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SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

1dojrzate awokado (awokado wybieramy miekkie, mozemy oderwacd
szyputke - jesli pod spodem widzimy jasnozielony migzsz, to znaczy,
ze jest dojrzate)

1tyzeczka soku z limonki

1/2 matej czerwonej cebuli

1 pomidor malinowy (Sredniej wielkosci)

szczypta soli

swiezo mielony pieprz

opcjonalnie ostra papryka w proszku

Awokado myjemy, kroimy na p6t i usuwamy pestke. Za pomocg tyzki
wydrazamy migzsz i rozdrabniamy widelcem na paste (wygodnie jest
to zrobi¢ na desce do krojenia).

Pomidora myjemy (mozemy fakze go obra¢, nacinajac skore i zalewajgc
na chwile wrzatkiem, a pézniej zimng wodg), kroimy w kostke Sredniej
wielkosci.

Cebule obieramy i kroimy w drobng kostke.

Podczas krojenia cebuli czesto lecg nam tzy. Aby zminimalizowad to uczucie, mozemy schtodzic¢
cebule, wktadajac jg na 10 minut do zamrazarki lub zimnej wody z dodatkiem lodu, i dopiero kroic.

Paste z awokado przektadamy do miski, dodajemy pokrojong cebule
i pomidora, doprawiamy sokiem wycisnietym z limonki, solg i pieprzem
wedtug uznania. Dla odwaznych smakoszy mozemy dodac szczypte
ostrej papryki.

Paste mozemy podawac na grzance z razowego pieczywa, butka
grahamka lub innym ulubionym rodzajem pieczywa.

Najlepiej spozy¢ od razu po przygotowaniu lub tego samego dnia, prze-
chowywana w lodéwce pasta moze zmienic kolor na ciemniegjszy.



Z JABLKAMI

Stodka pasta kanapkowa o smaku przypominajgcym szarlotke.

SKEADNIKI:
10 tyzek wytuskanych nasion stonecznika (ok. 80-100 g, p6t szklanki)
1jabtko
1tyzka miodu
1tyzka oleju, np. rzepakowego lub stonecznikowego
cynamon mielony
opcjonalnie gars¢ rodzynek

PRZYGOTOWANIE:
Pestki stonecznika namoczy¢ w wodzie i zostawic na kilka godzin (mi-
nimum 2-3 godz.), po namoczeniu odcedzi¢ wode (ale nie wylewac jej,
mozna dola¢ odrobine, gdy konsystencja pasty po zblendowaniu bedzie
zbyt gesta) i zblendowac (najlepiej w blenderze z ostrzem typu ,,S™).
Jabtko obrac i pokroi¢ w drobng kostke, poddusi¢ lub podsmazy¢, az
sie rozpadnie. Przyprawi¢ cynamonem.
Przygotowang mase nalezy dodac¢ do pasty z pestek stonecznika
i jeszcze raz zblendowad na gtadkg mase, dodajgc midd.
Opcjonalnie do zblendowanej masy mozemy dodac rodzynki lub tyzke
catych nasion stonecznika, aby nada¢ pascie chrupkosci.

Paste mozemy przechowywac kilka dni w lodéwce.



OWSIANKA

Klasycznie gotujemy owsianke najczesciej na mleku lub wodzie. Tutaj propozycja czegos
zupetnie nowego — owocowej owsianki o0 smaku pomaranczowym.

SKEADNIKI:

(porcja dla 1 osoby) 4-5 tyzek ptatkéw owsianych zwyktych lub gérskich
3/4 szklanki soku pomaranczowego 100% ttoczonego (najlepiej sok
tzw. NFC, czyli nie z koncentratu)
garsc orzechow laskowych lub nerkowca
1tyzeczka masta orzechowego 100%
gars¢ malin, boréwek lub innych owocéw w zaleznosci od upodobania
i sezonu

PRZYGOTOWANIE:
Ptatki owsiane zala¢ sokiem pomaraficzowym i gotowac przez chwile,
az do wchtoniecia soku, mieszajac.

Mozemy uprazyc¢ ptatki na suchej patelni lub dnie garnka, w ktérym bedziecie gotowac owsianke.
Taki zabieg sprawi, ze ptatki nabiorg stodkiego, orzechowego posmaku i zapachu.

Na dno miseczki wtozy¢ masto orzechowe, nastepnie dodac owsianke,
podawac z owocami i orzechami.

