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WSTEP

“Sniadanie to najwazniejszy positek dnia” - ktéz z nas nie styszat chod? raz tego
zdania. lle jest w nim prawdy? Ot6z okazuje sie, ze catkiem sporo! Dzieki
pethowartosciowemu, zdrowemu $niadaniu wzrasta koncentracja, zdolno$¢ uczenia
sie i zapamietywania. llos¢ energii i odzywczych sktadnikéw dostarczanych rano
przektada sie na wydolno$§¢ naszego organizmu w ciggu dnia. Do tego dochodzi
zmniejszone ryzyko choréb cywilizacyjnych takich jak cukrzyca czy otyto$¢, niestety
badania dowodzg, ze polskie dzieci tyja najszybciej w Europie.

Wychodzac na przeciw tym problemom stworzytySmy e-book z pomystami
$niadan/Il $niadan, ktére mozna przyrzadzi¢ naprawde szybko sprawiajac, ze start
kazdego dnia bedzie zdrowszy i petnowartosSciowy. Czes¢ przepiséw pochodzi
z "Konkursu Kulinarnego” organizowanego przez Powiatowag Stacje Sanitarno -
Epidemiologiczng w latach 2015-2019.

Pamietajcie SNIADANIE to nie WYZWANIE!
Autorki

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Ol




str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.

SPIS TRESCI

NA SEONO
04 - 05 oot Omlet z szynkg i serem
0 O P Pasta jajeczna z awokado
08 -09 e Bajgle z serkiem tososiowym
TO = T e e Tost z jajkiem sadzonym
12 = 13 e Wrap z serka wiejskiego
T4 =15 e s Pizzerki z cukinii
10 = T 7 e Pasta twarogowa z jajkiem
T8 = 1O it e s Zapiekana tortilla
20 - 27 s Kanapka z grilowanym indykiem
22 =23 s Ziemniaczany gofr z tososiem
24 =25 e e Pasta z tunczyka i jajka
26 = 27 et Chlebki z awokado
28 =29 e e e Kanapka z tortilli
30-37T coe e Rollsy z serkiem, szynkg i warzywami
32 - 33 e Zapiekane jajka ze szpinakiem
34 - 35 e Zapiekanki z serem i pieczarkami
36 - 37 e Pieczona fritata z brokutem
38 -39 Pinsa z pesto i szynkg parmenska
A0 = A7 et re e sbae e e Omlet z cukinii
A2 =43 e Tosty francuskie z mozzarellg
A4 - 45 it Klasyczna pasta jajeczna
AB = A7 oo Bruschetta z serem plesniowym
A8 - 49 ...ooveiiiiieeeeee e tddeczki z paréwki z jajkiem sadzonym
50 - 57 ot Hummus ze stupkami warzyw
52 - 53 e Muffiny ze szpinakiem i serem feta
54 - 55 e Pieczona papryka z jajkiem
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SPIS TRESCI

NA SEODKO
56 = 57 et Placki z kaszy gryczane;
58 - 59ttt Nalesniki gryczane ze skyrem
60 - 671 e Muffiny marchewkowe z orzechami
B2 -63 e Gofry owsiane z mastem orzechowym
B4 - B5 .. Czekoladowy budyn jaglany
B0 = B7 ettt s Jaglane placki jabtkowe
B8 = 0. Bananowe pancakes
70 = 7T e s s Domowe musli
T2 =73 e Skyr z musli i owocami
T4 =75 oot Muffinki migdatowo - jagodowe
76 = 77 ettt Placki z dyniowego puree
78 =79 e e Kulki daktylowe z kokosem
B0 - BT it e Owsianka z owocami
B2 - B3 e e s Batony zbozowe
84 -85 e Czekoladowy krem a’la nutella
86 - 87 oot Ciastka owsiane z orzechami wtoskimi
88-89 e, Szpinakowe nale$niki ze szpinakiem i malinami
00 - 97T et Twarogowe placki
02 - O3 Pudding z nasionami chia
O - 05 e e Koktajl owocowy
06 - 07 oot Zielone smoothie z awokado
08 - 99 e e Pistacjowy koktajl
TO0 - TOT et Jagodowe smoothie
102 - TO3 e et ssbae s Domowy izotonik
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1,

SKEADNIKI:

3 jajka

- 3 plasterki szynki (45g)
- ser mozzarella (30g)

* szCczypior

« pomidorki koktajlowe
 natka pietruszki

* sOl, pieprz, oregano
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WYKONANIE:

W misce rozmieszac jajka z solg, pieprzem i oregano. Dodac
pokrojong w kostke szynke, startg na tarce mozzarelle oraz
posiekany szczypior. Mase omletowg wyla¢ na rozgrzanag
patelnie lekko posmarowana olejem. PrzykryC i poczekac az sie
zetnie (okoto 4 minut na Srednim ogniu). Po tym czasie wytozy¢
na talerz i posypac posiekang natka pietruszki i przekrojonymi
na pot pomidorkami koktajlowymi.

KALORYCZNOSC 420 KCAL, W TYM:

e BIALKO 38 ¢,
e TLUSZCZ27,5G,
e WEGLOWODANY 27,5 G

Zrédto: witamin z grupy B, potasu, magnezu, zelaza, choliny, biatka
witaminy C.
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1,

SKEADNIKI:

3 jajka

 pot awokado
* SOl, pieprz

* sok z cytryny

s
4
O
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WYKONANIE:

Ugotowac jajka na twardo, wystudzi¢, rozdrobni¢ widelcem,
dodac awokado i razem potaczyé. Przyprawic¢ solg, pieprzem
| sokiem z cytryny.

