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SEREK WIEJSKI Z OWOCAMI | MIGDALAMI

Skladniki:

e 1szklanka serka wiejskiego

e 1/2 szklanki $wiezych truskawek,
pokrojonych na potéwki lub czastki

 1/2 szklanki swiezych malin

e 1/4 szklanki migdatow, posiekanych

e Opcjonalnie: miod lub syrop klonowy
do postodzenia

Przygotowanie:

1. Przygotowanie owocow: Umyj truskawki i maliny. Truskawki pokrdj na mniejsze
kawatki, odpowiednie do wielkosci malin. Jesli uzywasz innych owocow, upewnij sie, ze
sa one odpowiednio przygotowane (umyte, obrane, pokrojone).

2.Przygotowanie migdatow: Migdaty posiekaj na mniejsze kawatki. Jesli preferujesz
migdaty z dodatkowym aromatem, mozesz je lekko uprazyc¢ na suchej patelni przez
kilka minut, az stang sie ztociste.

3.Ztozenie deseru: W misce umiesc serek wiejski. Na serku ut6z przygotowane owoce.
Nastepnie posyp catosc posiekanymi migdatami.

4. Dodatki: Jesli lubisz, mozesz postodzic¢ catosc¢ odrobing miodu lub syropu klonowego.

Warianty:

e Mozesz uzy¢ dowolnych owocow, ktore lubisz lub ktore sa dostepne sezonowo, takich
jak jagody, kiwi czy brzoskwinie.

e Zamiast migdatow sprobuj uzyc innych orzechdw, takich jak orzechy wtoskie lub
pecany dla roznorodnosci tekstury i smaku.

e Dla dodatkowego smaku, mozesz dodac odrobine wanilii do serka wiejskiego przed
utozeniem owocow.

Ten prosty przepis na serek wiejski z owocami i migdatami jest szybki w przygotowaniu i
mozna go tatwo dostosowac do swoich ulubionych smakow i potrzeb zywieniowych.
Smacznego!



TOSTY Z AWOKADO I JAJKIEM W
KOSZULCE Skladniki:
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2 kromki petnoziarnistego chleba

1 dojrzate awokado

e 2jajka

e Soliswiezo mielony czarny pieprz do
smaku

e 1tyzeczka nasion chia

e Ocet (do gotowania jajek)

e Opcjonalnie: kilka listkow Swiezej

kolendry lub szczypiorku do dekoracji

Przygotowanie:

1. Tostowanie chleba: Podpiecz kromki petnoziarnistego chleba w tosterze lub na suchej, rozgrzane;
patelni, az bedg chrupiace i ztote.

2.Przygotowanie awokado: Awokado przekroj na pot, usun pestke, a migzsz wyjmij za pomoca tyzki.
W miseczce rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka mase. Mozesz dodac odrobine soku z cytryny,
soli i pieprzu do smaku.

3.Gotowanie jajek w koszulce:

o W szerokim garnku zagotuj wode na srednim ogniu. Dodaj tyzeczke octu - to pomoze biatku sie
zebrac.

o Delikatnie wbij kazde jajko do matej miseczki. Gdy woda zacznie lekko sie gotowac (mate
babelki, nie wrzatek), delikatnie wlej jajko do wody. Gotuj przez okotfo 3-4 minuty, az biatko
bedzie sciete, a zottko nadal ptynne.

o Wyjmij jajko za pomocg tyzki cedzakowej i odtoz na papierowy recznik, aby pozbyc sie
nadmiaru wody.

4 Sktadanie tostow:

o Na upieczone tosty natdz rowng warstwe rozgniecionego awokado.

o Na awokado ostroznie pot6z ugotowane jajko w koszulce.

o Posyp kazdy tost sola, pieprzem i nasionami chia.

5.Podawanie: Tosty mozna udekorowac listkami kolendry lub szczypiorkiem dla dodatkowego smaku
i dekoracji. Serwuj natychmiast, poki sg ciepfe.
Warianty:
e Mozesz dodac inne dodatki na tost, takie jak plasterki pomidora, smazony boczek lub swiezy
szpinak, aby wzbogaci¢ smak.
e Dla pikantnej wersji dodaj odrobine sproszkowanej papryki chili lub kilka kropel sosu sriracha.
Te tosty z awokado i jajkiem w koszulce s3 zaréwno zdrowe, jak i wyjatkowo smaczne, idealne na
rozpoczecie dnia petnego energii. Smacznego!



