6 SZYBKICH SNIADAN + PRZEPISY

NALESNIKI BEZ MAKI Z OWOCAMI

Olej kokosowy




NALESNIKI Z MAKI ORKISZOWEJ

Maka petnoziarnista

Jajka Swieze owoce

GOFRY TWAROGOWE Z OWOCAMI

Swieze owoce  Olej kokosowy



MENEMEN (TURECKA JAJECZNICA
Z WARZYWAMI)

Jajka Oliwa z

oliwek

Cebula Pomidory

W

Zielona papryka Czosnek

JAJKA PO TURECKU (CILBIR)

T
-i"‘d

. 0% o=

<~

Jajka Jogurt naturalny

Ocet biaty

7
_ ; ”‘.\
o o s ~
T g, [P . : \»t\ 1

Papryka stodka Czosnek



NALESNIKI BEZ MAKI Z OWOCAMI

Skladniki:

e 4duze jajka

* 200 g serka mascarpone

e 2 tyzki masta (do smazenia)

e Szczypta soli

* 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (dla smaku)

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego (dla
stodyczy, opcjonalnie)

e Swieze owoce (np. truskawki, jagody) do
podania

e Miod lub syrop klonowy do polania

Przygotowanie:

1. Przygotuj ciasto: W sredniej misce rozbij jajka i dodaj do nich serek mascarpone, szczypte
soli, ekstrakt z wanilii oraz miod lub syrop klonowy (jesli uzywasz). Uzyj miksera recznego lub
trzepaczki, aby dokfadnie potaczyc¢ sktadniki do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

2.Smaz nalesniki: Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu i dodaj tyzeczke masta, pozwalajac mu
sie stopic. Nastepnie, uzywajac chochli, wylewaj porcje ciasta na patelnie, tworzac okragte
nalesniki o srednicy okoto 10-12 cm. Smaz kazdy nalesnik przez okoto 2-3 minuty z kazdej
strony, az bedzie ztoty i ugotowany. Powtarzaj proces, dodajac masto miedzy partiami
nalesnikow, aby zapobiec przywieraniu.

3.Podawanie: Podawaj nalesniki gorace, udekorowane swiezymi owocami na wierzchu. Mozesz
takze polac je dodatkowym miodem lub syropem klonowym dla stodkosci.

Dodatkowe wskazowki:
* Dla bardziej puszystych nalesnikow, mozesz oddzieli¢ zottka od biatek i ubic biatka na
sztywng piane, a nastepnie delikatnie wmieszac je w reszte ciasta.
e Te nalesniki sg dosy¢ delikatne, wiec obracaj je ostroznie na patelni.
* Dla dodatkowego smaku, mozesz dodac do ciasta szczypte cynamonu lub kardamonu.
Te nalesniki bez maki to swietna opcja dla tych, ktérzy szukajg alternatywy dla tradycyjnych
nalesnikow i chcg cieszyc sie zdrowszym, ale rownie smacznym positkiem.



NALESNIKI Z MAKI ORKISZOWEJ sktadniki:

e 1i1/2 szklanki maki orkiszowej petnoziarniste;
2 duze jajka
2 szklanki mleka (mozesz uzy¢ mleka roslinnego dla
wersji weganskiej)
1tyzka oleju kokosowego (plus dodatkowo do smazenia)
1 szczypta soli
2 tyzeczki miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie, dla
stodyczy)

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (opcjonalnie, dla smaku)
Dodatki:

e Swieze owoce (np. jagody, truskawki, banany)

e Naturalny jogurt lub jogurt roslinny

e Miod lub syrop klonowy do polania

1.Zmieszaj suche sktadniki: W duzej misce wymieszaj make orkiszowg i szczypte soli.

2.Dodaj mokre skladniki: W osobnej misce rozbij jajka, dodaj mleko, olej kokosowy, miod
lub syrop klonowy (jesli uzywasz) oraz ekstrakt z wanilii. Dokfadnie wymieszaj wszystko
trzepaczka lub mikserem, az do uzyskania jednolitej konsystencji.