KALORYCZNOSC 407 KCAL, W TYM:

e BIALKO 23G,
e TLUSZCZ 32G,
e WEGLOWODANY 8.4G

Zrédto: biatka, zelaza, kwaséw omega 3, witamin z grupy B,
witamin: K, A, E, potasu, miedzi, choliny
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(na 2 porcje)

2 bajgle z sezamem

- 4 tyzki serka $mietankowego (100g)
» toso$ wedzony na zimno (100g)

* 1 tyzka posiekanego koperku

* 6|, pieprz

* rukola

Serek wymieszaé z koperkiem i przyprawami oraz drobno
pokrojonym tososiem. Bajgla przekroi¢ na pdét, posmarowac
serkiem i utozy¢ na nim rukole.

Zrédto: biatka, kwaséw omega 3, witaminy A, E, D
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(na 2 porcje)

4 kromki chleba tostowego typu graham
* 2 jajka

- 2 plasterki szynki (30g)

- 2 plasterki sera zé6ttego (30g)

* rukola

* papryka

Na dwdéch kromkach utozy€ ser, szynke, rukole i papryke,
przykry¢ pozostatymi dwoma kromkami i zapiec w opiekaczu.
W miedzyczasie usmazy¢ jajka sadzone i potozy¢é na
upieczonych tostach.

Zrédto: biatka, btonnika, choliny, zelaza, witamin z grupy B,
& 2 witaminy K
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1,

SKEADNIKI:

- 1 opakowanie serka wiejskiego (200g)
* 1jajko

* sOl

* pieprz

» dwa plastry pomidora

* pot zielonego ogdrka

» 2 tyzki serka $mietankowego (50g)

- 2 plasterki szynki (30g)

- 2 plasterki sera z6ttego (30g)

5
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WYKONANIE:

Do miski witozy¢ serek wiejski, jajko i przyprawy. Zblendowac.
Wytozy¢ na papier do pieczenia formujgc prostokat. Piec okoto
25 minut w 180 stopniach C (obserwowac pod koniec stopien
zarumieniania). Po upieczeniu i wystudzeniu, oderwac papier.
Posmarowac serkiem $mietankowym i utozy¢é ser, szynke,
pomidora i ogdrka. Catos¢ zawinac€ w rulon.

KALORYCZNOSC 5343 KCAL, W TYM:

e BIALKO 47 G,
e TLUSZCZ 35 G,
e WEGLOWODANY 9.7 G

Zrédto: witamin z grupy B, potasu, magnezu, zelaza, choliny,
biatka
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1,

SKEADNIKI:

(na 6 porcji)

- 1 Sredniej wielkosci cukinia ( 300g)

- 3 tyzki pasty paprykowej typu ajvar (30g)
- 3 plasterki szynki (45g)

- ser mozzarella (45g)

« 2 tyzki kukurydzy ( 40g)

* papryka

* s6l, pieprz
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WYKONANIL;

Cukinie pokroi¢ w plastry okoto 1,5 cm, posypac solg

| pieprzem, posmarowaé pastg paprykowg, utozy¢é szynke,
pokrojong papryke, kukurydze i posypaé startym na tarce
serem. Piec okoto 10 minut w 200 stopniach C, pod koniec
pieczenia mozna zwiekszy¢é stopnie do 230 w celu
zarumienienia sera.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI: 535 KCAL, W TYM:
e BIALKO4,2GQ,

e TLUSZCZ2,6G,
e WEGLOWODANY 4 G

Zrédto: btonnika, biatka, witamin z grupy B, witaminy K




PASTA
TWAROGOWA
7, JAJKIEM
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

- twarég pottiusty (200g)

» kilka rzodkiewek

* szCczypior

« 2 ugotowane jajka

« 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego
* s6l, pieprz

« 2 kromki zytniego pieczywa (80g)

6\
%
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o

WYKONANIE:

W miseczce wymieszac¢ twardg, pokrojone jajka i rzodkiewke,
posiekany szczypiorek. Dodac jogurt, doprawic€ solg i pieprzem.
Potowe porcji zje§¢ z dwoma kromkami pieczywa zytniego.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI: 435 KCAL, W TYM:

e BIALKO 31G,
e TLUSZCZ 12 G,
e WEGLOWODANY 54 G

Zrédto: biatka, wapnia, witamin z grupy B, witaminy K, A, E,
potasu, miedzi, choliny

17




LZAPIEKANA
TORTILLA
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* 1 tortilla petnoziarnista

* 2 jajka

- ser mozzarella (50g)

- 3 plasterki szynki (45g)

* kilka pomidordéw koktajlowych
» 0,5 matej cebuli

* Ja 20tte) papryki

* s6l, pieprz

* rukola

* bazylia

Do naczynia zaroodpornego delikatnie posmarowanego oliwg z
oliwek utozy¢ placek tortilli. Nastepnie wbic jajka, przyprawic
solg i pieprzem i delikatnie wymiesza¢ widelcem. Dodac
szynke, cebulg, papryke i pomidory koktajlowe na koniec
posypac startg na tarce mozzarella. Piec okoto 20 minut w 180
stopniach C. Po upieczeniu posypac rukola i listkami bazylii.

< Zrédto: biatka, zelaza, kwaséw omega 3, witamin z grupy B,
J\ /| potasu, miedzi, choliny
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KANAPKA
/. GRILLOWANYM
INDYKIEM
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« 2 kromki chleba zytniego (80g)

« 2 liscie sataty

» rzodkiewka

* kolorowe papryki

* plasterek pomidora

» s0s czosnkowy: p6t opakowania jogurtu naturalnego, sdl,
pieprz, bazylia i zgbek czosnku.

» Grillowany indyk (przepis na 4 porcje): 0,5 kg fileta z indyka
pokroi¢ w plastry rozbi¢ lekko ttuczkiem, oprészy¢ solg i
pieprzem. W misce wymieszac¢ sok z potowy cytryny, 1/3
szklanki oliwy z oliwek, 2 zgbki czosnku oraz 1tyzke suszonego
tymianku. Do przygotowanej marynaty wtozy¢ plastry indyka i
pozostawi¢ na catg noc w loddwce.

