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SEREK WIEJSKI Z PIECZONYMI Skladniki:
JABLKAMI | CYNAMONEM

e 200g serka wiejskiego

* 2 drednie jabtka, najlepiej stodkie odmiany

* 1tyzeczka cynamonu

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego (do
postodzenia jabtek)

e Garsc orzechow wioskich lub pecan (dla
chrupkosci)

* Kilka tyzek ptatkow owsianych (opcjonalnie,
dla dodatkowej tekstury)

e Kilka kropli ekstraktu waniliowego (do

wymieszania z serkiem wiejskim)

e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie, do
jabtek)

przygotowanie; Biatko Tluszcz =~ Wegl. Kcal
Informacje dostepne w wersji premium
1. Pieczene jabtka: Jabtka umyj, wydraz gniazda nasienne i pokroj na kawatki lub plasterki.
Przetdz jabtka na blache do pieczenia, posyp cynamonem (i opcjonalnie gatka
muszkatotowa), skrop miodem lub syropem klonowym i piecz w piekarniku nagrzanym do
180°C przez okoto 15-20 minut, az stang sie miekkie.
2.Serek wiejski z wanilig: W miedzyczasie serek wiejski wymieszaj z kilkoma kroplami
ekstraktu waniliowego dla dodania stodkiego aromatu.
3.0rzechy i pfatki owsiane: Orzechy wioskie lub pecan grubo posiekaj. Ptatki owsiane
mozesz uzy¢ w naturalnej formie lub lekko uprazyc na suchej patelni, aby dodac
dodatkowej chrupkosci.
4 Komponowanie miseczki: Na dno miseczki wytoz przygotowany serek wiejski. Na serku
utdz pieczone jabtka, nastepnie posyp orzechami i ptatkami owsianymi.
5.Dodatki: Catos¢ mozesz dodatkowo postodzi¢ miodem lub syropem klonowym, w
zaleznosci od preferencii.

Ta wersja miseczki sniadaniowej taczy w sobie ciepte, korzenne smaki z kremowym serkiem
wiejskim i chrupigcymi dodatkami, tworzac idealne, zbilansowane $niadanie na chtodniejsze
dni. Smacznego!



SEREK Z AWOKADO | POMIDORAMI

Skfadniki:

e 200g serka wiejskiego

e 1dojrzate awokado

e 200g pomidorow cherry lub
koktajlowych

e 2 {yzki nasion stonecznika

e Swieza bazylia lub pietruszka

e Sol i swiezo zmielony czarny pieprz do
smaku

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

e Sok z 1/4 cytryny (opcjonalnie)

. Biatko Thuszcz Wegl. Kcal
Przygotowanie:

Informacje dostepne w wersji premium

1. Serek wiejski: W miseczce umiesc serek wiejski jako baze. Mozesz go lekko posoli¢ i
popieprzyc¢ dla dodania smaku.

2. Awokado: Awokado obierz, usun pestke i pokroj w kostke. Skrop lekko sokiem z cytryny,
aby nie sciemniato.

3.Pomidory: Pomidory umyj i przekroj na pot lub w czworki, w zaleznosci od ich wielkosci.

4 Nasiona stonecznika: Na suchej patelni delikatnie upraz nasiona stonecznika, mieszajac,
az stang sie lekko ztote. Odstaw do ostygniecia.

5.t3czenie sktadnikow: Na serku wiejskim ut6z rownomiernie awokado i pomidory. Posyp
catosC uprazonymi nasionami stonecznika.

6. Dodatki: Catosc delikatnie skrop oliwg z oliwek i opcjonalnie dodatkowo sokiem z cytryny.
Posyp swiezo posiekang bazylig lub pietruszka. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Ta miseczka jest nie tylko zdrowa i pozywna, ale takze petna smakow i tekstur. Awokado
dodaje kremowosci, pomidory stodyczy, a nasiona stonecznika chrupkosci. Swieze ziofa za$
wnoszg aromatyczng swiezosc. Jest to idealna propozycja na lekki positek lub sycaca
przekaske. Smacznego!