3.Potacz skladniki: Stopniowo dodawaj mokre skfadniki do suchych, ciagle mieszajac, aby
uniknac grudek. Mieszaj, az masa bedzie gtadka.

4. Smaz nalesniki: Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj troche oleju kokosowego.
Wylewaj porcje ciasta na patelnie, formujac okragte nalesniki. Smaz kazdy nalesnik przez
okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztote i ugotowane.

5.Podawanie: Podawaj gorace nalesniki z dodatkami wedtug wfasnego wyboru. Swieze
owoce, jogurt i miéd lub syrop klonowy Swietnie sie sprawdzg jako dodatki.

Wskazowki:

* Dla bardziej puszystych nalesnikow, mozesz oddzieli¢ biatka od zottek i ubi¢ biatka na
sztywng piane, a nastepnie delikatnie wmieszac w ciasto.

e Jesli ciasto wydaje sie za geste, dodaj troche wiecej mleka, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje.

Nalesniki z maki orkiszowej sg nie tylko smaczne, ale i petne wartosci odzywczych, stanowiac
swietny sposob na rozpoczecie dnia lub jako pyszny i zdrowy deser.



Sktadniki:

PYSZNE CIASTECZKA
OWSIANE

2 szklanki pfatkdw owsianych
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej (np. pszenna, orkiszowa)
e 1/2 szklanki niestodzonego musu jabtkowego
e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
e 1/4 szklanki oleju kokosowego, stopionego
e 1duzejajko
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki cynamonu
o 1/4tyzeczki soli
e 1/2 szklanki suszonych owocow (np. zurawiny, rodzynki) lub
drobno pokrojonych orzechéw (opcjonalnie)
Dodatki (opcjonalnie):
e 1/4 szklanki ciemnej czekolady w kawatkach lub chipsow
e 1/4 szklanki posiekanych orzechow (np. wtoskich, migdatow)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik: Ustaw piekarnik na 180°C (356°F) i przygotuj blache do pieczenia,

wyktadajac ja papierem do pieczenia.

2. Mieszaj suche skfadniki: W duzej misce potacz pfatki owsiane, make petnoziarnista, proszek

do pieczenia, cynamon i sol.

3.Dodaj mokre sktadniki: W osobnej misce wymieszaj mus jabtkowy, miod, stopiony olej

kokosowy i jajko. Dobrze wymieszaj, aby sktadniki potgczyty sie w jednolitg mase.

4. Potacz skfadniki: Dodaj mokre sktadniki do suchych i mieszaj, az do pofaczenia. Jesli uzywasz,

dodaj suszone owoce, orzechy lub kawatki czekolady i delikatnie wymieszaj.

5.Formuj ciasteczka: Za pomoca tyzki formuj mate porcje ciasta i uktadaj je na przygotowane;

blasze, lekko sptaszczajac. Zostaw troche miejsca miedzy ciasteczkami, poniewaz moga one
nieco rozprzestrzenic sie w trakcie pieczenia.

6.Pieczenie: Piecz w piekarniku przez okoto 12-15 minut lub az ciasteczka zaczng brazowie¢ na

brzegach. Po upieczeniu wyjmij z piekarnika i pozwdl im chwile ostygnac¢ na blasze, a
nastepnie przenies na kratke do catkowitego ostygniecia.
Wskazowki:

o Aby ciasteczka byty bardziej migkkie, nie przesadz z pieczeniem. Lepiej jest wyjac je z

piekarnika, gdy sa jeszcze lekko miekkie w $rodku.

e Do przepisu mozna uzyc¢ takze maki bezglutenowej, aby przygotowac wersje bezglutenowa.
Te ciasteczka owsiane sg nie tylko pyszne, ale i zdrowe, stanowigc swietng przekaske czy dodatek
do porannej kawy czy herbaty. Dzieki naturalnym sktadnikom dostarczajq energii na dtuzej, bez
dodatku rafinowanego cukru.



