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Sniadanie -

MoOwi sie, ze Sniadanie to najwazniejszy
positek, bo dostarcza nam energii na caty
dzien. Co zatem nalezy jes¢ na dobry start?

Obiad s. 5

Drugi, zarazem najobfitszy positek.
Dawniej sktadajgcy sie z dwoch dan,
a dzis najczesciej tylko z jednego.
Co wicc przygotowac, by dorownac
obiadom naszych babc¢?

Deser 287

Kazdemu nalezy sie odrobina stodyczy.
Tylko w jakiej postaci ja zaserwowac,
by odrobina nie zamienita sic w nadmiar?

Kolacja s. 89

Niektorzy sukcesywnie omijajg ten positek,
twierdzac, ze jedzenie przed snem jest
niezdrowe. Jednak lekka Kolacja, z dobrze
dobranymi produktami, jest jak najbardziej
wsKazana.



SNIADANIE

Granola

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MIN

1" PORCJA

SkladnikKi:

5-6 tyzek jogurtu
naturalnego

garsc¢ platkow np.
owsianych

Kilka swiezych owocow
(np. truskawek,
borowek)

lyzeczKka miodu

SposOb przygotowania:

Do miski wlac ok. 5
tyzek jogurtu, nastepnie
wsypac niewielka garsc
platkow. Do calosci
dodac pokrojone owoce
i odrobine miodu.




SNIADANIE

Pasta z awoKkado

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MIN

PORCJA NA 4 KANAPKI

SkladnikKi:

awokado
pestKi stonecznika
sOl i pieprz

SposOb przygotowania:

Wydrazy¢ awokado i jego
zawartosc bez pestki
rozgnies¢ w misce.
Dodac gars¢ zmielonych
pestek stonecznika.

Oba sktadniki wymieszac
i doprawi¢ wedle
uznania. Najlepiej podac
Z ciemnym pieczywem

i np. rukola.




OBIAD

ZapieKany omlet z warzywami

CZAS PZYGOTOWANIA: 20 MIN

+ -2 5gNIN PIECZENLA

6 PORCJI

Skiadniki

brokut

2 pomidory
ser mozarella
6 jajek
cebula

odrobina masla do
smazenia

¥ natki pietruszki
sol, pieprz, oregano

SposOb przygotowania:

Pokrojony brokut chwile
gotowac na parze.
Obrang i pokrojong w
kostke cebule podsmazy¢
na rozgrzanym masle.
umyte pomidory pokroic
w plastry. Jajka ubi¢ na
puszysta mase, dodac
posiekang pietruszke, sdl,
pieprz i oregano. Catosc
delikatnie wymieszac

i wla¢ do zaroodpornego
naczynia wytozonego
papierem do pieczenia.
Do masy jajecznej
przetlozy ¢ wszystkie
wcezesniej przygotowane
warzywa i posypac
serem. Calosc¢ zapiekac¢
OK. 25 min. w temp.
180°C.



DESER
Koktajl truskawkowy
CZAS PRZYGOTOWANIA: OK. 15 MIN

OK. 6 PORCJI

Sktadniki: Sposob przygotowania:
0,5 Kg truskawek TruskawKi doktadnie

ok. 170 ml jogurtu zmiksowac. Dodac¢ mleko,
naturalnego jogurt i miod. Wszystkie

skladniki potaczyc,
miksujac na niewielkich
obrotach. Opcjonalnie
mozna dodac tez inne
owaoce, np. jagody czy
borOwki.

2-3 tyzKi miodu
3 szKlanki mleka




DESER

Owoce zapiekane w ciescie

CZAS PRZYGOTOWANIA: OK. 15 MIN

+ 20 MIN PIECZENIA
OK. 10 PORCJI

Skladniki:

ok. 500 g swiezych
OWOCOW

oK. 60 g cukru
3 jajka

125 ¢ makKi
300 ml mleka

SposOb przygotowania:

Make, jajka, czes¢ mileka
i cukier polaczy¢ razem
W misce. Nastepnie,
mieszajac dolac

reszte mileka. POKroic
owoce na niewielkie
Kawalki i wsypac je do
wysmarowanej mastem
formy, po czym zalac je
ciastem. Calosc¢ zapiekac
W rozgrzanym do

190°C piekarniku przez
oK. 20 min.



KOL A@IA

Satatka z indyKiem

CZAS PRZYGOERERAANIA OK . 20 MIN.

3 PORCIE

Skiadniki:

maty brokut

kawatek piersi z indyka
olej (np. kokosowy)

2 pomidory

¥ papryKi

swiezy ogorek

SposOb przygotowania:

Pokrojony brokut chwile
gotowac na parze.
Pomidory, papryke

i ogorek posiekac na
niewielkie kawalki

i przetozy¢ do miskKi,
wymieszac, dodac brokut.
Piers z indyka pokroic

w Kosteczke, a nastepnie
usmazycC na niewielKiej
ilosci rozgrzanego oleju.
Mozna do micsa dodac
dla smaku i aromatu
mieszanke swiezych
ziol. Na koncu polaczyc¢
wszystKie sktadniki
satatki.



KOLACJA

KanapKi z tososiem i bialtym
serkiem

CZAS. PREEGO TEEEEAIN [ A ORI N

2 KANAPKI
SkladnikKi: SposoOb przygotowania:
2 plasterki tososia Pieczywo delikatnie
sezam posmarowac obfita
chrupkie Di warstwa biatego serka,
razogvee T natozyc¢ plaster tososia

) obtoczonego w sezamie.
biaty serek

Kanapki mozna tez
przyozdobic, np. rukolq.




ZyCczymy smacznego