Na kromki chleba potozy¢ satate, ugrillowanego indyka
I warzywa, na koniec pola¢ sosem czosnkowym.

S Zrédto: biatka, btonnika, zelaza, miedzi, cynku, witamin z grupy B,
J\ | potasu
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(na 2 porcje)

« 4 ziemniaki sredniej wielkosci ( 400g)

- 2 tyzki serka kremowego $mietankowego (50g)
- toso$ wedzony (50g)

« koperek

Ziemniaki ugotowa¢ w osolonej wodzie w catosci i wystudzié.
Nastepnie wtozy¢ do nagrzanej gofrownicy i upiec.
Posmarowac serkiem, utozy¢ na nim tososia i udekorowacd
koperkiem.

Zrédto: btonnika, potasu, fosforu, magnezu, witamin z grupy B,
' kwasdéw omega 3
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

2 kromki chleba petnoziarnistego (80g)
e puszka tunczyka w sosie wtasnym (170g)
e > papryki czerwonej

e /> papryki z6ttej

e 4 jajka

e szczypior

e 2 tyzkijogurtu greckiego

e /> czerwonej cebuli

e sOl, pieprz

5
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WYKONANIE:

Jajka ugotowac¢ na twardo. Posieka¢ widelcem, dodac
rozdrobnionego tunczyka, pokrojone w kostke papryki i cebule,
posiekany szczypiorek. Dodac jogurt oraz przyprawy i wszystko
wymieszac. Podawacd z pieczywem.

KALORYCZNOSC 1PORCJI: 377 KCAL , W TYM:

e BIALKO 30 G,
e TLUSZCZ10 G,
e WEGLOWODANY 44 G

Zrédto: biatka, kwaséw omega 3, witamin z grupy B, witaminy D,
zelaza, cynku, fosforu
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SKEADNIKI: S

9,
(na 4 sztuki) O
« 1 awokado
- ser mozzarella (100g)
* 1jajko

- 1tyzke ziaren stonecznika (10g)

- 1tyzka ziaren sezamu (10g)

- 1tyzka pestek dyni (10g)

* s6l, pieprz

» Do podania: 1tyzka serka Smietankowego, 11i§¢ sataty,
1 plasterek szynki, kilka widrek sera i papryka.

WYKONANIL;

Awokado obra¢ i rozgnies¢, dodac¢ jajko i startg na tarce
mozzarelle, doprawic solg i pieprzem. Uformowac na blaszce za
pomocyg tyzki, 4 okragte placki i posypac ziarnami. Piec 20
minut w 200 stopniach C. Po wystudzeniu dwa chlebki
posmarowal serkiem, utozy¢ dodatki i przykry¢é drugim
chlebkiem tworzgc kanapke.

KALORYCZNOSCISZT. 265 KCAL, W TYM :
e BIALKO16G,

e TLUSZCZ 20 G,
e WEGLOWODANY 5.7 G

Zrédto: kwaséw omega 3, zelaza, witamin z grupy B, witaminy K,
cynku
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KANAPKA
/' TORTILLI
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1,

SKEADNIKI:

* 1 tortilla

* 2 jajka

* 0,5 awokado

- plasterek szynki (15g)
- plasterek sera (20g)
* 0,5 pomidora

* 1tyzka kukurydzy

» gar$c¢ rukoli

* s6l, pieprz

5
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WYKONANIE:

WIla¢ na rozgrzang patelnie z odrobing masta rozmieszane jajka
z przyprawami. Nastepnie wtozy¢ tortille i lekko docisnac.

Po chwili przekreci¢ na druga strone i lekko zrumienidé.

Zdjac z patelni, nacig¢ nozem od brzegu do Srodka i pouktadac
dodatki: na % pokrojone awokado, na % szynke, na % ser i na

/s pomidora z rukola. Ztozy¢ w forme kanapki.

KALORYCZNOSC 587 KCAL, W TYM

e BIALKO 30 G,
e TLUSZCZ 34 G,
 WEGLOWODANY 45 G

Zrédto: biatka, zelaza, kwaséw omega 3, witamin z grupy B, potasu,
miedzi, choliny
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ROLLSY 7 SERKIEM,
W AMI
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)
e 2 tortille petnoziarniste
e 4 tyzki serka kremowego
liscie szpinaku
/2 czerwonej papryki
4 plastry szynki (60g)
kietki brokutu

s
Z
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WYKONANIE:

Do naczynia zaroodpornego delikatnie posmarowanego oliwg z
oliwek i utozyc¢ placek tortilli. Nastepnie wbic jajka, przyprawic
solg i pieprzem i delikatnie wymiesza¢ widelcem. Dodac szynke,
cebule, papryke i pomidory koktajlowe, na koniec posypac
startg na tarce mozzarella. Piec okoto 20 minut w 180 stopniach
C. Po upieczeniu posypac rukolg i listkami bazylii.

KALORYCZNOSC 1Z 2 PORCJ1 375 KCAL, W TYM:

e BIALKO17,6 G,
e TLUSZCZ17,7 G,
e WEGLOWODANY 39,3 G

Zrédto: biatka, witamin z grupy B, wapnia, btonnika, witaminy C,
potasu
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(na 3 sztuki)
e ser feta (30g)
e /i papryki czerwonej
o i papryki zottej
e 2jajka
e /2 zgbka czosnku
e natka pietruszki
e sOl, pieprz

Do naczynia zaroodpornego delikatnie posmarowanego oliwg

z oliwek i utozy¢ placek tortilli. Nastepnie wbi¢ jajka, przyprawic
solg i pieprzem i delikatnie wymiesza¢ widelcem. Dodac szynke,
cebule, papryke i pomidory koktajlowe, na koniec posypac
startg na tarce mozzarellg. Piec okoto 20 minut w 180 stopniach
C. Po upieczeniu posypac rukola i listkami bazylii.