MENEMEN (TURECKA Sktadniki:

JAJECZNICA Z WARZYWAMI) o 4 duze jajka

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 duza cebula, posiekana

e 2 zielone papryki, pokrojone w kostke (usun
nasiona)

e 3 duze dojrzate pomidory, obrane i pokrojone w
kostke (lub puszka pomidorow bez skorki)

e 1-2 zabki czosnku, drobno posiekane

e Szczypta ostrej papryki lub chili w proszku
(opcjonalnie, dla smaku)

e SoliSwiezo mielony czarny pieprz (do smaku)

e Swieze ziota do dekoracji (np. natka pietruszki,
szczypiorek)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej oliwe: Na sredniej patelni (najlepiej z nieprzywierajaca powierzchnig) rozgrzej oliwe z
oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie szklista.

2.Dodaj papryke: Do cebuli dodaj pokrojong papryke i smaz wszystko razem, az papryka
zmieknie.

3.Dodaj pomidory i czosnek: Nastepnie dodaj do patelni pomidory i czosnek. Gotuj, mieszajac,
az pomidory zaczng sie rozpadac, tworzac sos. Jesli uzywasz, dodaj ostra papryke lub chili w
proszku, doprawiajac wszystko do smaku solg i pieprzem.

4. Dodaj jajka: Zbij jajka bezposrednio do patelni z warzywami lub najpierw wbij je do miski,
lekko roztrzep i wlej na patelnie. Nie mieszaj od razu; pozwol jajkom nieco sie zetnac na
powierzchni warzyw. Nastepnie delikatnie mieszaj, tworzac jajecznice.

5.Podawanie: Gotowy menemen podawaj natychmiast po przygotowaniu, posypany swiezymi
ziotami. Dla dodatkowego smaku mozesz posypac danie pokruszong feta. Menemen najlepie;
smakuje podawany z cieptym chlebem lub pita, ktore Swietnie nadajg sie do maczania w sosie.

Wskazowki:

e Menemen mozna dostosowac do wiasnych upodoban, dodajac inne warzywa, takie jak
baktazan czy cukinia, lub rézne przyprawy, aby wzbogaci¢ smak.

e Aby przyspieszy¢ przygotowanie, mozesz uzy¢ konserwowych pomidorow bez skorki zamiast
swiezych, co jest szczegolnie przydatne poza sezonem.

Menemen to wszechstronne i szybkie danie, idealne na sniadanie, brunch czy lekki obiad, taczace
bogactwo warzyw z odzywczymi jajkami, serwujac kawatek tureckiej kuchni prosto na Twoj stot.



GOFRY TWAROGOWE Z OWOCAMI

Skladniki:
o 1szklanka twarogu (mozna uzy¢ chudego dla Izejszej wersji)
o 3/4 szklanki maki petnoziarnistej (np. pszenna, orkiszowa)
e 2jajka
e 1/4 szklanki mleka (mozesz uzy¢ mleka roslinnego)
o 2 tyzki oleju kokosowego (stopionego)
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e Szczypta soli
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie dla
stodyczy)
Dodatki:
e Swieze owoce (np. truskawki, jagody, banany)
e Jogurt naturalny lub roslinny
e Midd lub syrop klonowy do polania
 Posiekane orzechy (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotuj ciasto: W duzej misce potacz twardg, jajka, mleko, stopiony olej kokosowy, miod (jesli
uzywasz) i ekstrakt z wanilii. Uzyj blendera recznego lub miksera, aby doktadnie wymieszac sktadniki
na jednolita mase.

2.Dodaj suche sktadniki: Do masy twarogowej dodaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia i
szczypte soli. Mieszaj, az wszystkie sktadniki dobrze sie potacza i utworzg gtadkie ciasto.

3.Rozgrzej gofrownice: Wiacz gofrownice i poczekaj, az dobrze sie rozgrzeje. Jesli jest to konieczne,
lekko nattusc powierzchnie olejem kokosowym.

4. Piecz gofry: Na rozgrzang gofrownice wylewaj porcje ciasta (ilos¢ zalezna od wielkosci gofrownicy).
Zamknij gofrownice i piecz gofry zgodnie z instrukcja producenta, zazwyczaj okoto 3-5 minut, az
stang sie ztote i chrupiace.