SEREK WIEJSKI Z PIECZONYM BATATEM,
SZPINAKIEM | KARMELIZOWANA CEBULA skladniki:

e 200g serka wiejskiego

e 1Sredni batat

e 1duza cebula

e 2 garscie swiezego szpinaku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Swiezy tymianek (lub suszony)

e Sol i swiezo zmielony czarny pieprz do
smaku

e Opcjonalnie: gars¢ nasion dyni lub
stonecznika dla chrupkosci

. Biatko Tluszcz Wegl. Kcal
Instrukcje:

Informacje dostepne w wersji premium

1. Pieczony batat: Batata umyj, obierz i pokroj w kostke. Na blasze wytozonej papierem do
pieczenia roztdz bataty, skrop oliwg z oliwek, posyp sola, pieprzem i tymiankiem. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 25-30 minut, az bataty stang sie miekkie i lekko
skarmelizowane.

2.Karmelizowana cebula: Cebule pokrdj w piorka. Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek, dodaj
cebule, szczypte soli i piecz na srednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az cebula
zmieknie i uzyska ztoty kolor.

3.Szpinak: Swiezy szpinak optucz pod biezacg woda. Mozesz go lekko podsmazy¢ na patelni na
oliwie z oliwek lub uzyc¢ surowego, w zaleznosci od preferenciji.

4. Komponowanie miseczki: Na dno miseczki wytdz rownomiernie serek wiejski. Na serku utoz
upieczone bataty, karmelizowang cebule i szpinak.

5.Dodatki: Catosc skrop dodatkowa oliwg z oliwek, posyp swiezym tymiankiem, solg i pieprzem
do smaku. Opcjonalnie, dodaj gars¢ uprazonych nasion dyni lub stonecznika dla dodatkowe;
tekstury i wartosci odzywczych.

Ta miseczka to doskonata kombinacja smakow i tekstur, zapewniajaca zdrowe ttuszcze, biatko,
witaminy i mineraty. Jest to doskonaty wybor na pozywny i szybki obiad, kolacje lub nawet sycace
sniadanie. Smacznego!



SEREK WIEJSKI Z PRA20NA DYNIA | Sktadniki:
NASIONAMI CHIA

e 200g serka wiejskiego

e 1szklanka pokrojonej w kostke dyni (np.
pizmowej lub hokkaido)

e 1tyzka nasion chia

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

e Gars¢ mieszanki ulubionych orzechéw (np.
migdaty, orzechy wioskie)

e Garsc¢ suszonych owocow (np. zurawina,
morele)

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e Opcjonalnie: szczypta gatki muszkatotowej

Instrukcje: Biatko Tluszcz =~ Wegl. Kcal
Informacje dostepne w wersji premium

1. Prazenie dyni: Pokrojong dynie wymieszaj z cynamonem (i opcjonalnie z gatka
muszkatotowa) oraz odrobing miodu lub syropu klonowego. Rozt6z na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez
okotfo 20-25 minut, az dynia bedzie miekka i zaczng pojawiac sie ztote krawedzie.

2. Przygotowanie serka wiejskiego: Serek wiejski roztoz na dnie miseczki jako podstawe.

3.Dodanie nasion chia: Na serku wiejskim rownomiernie rozsyp nasiona chia, tworzac
kolejng warstwe.

4 Dodatki: Upieczong i ostudzong dynie rozt6z na wierzchu nasion chia. Dodaj garsc
posiekanych orzechow dla chrupkosci oraz suszonych owocow dla stodyczy i koloru.
5.Finalny akcent: Catosc delikatnie polej miodem lub syropem klonowym dla dodatkowe;

stodyczy.

