SNIADANIOWY KROL 2016

PRZEPISY

SNIADANIE NR 1

- Kanapka z wedling drobiowa
- Jabiko lub gruszka

- Butelka wody
zrodlanej/mineralnej (0,5 1)

Skladniki

2 kromki chleba razowego

1 tyzeczka masta (thuszczu mlecznego, nie margaryny lub mixu)
2 liScie sataty

1-2 plastry wedliny drobiowej

3-4 plastry ogorka (surowego lub kiszonego)

kilka paskow papryki

Sposob wykonania

Chleb posmaruj mastem, na kromkach uldz liscie salaty, nastepnie wedling, plastry ogorka, paski
papryki i zt6z kanapke.

SNIADANIE NR 2

- Kanapka z twarozkiem

- 2 mandarynki

- Butelka domowej herbaty
OWOCOWE]

Kanapka z twarozkiem

e  butka grahamka lub butka wieloziarnista
e 1 lyzeczka masta
e 2 lyzki twarozku

Twarozek
Skladniki na 6 lyzek:

100 g twarogu (z kostki)

1 mata tyzka $mietany 18%

1 dymka lub tylko szczypiorek
5 rzodkiewek

sol

pieprz

Sposéb wykonania

Rzodkiewki oraz dymke (razem ze szczypiorkiem) drobno posiekaj. Twardg rozgnie¢ widelcem,
dodaj $mietang oraz rzodkiewki i dymke, dokladnie wymieszaj. Dopraw do smaku.

SNIADANIE NR 3

- Kanapka z jajkiem
- 1/3 papryki pokrojonej w paski
- Kiwi obrane i pokrojone
w plastry
- Butelka domowej herbatki
migtowej

Kanapka z jajkiem i szczypiorkiem

butka grahamka

1 lyzeczka masta

Y5 przygotowanej pasty

1 li§¢ sataty lub kilka listkow rukoli

Pasta z jajka (sktadniki na dwie kanapki)

1 jajko na twardo

1 tyzeczka majonezu

1 tyzeczka jogurtu naturalnego

Y% tyzeczki musztardy

61 i $wiezo zmielony pieprz

2 tyzeczki posiekanego szczypiorku

Sposob wykonania

Jajko posiekaj w drobna kosteczk¢ i wymieszaj z majonezem, jogurtem, musztarda,
szczypiorkiem. Past¢ dopraw do smaku solg i1 pieprzem. Grahamke przekrdj na pol, jedna potowke
posmaruj mastem i uldz na niej satate lub rukole. Nastgpnie natdz paste. Przykryj drugg potowka
buiki.




SNIADANIE NR 4

- Kanapka z pasta z kurczaka
Dowolny owoc Mata butelka wody
zrédlanej

Kanapka z pastg z kurczaka

e Bulka grahamka

e 2 lyzki pasty z kurczaka
e Salata

e  Paski papryki

Pasta z kurczaka (10 lyzek):

100 g gotowanego migsa z Kurczaka (np. z niedzielnego rosotu)
2 $rednie ugotowane marchewki

5 kropli sosu tabasco lub tyzeczka pikantnego ketchupu

1 lyzka drobno startego sera zottego

1 tyzka natki pietruszki

e 50l pieprz

e 1 lyzka majonezu

Sposob wykonania

Migso drobno pokréj (lub zmiel na maszynce). Marchewki zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
Wymieszaj z migsem, serem, sosem tabasco, przyprawami i majonezem.

SNIADANIE NR 5

- Kasza jaglana na stodko
- Maly jogurt naturalny
- Herbatka owocowa

Kasza jaglana na stodko

Skladniki na 2 porcje:

Y% szklanki kaszy jaglanej,

Y szklanka mleka,

Y% szklanka wody,

1duze jabtko,

gars$¢ rodzynek,

1 plaska tyzka cukru brgzowego lub miodu lub 5-6 daktyli (pokrojonych),
szczypta lub dwie cynamonu,

szczypta soli.

Sposéb wykonania

Kasze doktadnie optucz na sitku pod biezaca woda. Czynno$¢ wykonuj przez okoto 1 minutg.
Mleko i wodg polacz i zagotuj. Dodaj optukang kasze i gotuj na bardzo matym ogniu. Jablko
obierz ze skorki, pokréj w kostke i dodaj do kaszy. Nastgpnie dodaj rodzynki i ukier/midd/daktyle
oraz szczypte soli. Wszystko doktadnie wymieszaj. Gdy prawie cate mleko si¢ wchionie, kasze
zdejmij z ognia. Garnek owin w recznik oraz koc i odstaw na kilkanascie minut by kasza doszla.
Na koniec dopraw cynamonem i wymieszaj.

SNIADANIE NR 6

- Salatka ziemniaczana
- 2 mandarynki
- Herbatka z cytryna

Salatka ziemniaczana

Skladniki na 2 porcje:

4 $rednie ziemniaki

2 ogorki kiszone

1 papryka

2 jajka

Y cebuli

1 tyzka majonezu

1 tyzka jogurtu naturalnego
koperek lub natka pietruszki
e 50l pieprz

Sposob wykonania

Ziemniaki ugotuj w mundurkach (nie rozgotuj!), ostudz i pokrdj w kostke. Jajka ugotuj na twardo
i podziel na 6semki. Ogorki, papryke i cebulg pokroj w drobna kosteczke. Wymieszaj

z ziemniakami i posiekanym koperkiem. Z majonezu, jogurtu, soli i pieprzu zréb sos i polej
satatke.