5.Podawanie: Podawaj gofry natychmiast po upieczeniu, dekorujac $wiezymi owocami, jogurtem,
miodem lub syropem klonowym i posiekanymi orzechami dla dodatkowej tekstury i smaku.

Wskazowki:

 Gofry twarogowe moga byc¢ bardziej wilgotne niz tradycyjne gofry, dlatego wazne jest, aby nie
otwierac gofrownicy zbyt wczesnie, aby uniknac ich rozpadania sie.

e Aby uzyskac bardziej puszyste gofry, biatka jaj mozna ubic na sztywng piane w osobnej misce, a
nastepnie delikatnie wmiesza¢ w ciasto tuz przed pieczeniem.

Te gofry twarogowe to Swietna alternatywa dla tradycyjnych gofrow, faczaca w sobie zdrowie i smak.
Twarog dodaje im protein, a dodatki takie jak swieze owoce i jogurt dostarczaja witamin, tworzac
kompletny i zbilansowany positek.



JAJKA PO TURECKU (CILBIR) Sktadniki:
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e 4 duze jajka (Swieze, do gotowania w koszulkach)

e 2 tyzki biatego octu (do wody na jajka w koszulkach)

e 1z3bek czosnku, drobno posiekany

e 1szklanka jogurtu naturalnego (petnottustego dla
kremowej konsystencji)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka papryki stodkiej lub ostrej (w zaleznosci
od preferencji)

e 1/2 tyzeczki mielonego kminku

e Soliswiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki lub koperek do dekoragji

Dodatki:

e Plastry pieczywa petnoziarnistego lub pita (do
podania)

Przygotowanie:

1. Przygotuj jogurt: W matej misce potgcz jogurt naturalny z drobno posiekanym czosnkiem. Dopraw sol3 i
pieprzem do smaku. Rozt6z jogurt rownomiernie na talerzach, na ktérych bedziesz serwowac jajka.

2.Gotuj jajka w koszulkach: W szerokim garnku zagotuj wode z dodatkiem octu. Gdy woda zacznie delikatnie
wrzec, zmniejsz ogien tak, aby woda tylko lekko sie gotowata. Delikatnie wbij kazde jajko do osobnej matej
miseczki. Tworzac wir w wodzie za pomoca tyzki, delikatnie wlej jajko do wody. Gotuj kazde jajko przez okoto
3-4 minuty, az biatko stanie sie zwarte, a zottko pozostanie ptynne. Uzyj tyzki cedzakowej, aby wyjac jajka z
wody i odsaczyc¢ na papierowym reczniku.

3.Przygotuj masto z papryka: W matym rondelku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj papryke i kminek, smaz przez
30 sekund do 1 minuty, az zaczng pachnie¢. Odstaw z ognia.

4. Podawanie: Na talerzu z jogurtem delikatnie umies¢ gotowane jajka w koszulkach. Polej jajka
przygotowanym mastem z papryka i kminkiem. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Dekoruj Swieza natka
pietruszki lub koperkiem.

5.Podawaj z pieczywem: Cilbir najlepiej smakuje podawany z cieptym pieczywem petnoziarnistym lub pita,
ktéra doskonale komponuje sie z delikatnymi jajkami i pikantnym jogurtem.

Wskazowki:

e Aby jajka w koszulkach byly idealne, uzyj Swiezych jaj, poniewaz maja zwartg strukture biatka, co pomaga
utrzymac ksztatt podczas gotowania.

e Przed gotowaniem w koszulkach, mozesz przelac jajko przez sitko, aby oddzieli¢ ciensze biatko, co pozwoli
uzyskac tadniejszy ksztatt.

Cilbir to prosty, ale wyrafinowany sposdb na przygotowanie jajek, taczacy bogate smaki tureckiej kuchni. To
idealne danie na wyjatkowe sniadanie lub brunch, ktére z pewnoscia zaskoczy i zachwyci kazdego.
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