& Zrédto: biatka, witamin z grupy B, choliny, witaminy D, zelaza, fosforu,
9 ) cynky, selenu, witaminy C, A

o
o
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1,

SKEADNIKI:

(na 6 porcji)
e 3 butki np. pét bagietki
e pieczarki (500g)
1 zgbek czosnku
1 serek wiejski
ser mozzarella (75g)
1tyzka majonezu
3 tyzki masta klarowanego
2 cebule
natka pietruszki
e sOl, pieprz

WYKONANIE:

Butki ,wyskubac” ze srodka. W duzej misce wymieszac serek

z majonezem, natkg pietruszki i posiekang cebulg, doprawic
solg i pieprzem. Dodac . startej mozzarelli. Pieczarki oczyscic,
pokroi¢ 1 podsmazy¢ na patelni z czosnkiem. Dodac¢ do
twarogu i wymieszac. Wypetni€ zagtebienia w butkach

| posypac pozostatg mozzarella.

Piec 15 minut w 200 stopniach C.

5
Z
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KALORYCZNOSC 1 PORCJI 241 KCAL, W TYM::

e BIALKOI10 G,
e TLUSZCZ 12,5 G,
e WEGLOWODANY 23 G

Zrédto: biatka, witamin z grupy B, witaminy K, witaminy D,
potasu, fosforu, wapnia




PIECZONA
FRITTATA
/.BROKULEM
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(na 4 porcje)
e 8jajek
e brokut
o 8tyzek Smietany 30%
e ser feta (80g)
e ser mozzarella (90g)
e kilka pomidoréw koktajlowych
e 15 tyzki masta
e 0,5 tyzeczki ziét prowansalskich
e sOl, pieprz

Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowacé aldente w lekko
osolonej wodzie. Jajka zmiksowaé ze Smietang na jednolitg
mase i doprawic solg, pieprzem i ziotami. Do masy dodac¢ startg
na tarce mozzarelle i wyla¢ do naczynia zaroodpornego
posmarowanego mastem. Dodac¢ rézyczki brokuta oraz kawatki
fety. Catos¢ zapieka¢ w 180 stopniach C przez okoto 25 minut.

‘ Zrédto: biatka, btonnika, zelaza, witamin z grupy B, wapnia,
4| fosforu, potasu, witaminy K




PINSA ZPESTO
NS

[S
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

e 1 pinsa petnoziarnista

o 4 tyzki pesto z bazylii
6 plasrtéw szynki parmenskiej
ser mozzarella (30g)
kilka pomidoréw koktajlowych
rukola

&
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WYKONANIE:

Gotowg pinse posmarowad pesto z bazylii, posypac startym
serem, utozy¢ szynke parmenska i przekrojone pomidorki
koktajlowe. Wtozy¢ do piekarnika i piec okoto 15 minut w 180
stopniach C. Po upieczeniu utozy¢ na wierzchu rukole.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI513 KCAL, W TYM :
e BIALKO22G,

e TLUSZCZ 21,5 G,
e WEGLOWODANY 060 G

Zrédto: witamin z grupy B, btonnik, potas, witamina K
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

1 Srednia cukinia okoto (300g)
3 jajka

1 zgbek czosnku

ser mozzarella (80g)

sol, pieprz

pot tyzeczki oregano

1tyzka oliwy z oliwek

5
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WYKONANIE:

Cukinie zetrze¢ na tarce i odsgczy¢ na sitku. Jajka wbi¢ do
miski, wymieszac€ z przyprawami i przecisnietym przez praske
czosnkiem. Dodac starty ser mozzarella oraz odsgczong
cukinie. Wymieszac¢ i wytozy¢ na patelnie z rozgrzang oliwa.
Smazy¢ na matym ogniu przez okoto 5 minut.

KALORYCZNOSC 1 300 KCAL, W TYM

e BIALKO 225G,
e TLUSZCZ 20 G,
e WEGLOWODANY 6,5 G

Zrédto: witamin z grupy B, biatka, zelaza, fosforu, kwaséw
omega, choliny, witaminy K

41




A

Al
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SKEADNIKI:

(na 2 porcje)
e 4 kromki chleba tostowego
¢ 1duza kulka mozzarelli lub 8 matych
1 pomidor
2 jajka
2 liscie sataty
sél, pieprz
1tyzka masta klarowanego

WYKONANIE:

W gtebokim talerzu wymieszac jajko z przyprawami. Na patelni
z rozgrzanym mastem klarowanym wytozy¢ chleb tostowy
uprzednio wymoczony w jajku. Smazy¢ po 1 minucie z dwéch
stron. Zmniejszy¢ moc grzania i wytozy¢ na dwie kromki
dodatki: mozzarelle, pomidor i satate. Przykry¢ pozostatymi
kromkami i pozostawi¢ jeszcze chwilke na patelni (mozna ja
przykryé pokrywka).

KALORYCZNOSC 1 PORCJ1 434 KCAL, W TYM :

e BIALKO 29 G,
e TLUSZCZ 24 G,
e WEGLOWODANY 27 G

Zrédto: biatka, witamin z grupy B, witaminy K, witaminy D,
fosforu, wapnia
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Finest

GRAINS & HONEY
Bth Ave Co . Lrtd
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(na 2 porcje)
e 8jajek
e 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego
1tyzka majonezu
1tyzeczka musztardy
sol, pieprz
szczypior

Jajka ugotowac na twardo. Rozdrobni¢ widelcem, dodac jogurt,
majonez i musztarde. Wymieszac z przyprawami i posypac
szczypiorkiem.

