ogorka w drobna kostke, posiekaj oliwki i koperek. Odtéz na bok.
2.Przygotowanie bazy:
o W duzej misce rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka mase.
3.Mieszanie sktadnikow:
o Do miski z awokado dodaj tunczyka, jogurt grecki, ogorka, oliwki, koperek, sok z
cytryny oraz czosnek w proszku. Dopraw solg i pieprzem.
o Dokfadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az sie potacza.
Przygotowanie kanapek:
1. Podpiecz chleb:
o Opcjonalnie podpiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda lekko
chrupiace.
2.Ukladanie sktadnikow:
o Na kazdej kromce utoz lis¢ sataty.
o Roztdz rownomiernie porcje satatki z tunczykiem na dwéch kromkach.
o Na safatke potdz plastry pomidora, dopraw pieprzem, jesli lubisz.
o Przykryj pozostatymi kromkami chleba.
3.Podanie:
o Kanapki podawaj od razu. Doskonate jako lekki lunch, przekaska lub kolacja.
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