SNIADANIE NR 7

- Dwie muffinki marchewkowo-
kokosowe

- Marchew w stupkach

- Woda zrodlana

Muffiny marchewkowe
Skladniki na 12 sztuk:

1 i % szklanki maki

Ya szklanki mleka

1 tyzka jogurtu

2 jajka

Y szklanki cukru (najlepiej brazowego)
Ya szklanki oleju (nie uzywaj oliwy z oliwek)
2 $rednie marchewki

1 duze jabtko

3 lyzki wiorkéw kokosowych

2 plaskie tyzeczki proszku do pieczenia
Y% pfaskiej tyzeczki cynamonu

s61

Sposob wykonania

Obrane marchewki i jablko zetrzyj na tarce. Make wymieszaj z proszkiem, szczypta soli, cukrem
i cynamonem. Roztrzepane jaja wymieszaj z olejem, jogurtem i mlekiem. Polacz obie masy, dodaj
marchewke, jabtko i1 wiorki. Forme¢ wylozona papilotkami wypetnij do % wysokosci i piecz 25-30

minut w 180°C.

SNIADANIE NR 8

- Keks z warzyw

- 1 kiwi

- Mala butelka wody zrodlanej
(500 ml)

Keks z warzyw
Skladniki na 4 porcje:

8 jajek

¥, szklanki maki pszennej razowej

50 g migkkiego masta

1 $redni seler

2 marchewki

4 tyzki osaczonej kukurydzy z puszki

4 tyzki osgczonego groszku zielonego z puszKi
100 g ugotowanego migsa z kurczaka

1 tyzeczka cukru

ziota prowansalskie, sok z cytryny, sol, pieprz
1 tyzka posiekanego koperku

Sposob wykonania

Selera i marchewki obierz, umyj i ugotuj na poétmigkko. Pokrdj w drobna kosteczke i skrop sokiem
z cytryny. Kurczaka takze pokrdj w kostke. Zolttka ubij z cukrem i miekkim mastem na puszysta
mas¢. Dodaj make, so6l, pieprz i ziola prowansalskie. Biatka ubij oddzielnie i potacz z zéttkami.
Ciasto wymieszaj z warzywami i kurczakiem. Przetdéz do wylozonej papierem do pieczenia formy

(20x30cm). Piecz 45 minut w 180°C.




SNIADANIE NR 9

- Nale$nik wegetarianski
- Herbata mi¢towa z cytryng
- Porcja dowolnych owocéw

Nale$niki wegetarianskie

Skladniki na nalesniki (4 sztuki):

6 tyzek maki pszennej (typ 550)

1 jajo

Y tyzki oleju

4 lyzki otrgbow

Y% szklanki mleka

Y szklanki wody gazowanej (lub troche wigcej jesli ciasto bedzie za geste)
szczypta soli kamiennej

Polacz suche sktadniki, dodaj mleko, jajo i olej. Mieszaj lub miksuj az sktadniki si¢ polacza.
Dodaj wode. Odstaw ciasto na p6t godziny. Smaz nalesniki z obu stron na zloty kolor.

Skladniki na sos czosnkowy:

e 4 lyzki jogurtu naturalnego
e 1 lyzeczka majonezu

e 2 7z3bkiczosnku

e szczypta soli kamiennej

Skladniki na 4 porcje:

4 nale$niki petnoziarniste

kulka sera mozzarella (125 g)

kilka krazkoéw cebulki

8 lisci sataty

1 duzy pomidor (pozbawiony gniazd nasiennych)
maty ogorek

gar$¢ swiezego szpinaku lub rukoli

2 lyzki szczypiorku

e 1 tyzka koperku

Roz16Z naleéniki, utdz na nich liscie sataty, szpinaku/rukoli, kawatki pomidora, ogérka, sera,
cienkie krazki cebuli, szczypiorek i koperek. Polej tyzka sosu czosnkowego, zwin w rulony i
przekrdj je na polowe.

SNIADANIE NR 10

- Szaszlyki z kurczaka

- Mieszanka orzechowa (10 g
wloskich, 5 g laskowych lub
migdalow, 5 g arachidowych)
- Domowa lemoniada

Szaszlyki z kurczaka:

e !ipieczonej piersi kurczaka pokrojonej w kostke
e plaster ananasa pokrojony na 3 czastki

e kawalek zoltego sera pokrojonego w kostke

e 3 winogrona

e 3 wykataczki

Na wykataczki naktadaj kolejno: kostke kurczaka, kawalek ananasa, kostke sera i jedno
winogrono.

Domowa lemoniada:

lyzka soku z cytryny

tyzka soku z limonki

sok z jednej pomaranczy

tyzka miodu lub cukru trzcinowego lub syropu z agawy

szklanka wody mineralnej niegazowanej lub przegotowanej (250 ml)

W szklance cieptej wody rozpus¢ midd, dodaj soki owocowe.
Schtédz w lodéwcee przez noc. Rano przelej do bidonu lub butelki.