Zrédto: biatka, choiny, witaminy D, A, K, witamin z grupy B,
potasu, miedzi




BRUSCHETTA
/. SEREM
PLESNIOWYM
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1,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)
e 1bagietka
e 2 pomidory
2 tyzki oliwy z oliwek
2 zgbki czosnku
1 serek plesniowy typu cambert
bazylia, sdl, pieprz

5
d
0
o

WYKONANIE:

Pieczywo pokroi¢ na kawatki, natrze¢ czosnkiem, skropic oliwag

z oliwek. Pomidory sparzy¢ obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke

I odsgczy¢ na sitku. Ser pokroi¢ w kostke. Odsgczone pomidory
utozy¢ na grzankach, pouktadad ser plesniowy i posypac
bazylig, solg i pieprzem. Piekarnik ustawi¢ na funkcje grill na
200 stopni C i zapieka¢ 3 minuty do zrumienienia.

KALORYCZNOSC 1PORCJI 484 KCAL, W TYM::
e BIALKO 225G,

e TLUSZCZ 28,5 G,
e WEGLOWODANY 37 G

Zrédto: biatka, wapnia, witamin z grupy B

47



FODECZKA
7. PAROWK]

ABZONY
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2 paréwki 100% migsa z szynki
2 jajka

sol, pieprz

szczypior

1tyzeczka masta klarowanego

Paréwki krotko ugotowac w goracej wodzie. Wyjac€ i osuszyd,
przecig¢ wzdtuz, rozchyli¢ tworzac tédeczke i spigé wykataczka.
Na patelni rozgrza¢ masto klarowane potozy¢é przygotowane
paréwki, wbi¢ po jednym jajku, doprawi¢ solg i pieprzem,
posypac¢ posiekanym szczypiorkiem. Przykry¢ patelnie
pokrywka i poczekac az jajko sie zetnie.

Zrédto: witamin z grupy B, biatka, fosforu, choliny, zelaza
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(na 2 porcje)
e ciecierzyca w zalewie (300g)
e suszone pomidory w oleju (100g)
1 zgbek czosnku
1tyzeczka oleju z pomidorow
sol, pieprz
stupki warzyw np. seler naciowy, papryka, marchewka

Podane sktadniki umiesci¢ w naczyniu i zmiksowad
zblendowac na gtadko. Podawac¢ ze stupkami warzyw.

Zrédto: biatka, btonnika, witamin z grupy B, potasu, zelaza,
magnezu, fosforu, cynku




MUEEFINY
k. S/ZPINAKIEM
| SEREMEFETA
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1,

SKEADNIKI:

(na 10 sztuk)
e Swiezy szpinak (250g)
sera feta (100g)
jasna maka orkiszowa (350g)
2 jajka
2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
jogurt naturalny (250g)
oliwa z oliwek (60ml)
sol, pieprz

s
Z
0
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WYKONANIE:

W misce wymieszac jajka z jogurtem oraz oliwg z oliwek, dodac
przyprawy. Doda¢ make wymieszang z proszkiem od pieczenia.
Na koniec dodac liscie szpinaku i pokruszony ser feta. Catos¢
wymieszac. Piec okoto 25 minut w 180 stopniach C.

KALORYCZNOSC1SZTUKI: 227 KCAL, W TYM :

e BIALKOO9,2 G,
e TLUSZCZ10,1G,
e WEGLOWODANY 27 G

Zrédto: biatka, choliny, zelaza, witamin z grypy B, potasu,
magnezu, witaminy K




PIECZONA
PAPRYKA

7, JAJKIEM
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1,

SKEADNIKI:

e 1 papryka
e 2 jajka
e sOl, pieprz

Y
%
@)
o

WYKONANIE:

Papryke przecia¢ na pét. Wydrazy¢é gniazdo nasienne. Wbié
jajko, doprawic solg i pieprzem. Zapieka¢ okoto 20 minut w 190
stopniach C.

KALORYCZNOSC 218 KCAL, W TYM :

e BIALKO16,4 G,
e TLUSZCZI11,7 G,
e WEGLOWODANY 13,9 G

Zrédto: biatka, witaminy C, potasu, witaminy K, witamin z grupy B,
choliny, zelaza, witaminy A
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PLACKI
7 KAS/Y
GRYCZANE]
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Vg
SKEADNIKI:
(na ok. 15 sztuk)
e 15 szklanki wody
1,5 szklanki kaszy gryczanej niepalonej (270g)
1 banan
3 tyzki skrobi ziemniaczanej (75g)
1jajko
2 tyzki erytrytolu (20g)
masto klarowane (30g)

S
9
40

WYKONANIE:

Kasze gryczang zala¢ goragcg wodg i odstawi¢ na catg noc.

Rano doda¢ pozostate sktadniki i zblendowaé do potgczenia
sktadnikow.

Smazy¢ na masle klarowanym do lekkiego zarumieniania.

KALORYCZNOSC1SZT.96 KCAL, W TYM:
e BIALKO2S8G,

e TLUSZCZ 24 G,
e WEGLOWODANY 16,2 G

Zrédto: witamin z grupy B, magnezu, fosforu, btonnika
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(na 6 sztuk)
e 0,5 szklanki maki gryczanej (mozna zemled kasze
gryczang w mtynku) 90g
e 1jajko
« 1 szklanka mleka
e 2 tyzki roztopionego masta
szczypta soli
1 opakowanie jogurtu naturalnego typu skyr
nektarynka
gar§¢ borowek

W misce wymiesza¢ make, jajko, szklanke mleka, roztopione
masto, szczypte soli na jednolitg mase. W razie potrzeby dodaé
odrobing maki lub mleka. Odstawi¢ na 30 minut i smazy¢ na
beztluszczowej patelni. Podawac ze skyrem i owocami.

Zrédto: potasu, magnezu, witamin z grupy B, btonnika
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(na 12 sztuk)

3 Srednie marchewki

1 szklanka mleka

/2 szkl. oleju

1jajko

2 tyzki masta orzechowego (40g)

2 szkl. jasnej maki orkiszowej (300g)
2/3 szkl. erytrytolu (140g)

1tyzeczka proszku do pieczenia
100g orzechdéw wioskich

Marchewki obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Doda¢
olej, mleko, jajko oraz masto orzechowe. Do drugiej miski
wsypac make, cukier i proszek do pieczenia. Dodac orzechy

| potgczy¢ zawarto$¢ obu misek.