Taka owsianke mozecie zjes¢ bezposrednio po przyrzadzeniu na ciepto
lub na zimno jako drugie sniadanie do szkoty.



SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

HUMMUS

1 puszka ciecierzycy lub ok. 250 g ugotowanej ciecierzycy (1 szklanka)
1/3 szklanki zimnej wody

1tyzeczka soku z cytryny lub limonki

1zabek czosnku

4-5 tyzek pasty tahini (w zaleznosci od upodoban)

sol

pieprz

Ciecierzyce suchg namoczy¢ w zimnej wodzie, najlepiej na catg noc.
Odla¢ wode, wyptukad ciecierzyce i gotowaé w nowej, czystej wodzie
przez ok. 40 minut do 1godz., sprawdzajac, czy jest miekka.

Po ugotowaniu odcedzi¢ i optukad. Jesli uzywamy ciecierzycy z puszki,
odcedzamy.

Ciecierzyce blendujemy na gtadka mase razem z sokiem z cytryny,
czosnkiem i pastg tahini, stopniowo dolewajac wode.

Hummus blendujemy, az do uzyskania gtadkiej, kremowej pasty.

Mozemy zje$¢ hummus w wersji klasycznej, podajac go z oliwg z oliwek lub
Swiezymi ziotami, najlepiej ze Swiezg posiekang kolendra. Kolendra ma spe-
cyficzny smak, podobny do natki pietruszki. Jesli jestescie odwazni, mozecie
sprobowac tej wersji podania!

Aby stworzy¢ kolorowe wersje hummusu, dodajcie do misy blendera jeden
wybrany sktadnik:

KOLOR ROZOWY - 1 éredni upieczony burak

KOLOR POMARANCZOWY - 1/2 szklanki upieczonej dyni

KOLOR ZOLTY - 1/2 tyzeczki kurkumy w proszku

KOLOR ZIELONY - dwie garsci zielonych lisci, np. szpinaku lub rukoli



CAPRESE

Znacie wtoskg flage? Jakie ma kolory? Zielony, biaty i czerwony. Tak jak nasza satatka.
To bardzo prosta potrawa idealna na $niadanie lub drugie sniadanie, do podania z tostem
z ulubionego pieczywa, najlepiej chleba zytniego na zakwasie.

Mozecie zapakowac jg do lunchboxa lub do kanapki ;)

SKEADNIKI:
(porcja dla 2-3 oséb)

PRZYGOTOWANIE:

1 opakowanie sera mozzarella
1duzy pomidor malinowy lub inny
kilka lisci Swiezej bazylii

1-2 tyzki oliwy z oliwek

sol

pieprz

Pomidora myjemy (lub tez obieramy), kroimy na plasterki.

Jak w tatwy sposdb obra¢ pomidora?

Nacinamy delikatnie skére ,na krzyz” z jednej lub dwdch stron pomidora. Wktadamy do gtebo-
kiego naczynia i zalewamy wrzgcg wodg na 15-20 sekund, ostroznie wyjmujemy i wktadamy
do naczynia z bardzo zimng woda. Skérke bez problemu zdejmiemy palcami.

Ser mozzarella odsgczamy z zalewy i kroimy na plasterki.

Listkujemy bazylie.

Uktadamy plastry pomidora i mozzarelli na talerzu naprzemiennie.
Posypujemy porwanymi listkami bazylii, doprawiamy solg i pieprzem
do smaku i polewamy oliwg z oliwek.



KOKTAJL SNIADANIOWY

SKEADNIKI:
(porcja dla 1-2 0séb) 200 ml 3/4 szklanki) mleka krowiego lub dowolnego napoju
(,mleka™) roslinnego
1dojrzaty banan
100 g (ok. 3/4 szklanki) malin $wiezych lub mrozonych
kilka listkow sSwiezej miety
2-3 tyzki ptatkéw owsianych
1/4 tyzeczki suchego maku
PRZYGOTOWANIE:

Banana myjemy i obieramy.
Blendujemy wszystkie sktadniki razem na gtadki koktajl.

Na pewno widzieliscie w sklepie banany z mocno z6ttg skérkg i czarnymi kropkami. Niektérzy
mysla, ze takie banany nie nadajg sie juz do jedzenia. Otéz wrecz przeciwnie — im wiecej ,,pie-
gow” ma bananowa skdrka, tym stodszy jest migzsz wewnatrz. Wtasnie takie owoce idealnie
sprawdzg sie w przepisie na koktajle.