Ta miseczka to prawdziwa bomba smakowa i odzywcza. Prazona dynia wnosi stodycz i
miekkosc, serek wiejski zapewnia kremowosc i biatko, nasiona chia dodajg btonnika, a
orzechy i suszone owoce urozmaicajq smak i teksture. To doskonaty sposob, aby zaczac
dzien od zdrowego i sycacego positku. Smacznego!



SEREK WIEJSKI Z SWIEZYMI MALINAMI |
PLATKAMI MIGDALOWYMI

Skladniki:

e 200g serka wiejskiego

e 1szklanka swiezych malin

e 3tyzki ptatkow migdatowych

e 2 tyzki miodu

e Swieza mieta do dekoragiji
(opcjonalnie)

Biatko Thuszcz Wegl. Kcal

Informacje dostepne w wersji premium

Instrukcje:

1. Serek wiejski: Wytdz serek wiejski jako baze w miseczce. To kremowy fundament dla
naszych dodatkow.

2.Maliny: Umyj delikatnie maliny i osusz je na papierowym reczniku. Nastepnie rozt6z
rownomiernie na serku wiejskim.

3. Ptatki migdatowe: Na suchej patelni delikatnie upraz pfatki migdatowe na srednim
ogniu, az stang sie ztociste i pachnace. Uwazaj, by sie nie przypality. Odstaw do
ostygniecia, a nastepnie posyp nimi maliny.

4, Miod: Catosc polej miodem dla dodatkowej stodyczy. llos¢ miodu mozesz dostosowac
do swojego gustu.

5. Dekoracja: Opcjonalnie dodaj kilka listkéw Swiezej miety na wierzchu dla fadnego
wygladu i Swiezego akcentu.

Ten przepis jest prosty, ale efektowny, faczac stodycz miodu, kremowos¢ serka wiejskiego,
swiezos¢ malin i chrupkosc uprazonych ptatkow migdatowych. To swietna opcja na zdrowe
sniadanie, ktore doda Ci energii bez poczucia ciezkosci. Smacznego!



SEREK WIEJSKI Z SWIEZYMI skiadniki:
TRUSKAWKAMI 1 ZIARNAMI QUINOA

200g serka wiejskiego

 1szklanka ugotowanej quinoa (chtodnej lub

w temperaturze pokojowej)

1 szklanka swiezych truskawek, pokrojonych
na potowki lub czworki

e 2 tyzki prazonych pestek dyni

e 1tyzka miodu

e Sok z1/2 cytryny

e Swieze listki miety do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie: Biatko Thuszcz Wegl. Kcal
Informacje dostepne w wersji premium
1.Quinoa: Upewnij sie, ze quinoa jest juz ugotowana i ostudzona. Mozesz uzyc
pozostatej quinoa z poprzedniego positku, co jest Swietnym sposobem na jej
wykorzystanie.
2. Dressing: W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny z miodem, tworzac lekki
dressing.
3.Komponowanie miseczki: Na dno miseczki wytdz rowng warstwe serka wiejskiego.
Nastepnie dodaj schtodzong quinoa jako kolejna warstwe.
4y, Dodawanie truskawek: Roztoz pokrojone truskawki na wierzchu quinoa.
5.Prazone pestki dyni: Posyp catosc prazonymi pestkami dyni, dodajac chrupkosc i
dodatkowe zdrowe ttuszcze.
6.Dressing: Catosc delikatnie skrop przygotowanym dressingiem z cytryny i miodu.
7.Dekoracja: Opcjonalnie, dekoruj miseczke swiezymi listkami miety dla dodatkowego
aromatu i koloru.

Ta miseczka jest idealna na sniadanie lub jako odzywczy positek po treningu. Quinoa
dostarcza kompletnego biatka i weglowodanow, serek wiejski jest Swietnym zrodtem
biatka i wapnia, truskawki i miod dodaja naturalnej stodyczy oraz witamin, a pestki dyni
sa bogate w magnez i zdrowe ttuszcze. Smacznego!
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