PELNOZIARNISTY TOST Z JAJECZNICA
| WARZYWAMI o

Sktadniki:

2 jajka

Sol i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

1 maty pomidor, pokrojony w kostke

1 gars¢ Swiezego szpinaku, drobno pokrojonego
1/4 czerwonej papryki, pokrojonej w kostke
1tyzka oliwy z oliwek lub masta

2 kromki petnoziarnistego chleba

Dodatkowe opcje: ser feta, $wieze ziota (na
przyktad bazylia lub szczypiorek)

-
[

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Umyj i przygotuj warzywa. Pomidora, papryke i szpinak
pokroj zgodnie z instrukcja.
2. Tostowanie chleba: Podpiecz petnoziarniste kromki chleba w tosterze lub na patelni, az
beda chrupiace i ztote.
3.Ubijanie jajek: W malej misce ubij jajka z sol3 i pieprzem.
4. Smazenie warzyw: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto. Dodaj pomidory,
szpinak i papryke. Smaz na Srednim ogniu przez okofo 2-3 minuty, az warzywa zmiekna.
5.Dodawanie jajek: Do warzyw na patelni wlej ubite jajka. Mieszaj delikatnie, pozwalajac
jajkom zastygac i formowac sie w duzych kawatkach. Smaz do momentu, gdy jajka beda
gotowe wedtug twojego gustu.
6.Podawanie: Natoz gotowg jajecznice na uprzednio przygotowane tosty. Jesli lubisz,
mozesz dodac troche pokruszonego sera feta lub posypac swiezymi ziotami dla
dodatkowego smaku.
Warianty:
e Mozesz dodac rozne inne warzywa, takie jak cebula, pieczarki lub cukinia, w zaleznosci
od preferencji.
e Dla dodatkowego biatka, mozesz dodac¢ kawatki gotowanej szynki lub boczku.
e Aby uzyskac¢ kremowa teksture, dodaj troche smietany lub jogurtu naturalnego do jajek
przed ich ubiciem.
To danie jest szybkie, fatwe i bardzo zdrowe, idealne na sycace sniadanie lub lekki obiad.
Smacznego!



PUDDING CHIA Z MLEKIEM
KOKOSOWYM I KIWI

Skladniki:

e 1/4 szklanki nasion chia

e 1szklanka mleka kokosowego

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

e 1 dojrzate kiwi, obrane i
pokrojone w plasterki

o Kilka tyzek wiorkow

Przygotowanie: kokosowych do dekoragji

1. Mieszanie sktadnikow: W $redniej wielkosci misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem
kokosowym. Jesli lubisz, dodaj miod lub syrop klonowy dla dodatkowej stodyczy.
Doktadnie wymieszaj, aby nasiona byty rownomiernie roztozone w ptynie.

2.0dstawienie do zgestnienia: Przykryj miske folig spozywcza lub pokrywka i wstaw
do lodowki na co najmniej 4 godziny, ale najlepiej na cafa noc. Nasiona chia pochtong
mleko i zgestnieja, tworzac konsystencje puddingu.

3.Przygotowanie kiwi: Obrane kiwi pokroj w plasterki. Mozesz je przygotowac tuz
przed podaniem, aby byty jak najswiezsze.

4 Podawanie: Po wyjeciu puddingu z lodowki doktadnie wymieszaj go, aby sprawdzi¢
konsystencje i w razie potrzeby dodac wiecej mleka kokosowego, jesli pudding jest
zbyt gesty. Naktadaj pudding do miseczek, na wierzch uktadaj plasterki kiwi.

5.Dekorowanie: Posyp kazda porcje widrkami kokosowymi dla dodatkowej tekstury i
smaku.

Warianty:

e Mozesz eksperymentowac z roznymi owocami, takimi jak mango, truskawki czy
maliny, w zaleznosci od tego, co masz pod reka lub co jest w sezonie.

 Dla dodatkowego urozmaicenia smaku, mozesz dodac¢ do puddingu odrobine
ekstraktu waniliowego lub cynamonu.

o Jesli nie lubisz kokosow, zastap je innymi orzechami lub ziarnami, na przyktad
pokruszonymi orzechami wtoskimi lub migdatami.

Chia pudding z kiwi to $wietna opcja na zdrowe sniadanie lub lekki deser, ktory mozna
tatwo przygotowac wieczorem, aby cieszyc sie nim rano. Smacznego!