Piec 25 minut w 180 stopniach C.

Zrédto: btonnika, witamin z grupy B, magnezu, kwaséw omega 3,
potasu, witaminy A
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OFRY OWSIANE
/. MASEEM
ORZECHOWYM
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(na 6 sztuk)

2 szklanki ptatkéw owsianych (220g)
gar$¢ migdatéw (30g)

1 szklanka jogurtu (250g)

2 tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzeczka sody oczyszczonej
szczypta soli

2 jajka

1tyzka erytrytolu (10g)

Ptatki owsiane i orzechy zmieli¢ na make w mtynku. Dodac
sode, proszek do pieczenia i wymiesza¢. Dodac jogurt
naturalny, lekko ubite jajka oraz pozostate sktadniki. Piec w
rozgrzanej gofrownicy.

Zrodto: witamin z grupy B, btonnika, zelaza, choliny,
g 0 wapnia, fosforu
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7EKOLADOWY
BUDYN
JAGLANY
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v,

SKEADNIKE: %OO
(na 2 porcje) &O
e 2 szklanki mleka ro$linnego
e 0,5 szklanki kaszy jaglanej (90g)
e 15 daktyli
e 0,5 tabliczki gorzkiej czekolady (50g)
e szczypta soli
e tyzeczka cynamonu
WYKONANIE:
Kasze ugotowal i przestudzié. Zagotowaé mleko, dodad

czekolade i1 daktyle oraz przyprawy. Chwilke podgotowac.
Nastepnie potgczy¢ z ugotowang kaszg, catos¢ zblendowac.
Podawac¢ w pucharkach udekorowane owocami.

KALORYCZNOSC 17 2 PORCJI: 450 KCAL, W TYM:
e BIALKOI10G,

e TLUSZCZ17.5 G,
e WEGLOWODANY 65,5 G

Zrédto: potasu, magnezu, btonnika, witamin z grupy B, fosforu
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(na 20 sztuk)

kasza jaglana (300g)

2 jajka

3 tyzki skrobi ziemniaczanej (75g)
1 jabtko

2 tyzki erytrytolu (20g)

2 tyzki masta klarowanego

do podania: mus z jabtek

Do miski wtozy¢ ugotowang i ostudzong kasze jaglana. Dodac
jajka, pokrojone jabtko, erytrytol i skrobie ziemniaczana.
Sktadniki zblendowa¢ na gtadkg mase. Powinna miec
konsystencje gestej Smietany. Mozna dodac¢ wody jesli bedzie
zbyt gesta lub kaszy jesli bedzie zbyt rzadka. Smazy¢ na masle
klarowanym do uzyskania ztotego koloru.

Zrédto: witamin z grupy B, btonnika, manganu, cynku, miedzi, potasu,
magnezu
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(na 25 sztuk)

2 dojrzate banany (ok. 250g)

2 jajka

% szklanki jasnej maki orkiszowej (100g)
0,5 szklanki mleka

1tyzka roztopionego masta

2 tyzki erytrytolu (20g)

1tyzeczka proszku do pieczenia

do podania: odrobina syropu klonowego

Do miski witozy¢ banany, zmiksowa¢ — dodac jajka, erytrytol,
mleko, masto. Nastepnie doda¢ make wymieszang z proszkiem
do pieczenia. Zmiksowac¢ do potaczenia sktadnikdw. Smazy¢ na
bezttuszczowej patelni.

B Zrodto: potasu, magnezu, witamin z grupy B, choliny, zelaza
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(na okoto 1kg musli)

- ptatki owsiane gdérskie (500g)

- ptatki orkiszowe (200g)

 szczypta soli ktodawskiej lub himalajskie]

« syrop klonowy lub miéd (100g)

- dwie garscie nasion (stonecznik, dynia, sezam)

- dwie garscie orzechow (wtoskie, migdaty, nerkowce)

Do duzej miski wsypac ptatki owsiane, dodac¢ nasiona, orzechy,
sol, oraz wla¢ syrop klonowy lub miéd. Wszystko doktadnie
wymieszac. Nagrzac¢ piekarnik do 150 stopni. Musli wytozy¢ na
papier do pieczenia i piec 1 godzine co 10 minut mieszajac
ptatki. Po upieczeniu doda¢ do miski ptatki orkiszowe. Musli
mozna wykorzystac¢ jako dodatek do jogurtéw, deserdéw lub
zje$C z ulubionym mlekiem.

S Zrédto: witamin z grupy B, kwaséw omega 3-6, btonnika, potasu,
J\ /| magnezu, cynku, miedzi
- 71



SKYR
/MUSLI
[ OWOCAMI
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SKEADNIKI:

* 1 opakowanie jogurtu naturalnego typu skyr
« 50 g musli domowego (przepis w e-booku str. 70)
- dowolne owoce ( 100g)

$)
‘0,
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WYKONANIE:

Wytozyc¢ skyr i musli naprzemiennie w szklanym naczyniu, na
wierzchu potozy¢ ulubione owoce.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI 350 KCAL, W TYM:

e BIALKO 244G,
e TLUSZCZ06,5G,
e WEGLOWODANY 5,2G

Zrédto: biatka, wapnia, witamin z grupy B, kwaséw omega 3-6,
btonnika, potasu, magnezu, cynku, miedzi
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SKEADNIKI:

(na 12 sztuk)

- migdaty (120g)

* % szklanki jagdd

* % szklanki oleju

* 1jajko

- 1 szklanka maki jasnej orkiszowej (150g)
* 2 tyzeczki proszku do pieczenia

* 1 szczypta soli

- 0,5 szklanki erytrytolu (105g)

WYKONANIL:

Migdaty zmieli¢ na make w mtynku, wsypac¢ do miski i dodac
make orkiszowg, proszek do pieczenia i szczypte soli. W
osobnym naczyniu wymiesza¢ olej i jajko oraz erytrytol
Potgczy¢ zawartos¢ obu naczyn. Dodac jagody i delikatnie
wymieszac. Przetozy¢ do naczynia na muffinki, piec okoto 25
minut w 180 stopniach C.