SMOOTHIE Z AWOKADO |
SZPINAKIEM

Skladniki:

e 1dojrzate awokado, obrane i pozbawione
pestki

e 1duzy gars¢ swiezego szpinaku (ok. 1
szklanka)

e 1dojrzaty banan

* 1tyzeczka masta orzechowego

e 1szklanka mleka migdatowego

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla lepszej
konsystencji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Upewnij sie, ze wszystkie sktadniki sg umyte i przygotowane.
Awokado nalezy obrac i usunac pestke, banana réwniez obrac.
2. Blendowanie sktadnikéw: Do blendera dodaj awokado, szpinak, banana, masto orzechowe i
mleko migdatowe. Jesli lubisz bardziej schtodzone smoothie, dodaj rowniez kostki lodu.
3.Miksowanie: Blenduj wszystko na wysokich obrotach do uzyskania gtadkiej i kremowe;
konsystenciji. Jesli smoothie wydaje sie zbyt geste, mozesz dodac troche wiecej mleka
migdatowego, aby osiagnac pozadang konsystencje.
4 Degustacja i doprawianie: Sprobuj smoothie i jesli potrzeba, mozesz dodac wiecej masta
orzechowego dla intensywniejszego smaku lub odrobine miodu dla stodyczy.
5.Podawanie: Smoothie najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu, podane w wysokich
szklankach.
Warianty:
e Jesli nie masz mleka migdatowego, mozesz uzy¢ innego mleka roslinnego, takiego jak mleko
kokosowe, sojowe lub owsiane.
e Mozesz dodac odrobine miodu lub syropu klonowego, jesli preferujesz stodsze smoothie.
* Dla dodatkowego biatka i tekstury, mozesz dodac tez troche chia seeds lub mielone siemie
Iniane.
To smoothie jest nie tylko smaczne, ale rowniez petne wartosci odzywczych, idealne na zdrowy
poczatek dnia lub jako pozywna przekaska. Smacznego!



OWSIANKA Z OWOCAMI | Sktadniki:

ORZECHAMI
L ¥y e 1szklanka ptatkéw owsianych

2 szklanki mleka lub wody (w zaleznosci od

preferenciji)

e Szczypta soli

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

e Swieze lub suszone owoce (na przyktad
banany, jabtka, jagody, rodzynki)

e Garsc¢ orzechow (na przykfad orzechy
wioskie, migdaty, orzechy laskowe),
posiekane

Przygotowanie: b

1. Gotowanie ptatkow: W sredniej wielkosci garnku zagotuj mleko lub wode z
dodatkiem szczypty soli. Gdy ptyn zacznie sie gotowac, wsyp ptatki owsiane. Gotuj
na srednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 5 minut, az pfatki
zmiekna i zgestnieja. Jesli uzywasz cynamonu, dodaj go w trakcie gotowania.

2.Dodawanie owocow: Gdy owsianka bedzie juz prawie gotowa, dodaj wybrane
owoce. Jesli uzywasz swiezych owocow, takich jak banany lub jabtka, mozesz je
dodac na kilka minut przed koncem gotowania, aby sie lekko zmigkty. Suszone
owoce jak rodzynki mozna dodac¢ wraz z ptatkami, aby miaty czas na nawodnienie.

3.Stodzenie i doprawianie: Na koniec gotowania dodaj miod lub syrop klonowy dla
stodyczy. Dobrze wymieszaj wszystkie sktadniki.

/4, Dodawanie orzechow: Po natozeniu goracej owsianki do misek, posyp kazda porcje
posiekanymi orzechami dla dodania chrupkosci i wartosci odzywczych.

5.Podawanie: Owsianke najlepiej podawac na ciepto, natychmiast po przygotowaniu.

Warianty:

e Mozesz eksperymentowac z roznymi rodzajami mleka, takimi jak mleko kokosowe,
sojowe czy migdatowe, dla innych smakdw i wartosci odzywczych.

e Dodaj troche jogurtu na wierzch owsianki dla dodatkowej kremowosci i kwasnego
akcentu.

e Uzyj réznorodnych owocdw sezonowych, aby owsianka byta zawsze réznorodna i
dostosowana do sezonu.



JOGURT NATURALNY Z GRANOLA |
A Skladniki:

e 1szklanka naturalnego jogurtu (mozesz
uzyc jogurtu greckiego dla dodatkowe;j
kremowosci)

e 1/2 szklanki domowej granoli
(petnoziarniste ptatki owsiane, orzechy,
nasiona, suszone owoce)

e Swieze owoce do wyboru (na przykfad
truskawki, jagody, maliny)

e 1-2 tyzki miodu

W
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Przygotowanie granoli:

1. Skfadniki granoli: Aby przygotowa¢ domowa granole, potrzebujesz okoto 2 szklanki ptatkow
owsianych, 1/2 szklanki mieszanki orzechow (np. migdaty, orzechy wtoskie), 1/4 szklanki nasion (np.
stonecznik, dynia), 1/4 szklanki suszonych owocow (np. rodzynki, zurawina).

2.Przyprawy: Dodaj 1/2 tyzeczki cynamonu i szczypte soli.

3.Stodzik: Wymieszaj suche skfadniki z 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego i 1/4 szklanki oleju
kokosowego lub innego oleju roslinnego.

4 Pieczenie: Rozt6z mieszanine na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez okoto 20-25 minut, mieszajac co kilka minut, az granola bedzie ztocista i
chrupiaca.

5.0studzenie: Pozostaw granole do ostygniecia; stwardnieje i stanie sie chrupiaca po catkowitym
wystudzeniu.

Przygotowanie deseru:

1.Miska jogurtu: W misce umies¢ jogurt naturalny.

2.Dodawanie granoli: Na jogurt wytdz przygotowang i ostudzong granole.

3.Dodawanie owocow: Dodaj swieze owoce na wierzch granoli.

4. Polanie miodem: Catosc delikatnie polej miodem dla dodatkowej stodyczy.

Warianty:

e Mozesz zastapi¢ miod innymi stodzikami, jak syrop klonowy lub agave, lub pominac¢ go catkowicie,
jesli owoce sa wystarczajaco stodkie.

e Eksperymentuj z roznymi rodzajami owocow w zaleznosci od sezonu lub swoich preferencii.

e Jogurt mozna zamienic na alternatywne wersje bez nabiatu, takie jak jogurt sojowy, kokosowy czy
migdatowy, dostosowujac przepis do potrzeb 0sob na diecie weganskiej.

Ten prosty przepis na jogurt z granola i miodem jest szybki w przygotowaniu i mozna go fatwo
dostosowac do swoich ulubionych smakow i potrzeb zywieniowych. Smacznego!



WRAP Z HUMMUSEM |
WARZYWAMI

Sktadniki:

1 petnoziarnista tortilla

3-4 tyzki hummusu (mozesz uzy¢ kupnego lub
domowego)

Kilka lisci safaty (np. rzymskiej lub lodowej)

1 maty ogorek, pokrojony w cienkie plasterki

1 $redni pomidor, pokrojony w plastry

1 mata marchewka, starta lub pokrojona w cienkie
paski

Dodatkowe opcje: czerwona cebula w plasterkach,
kietki, papryka, awokado

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Umyj i przygotuj wszystkie warzywa. Ogorek i pomidor pokroj w cienkie
plasterki, marchewke zetrzyj na tarce lub pokrdj w cienkie paski. Jesli uzywasz dodatkowych
sktadnikow jak cebula czy papryka, rowniez je przygotu.

2.Podgrzewanie tortilli: Tortille podgrzej lekko na suchej patelni lub w mikrofali przez kilka sekund.
To sprawi, ze bedzie bardziej elastyczna i tatwiejsza do zawijania.

3.Rozsmarowanie hummusu: Na cieptej tortilli rownomiernie rozsmaruj hummus. To stworzy “klej",
ktory pomoze utrzymac sktadniki w srodku.

4. Uktadanie warzyw: Na srodku tortilli, na hummusie, utéz warstwe lisci sataty, na to roztoz plasterki
ogorka, pomidora oraz startg marchewke. Mozesz dodac takze cebule, kietki lub cienkie plastry
papryki dla dodatkowego smaku i chrupkosci.

5.Zawijanie wrapa: Zacznij zawijac tortille od jednego konca, starajac sie trzymac wszystkie
sktadniki razem. Skfadaj boki tortilli do Srodka, aby zamknac boczne otwory, a nastepnie dokoncz
zawijanie. Mozesz uzy¢ odrobiny hummusu na koncu tortilli, aby "zaklei¢" wrapa.

6. Podawanie: Wrapa najlepiej jes¢ od razu po przygotowaniu, gdy tortilla jest jeszcze ciepta i
warzywa swieze.

Warianty:

e Hummus mozesz zastapi¢ innymi pastami, takimi jak baba ganoush, guacamole czy nawet pasta z
pesto dla roznorodnosci smakow.

e Dla dodatkowego biatka mozesz doda¢ do wrapa gotowane straki fasoli, plasterki pieczonego
kurczaka lub nawet kawatki smazonego tofu.

Wrap z hummusem i warzywami to swietny sposob na zdrowy, pozywny positek, ktory jest rowniez
bardzo elastyczny — mozesz tatwo dostosowac sktadniki do swojego smaku i dostepnych sktadnikow.
Smacznego!