KALORYCZNOSC 1SZT. 186 KCAL, W TYM:
e BIALKO 4,1 G,

e TLUSZCZ 14 G,
 WEGLOWODANY 11,3 G

Zrédto: kwaséw omega 3, witamin z grupy B, magnezu, potasu
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PLACKI
Z.DYNIOWEGO
PURLEL
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(na 15 sztuk)

« puree z dyni (200g)

- jogurt naturalny (50g)

* 2 jajka

- 2 tyzki roztopionego masta (20g)

« 2-3 tyzki erytrytolu

« 11 1/3 szklanki jasnej maki orkiszowej ( 150g)
* 2 tyzeczki proszku od pieczenia

Dynie upiec w piekarniku do miekkosci, zblendowac i ostudzié.
Dodac¢ jogurt, jajka, erytrytol i masto. Nastepnie make z
proszkiem do pieczenia i solg. Wymieszac do potaczenia
sktadnikéw. Smazy¢ na bezttuszczowej patelni.

Zrodto: zelaza, witamin z grupy B, prowitaminy A, btonnika,
L 1 magnezu, cynku




KULKI
DAKTYLOWLE
/. WIORKAMI
KOKOSOWYMI
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SKEADNIKI:

(na ok 14 sztuk)
- daktyle bez pestek (150g)
« mieszane orzechy (nerkowce, migdaty, wioskie) (100g)

» 2 duze tyzki masta orzechowego (40g)
* 1 tyzeczka kakao

» wiorki kokosowe do obtoczenia

$)
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WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki oprécz widrkow umiesci¢ w blenderze

I rozdrobni¢ jak najdrobniej. Do powstatej masy dodac
odrobine wody jesli bedzie zbyt twarda. Zwilzonymi dtonmi
formowac kuleczki i obtacza¢ w widrkach kokosowych.

KALORYCZNOSC SZT.100 KCAL, W TYM:
e BIALKO3 G,

e TLUSZCZ5,7 G,
e WEGLOWODANY 10,3 G

Zrédto: kwaséw omega 3, 6, witamin z grupy B, magnezu, btonnika
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OWSIANKA
/. OWOCAMI
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SKEADNIKI: %6
| %-
(na 2 porcje) @
2 szklanki mleka
- 1 szklanka ptatkéw owianych gérskich (110g)
- 1tyzka syropu klonowego (10g)
- gar§¢ malin (70g)
- gars$é borowek (50g)
* p6t banana (60g)
 odrobina syropu daktylowego do polania

WYKONANIE:

Ugotowacd ptatki owsiane na mleku do migkkosci. W miedzy
czasie dodac tyzke syropu klonowego lub miodu. Udekorowac
owocami i pola¢ syropem daktylowym.

KALORYCZNOSC17Z 2 PORCJI 434 KCAL, W TYM:

e BIALKOI16 G,
e TLUSZCZO9 G,
e WEGLOWODANY 75 G

Zrédto: btonnika, witamin z grupy B, magnezu, potasu, witaminy C,
wapnia, witaminy A
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(na 14 sztuk)

» 2 szklanki ptatkéw owsianych (220g)
- 2 gar$cie suszonej zurawiny (100g)

- dowolne orzechy (100g)

« 3 tyzki nasion stonecznika (30g)

« 3 tyzki sezamu (30g)

» 0,5 szklanki miodu (160g)

- masto (40g)

Sktadniki wymieszac¢ w misce z roztopionym mastem. Umiescic
w blaszce do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia i piec
okoto 30 minut w 150 stopniach C. Po wystudzeniu pokroi¢ na
batoniki.

Zrodto: witamin z grupy B, magnezu, potasu, btonnika,
9\ kwaséw omega 3-6




CZEKOLADOWY
KREM
AT ANUTELLA




v,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

« T awokado

« 1banan (120g)

« 1tyzka miodu (25g)
- 1tyzka kakao (10g)

$)
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WYKONANIE:

Podane sktadniki zmiksowa¢ na gtadki krem. W razie potrzeby
dodac¢ wiecej miodu.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI 291 KCAL, W TYM:

e BIALKO 3,4 G,
e TLUSZCZ16,3 G,
e WEGLOWODANY 35,2 G

Zrédto: jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych, witamin
A, D, E, K, btonnika, potasu, witaminy E, witaminy C
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(na okoto 15 sztuk)

« 1,5 szklanki ptatkéw owsianych gérskich (165g)
- p6t kostki masta (100g)

* 1jajko

- 3 tyzki erytrytolu (30g)

» 0,5 szklanki jasnej maki orkiszowej (75g)

« 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia

» szczypta sody

 szczypta soli

- gar$¢ orzechow wtoskich (30g)

W jednej misce wymiesza¢ make, z proszkiem, solg

I rozdrobnionymi orzechami. W drugiej misce zmiksowac¢ masto
na gtadko, dodac erytrytol i na koncu jajko.

Potaczy¢ zawarto$¢ obu misek. Uformowac ciastka i wytozy¢é
na blache do pieczenia. Piec okoto 15 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni.