KASZA JAGLANA Z ORZECHAMI |
SYROPEM KLONOWYM sktadniki-

1 szklanka kaszy jaglanej

2 szklanki mleka (moze by¢ krowie lub

dowolne mleko roslinne)

e 1/2 szklanki mieszanki orzechow (np.
orzechy wtoskie, migdaty, orzechy
laskowe), posiekane

e 2-3 tyzki syropu klonowego

e Szczypta soli

e Opcjonalnie: cynamon, wanilia lub inne

przyprawy do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kaszy: Kasze jaglang dokfadnie wyptucz pod biezacg woda, az woda bedzie
przejrzysta. To pomoze usunac gorzka powtoke z ziaren.
2.Gotowanie kaszy: W srednim garnku zagotuj mleko z dodatkiem szczypty soli. Gdy mleko
zacznie sie gotowac, dodaj wyptukang kasze jaglana. Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj pod
przykryciem, mieszajac od czasu do czasu, az kasza wchtonie cate mleko i stanie sie miekka, co
zajmie okoto 15-20 minut. Jesli lubisz, mozesz dodac przyprawy jak cynamon czy wanilie w
trakcie gotowania.
3.Dodawanie orzechow: Gdy kasza jest juz prawie gotowa, dodaj posiekane orzechy, aby mogty
lekko zmieknac i uwolni¢ swoj aromat.
4. Dodawanie syropu klonowego: Po ugotowaniu kaszy wytacz ogien i dodaj syrop klonowy,
dobrze mieszajac, aby rownomiernie rozprowadzic¢ stodycz.
5.Podawanie: Podawaj kasze goraca, dodatkowo mozna jg posypac troche wiecej posiekanymi
orzechami lub polac¢ dodatkowa tyzka syropu klonowego na wierzchu.
Warianty:
e Mozesz zastapi¢ mleko krowie mlekiem roslinnym, takim jak migdatowe, sojowe, kokosowe lub
owsiane, w zaleznosci od preferencji.
e Dla dodatkowego bogactwa smaku mozesz dodac¢ do kaszy podczas gotowania suszone
owoce, takie jak rodzynki, zurawina lub kawatki moreli.
e Jesli wolisz, mozesz zastapic syrop klonowy miodem lub innym stodzikiem, jak syrop agawowy.
Ta kasza jaglana z orzechami i syropem klonowym to pyszny i pozywny sposob na rozpoczecie
dnia. Smacznego!



SALATKA OWOCOWA Z
ORZECHAMI 1 JOGURTEM GRECKIM

' | " Sktadniki:

e 2 szklanki mieszanki Swiezych, sezonowych
owocow (na przykfad truskawki, maliny,
jagody, kiwi, mango, brzoskwinie),
pokrojonych na kawatki

e 1szklanka jogurtu greckiego

e 1/2 szklanki mieszanki orzechow (np.
migdaty, orzechy wtoskie, orzechy laskowe),
posiekane

e 1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

e Kilka listkow miety do dekoracji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie owocow: Umyj i pokroj owoce na mniejsze kawatki. Wybierz owoce
sezonowe, ktore sa najlepiej dostepne i najsmaczniejsze.
2.Posiekanie orzechow: Orzechy posiekaj na mniejsze kawatki. Jesli preferujesz dodatkowa
chrupkos¢, mozesz lekko uprazyc¢ orzechy na suchej patelni przez kilka minut, az bedg lekko
ztociste.
3.Mieszanie sktadnikow: W duzej misce umiesc pokrojone owoce. Dodaj jogurt grecki i
delikatnie wymieszaj, aby owoce byty rownomiernie pokryte jogurtem.
s Dodawanie orzechéw: Posyp satatke posiekanymi orzechami. Jesli lubisz stodsze desery,
mozesz polac satatke miodem lub syropem klonowym.
5.Dekoracja: Przed podaniem mozesz dodac kilka listkow miety dla dodatkowego smaku i
pieknej prezentacji.
Warianty:
» Dla dodatkowego smaku mozesz dodac do jogurtu odrobine wanilii lub cynamonu.
e Eksperymentuj z r6znymi kombinacjami owocow, aby dostosowac safatke do sezonu i
wiasnych upodoban.
e Mozesz takze dodac inne dodatki, takie jak nasiona chia, len lub kokos, dla dodatkowe;
tekstury i wartosci odzywczych.
Ta satatka owocowa z orzechami i jogurtem greckim to Swietny sposob na rozpoczecie dnia
petnego energii lub jako zdrowy deser. Smacznego!