Zrédto: witamin z grupy B, btonnika, zelaza, cynku, fosforu,

J B miedzi, manganu, magnezu, kwaséw ttuszczowych jedno
S i wielonienasyconych
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SKEADNIKI:

(na okoto 8 sztuk)

e 2 garsci Swiezego szpinaku (50g)
1 szklanki maki orkiszowej (150g)
e 1jajko
e 150 ml mleka 1,5%
¢ 100 ml wody
e Szczypta soli
e 0,5 tyzki masta klarowanego
e serek mascarpone (250g)
e 2 tyzkijogurtu naturalnego (50g)
e 1tyzka erytrytolu (najlepiej zmiksowanego na puder) (10g)
e Maliny

WYKONANIE:

W wysokim naczyniu umiesci¢ szpinak, jajko, mleko, wode,
szczypte soli oraz mgke — za pomocg blendera zmiksowac na
gtadkg mase. Na patelni rozgrza¢ masto klarowane i usmazyc¢
naledniki. Z serka, jogurtu, erytrytolu wykona¢ mase, ktorg
nastepnie potaczy¢ =z malinami. NalesSniki posmarowad
malinowym serkiem.

$)
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KALORYCZNOSC1SZTUKI 256 KCAL, W TYM:
e BIALKO7G,

e TLUSZCZ158 G,
 WEGLOWODANY 22 G

Zrédto: btonnika, witamin z grupy B, witaminy C, potasu, wapnia
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SKEADNIKI:

(na okoto 12 sztuk)

twardg pottiusty (250g)

2 tyzki erytrytolu (20g)

1jajko

2 tyzki kaszy manny (24g)

2 tyzki maki orkiszowej jasnej (30g)
Masto klarowane do smazenia

$)
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WYKONANIE:

Twarozek rozgniesS¢ widelcem, dodac¢ erytrytol, jajko, kasze

I make. Potgczy¢ ze sobg sktadniki, wytozy¢ na oprészony maka
blat, rozwatkowac¢ i wycina¢ za pomocg szklanki koétka na
grubos¢ okoto 1 cm. Smazy¢ na matym ogniu po okoto 5 minut
na jednej stronie.

KALORYCZNOSCI1SZT. 67 KCAL, W TYM:
e BIALKOS5G,

e TLUSZCZ 3,6 G,
e WEGLOWODANY3.S8 G

Zrédto: biatka, witamin z grupy B, witaminy A, wapnia, fosforu, cynku
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PUDDING
/. NASIONAMI
CHIA
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(na 2 porcje)

mleczko kokosowe (200ml)

woda (100ml)

3 tyzki nasion chia (30g)

1tyzka miodu (25g)

2 brzoskwinie

1tyzka ptatkéw migdatowych (10g)

W pojemniku umiesci¢ mleko, wode, midéd i nasiona chia.
Wymieszaé i zostawi¢ do zgestnienia (najlepiej na catg noc w
lodéwce). Nastepnie dodaé pokrojone owoce i posypad
ptatkami migdatowymi.

Zrédto: btonnika, kwaséw omega 3, witaminy C, witamin z grupy B,

9 ) wapnia, magnezu, manganu, potasu
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SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

* 1 banan ( ok 120g)

- gars¢ malin ( ok 100g)
* listek miety

- daktyl ( 6g)

XS
400/
(O

WYKONANILE:

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze szklankg wodly.

KALORYCZNOSC 1 PORCJI 191 KCAL, W TYM:
e BIALKO 6.0G,

 TLUSZCZ38G,
e WEGLOWODANY 34,9 G

Zrédto: potasu, magnezu, witaminy C, btonnika, witaminy B6
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SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

* 1 banan ( ok 140g)

 pot awokado

» POt peczka natki pietruszki

- gar$c¢ lisci szpinaku (25g)

» 2 tyzeczki syropu klonowego ( 10g)
« 2 szklanki wody

XS
500/
(O

WYKONANIE:

Sktadniki umiesci¢ w wysokim naczyniu i zblendowaé na gtadko.

KALORYCZNOSC1 PORCJI 170 KCAL, W TYM :
e BIALKO22G,

e TLUSZCZ7.9 G,
e WEGLOWODANY 24 G

Zrédto: kwaséw omega 3, potasu, magnezu, witaminy C
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PISTACIOWY
KOKTAJL
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(na 2 porcje)

« 2 szklanki mleka 2% (500ml)

« 1banan ( ok 120g)

- gar§¢ szpinaku ( 25g)

- gar$¢ pistacji niesolonych (20g)

Podane sktadniki zmiksowac w wysokim naczyniu.

Zrédto: potasu, magnezu, witaminy B6, wapnia,
kwaséw omega 3
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JAGODOWE
SMOOTHIE
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v,

SKEADNIKI:

(na 2 porcje)

* 1 banan ( ok 120g)

- 1,5 szklanki jagéd ( 200g)

* 1,5 szklanki mleka ( ok 300ml)

» Opcjonalnie odrobina erytrytolu

$)
‘0,
&O

WYKONANIE:

Sktadniki umiesci¢ w wysokim naczyniu i zblendowad

KALORYCZNOSC 1 PORCJI191 KCAL, W TYM:
e BIALKO6,6 G,

e TLUSZCZ 38 G,
 WEGLOWODANY 34,9 G

Zrédto: potasu, magnezu, wapnia, witaminy C, antocyjany
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* 1litr wody

* 1tyzka miodu (25g)

« 0,5 tyzeczki soli ktodawskiej / himalajskiej
* sok z1cytryny

« klika lisci miety

* ulubione owoce

Do duzego naczynia wla¢ wode, rozpusci¢ midd i sdl,
dodacd sok z cytryny, miete i przekrojone owoce.

Zrédto: weglowodanéw, witaminy C, sodu
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“E-book peten prostych i zdrowych przepisow, ktore swietnie
smakujq i dostarczajg mnoéstwa energii! Idealny dla kazdego, kto
szuka zdrowych pomystow na szybkie sniadania. Kazdy znajdzie tu
cos dla siebie i rodziny by sniadanie nie byto wyzwaniem, a
przyjemnosciq bogatq w cenne sktadniki odzywcze.

Serdecznie zapraszam do wyprobowania!”

Beata Kilianczyk-Szawtowska
Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Wyszkowie

Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Wyszkowie

Poradnia Zywieniowa

Matgorzata Wasiewicz




