Owsianka migdatowa z owocami leSnymi

Autor: Izabela Przybysz

Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

e 2 czubate tyzki ptatkéw owsianych gérskich

e 2 czubate tyzki ptatkow gryczanych

¢ 1 szklanka napoju migdatowego

¢ 1 gar$¢ owocow jagodowych (np. malin, truskawek, jagdd)
¢ 1 tyzka migdatéw (catych lub ptatkow)

¢ 1 tyzka siemienia Inianego lub nasion chia

Sposéb przygotowania:
1. Do rondelka wrzuci¢ ptatki owsiane i gryczane, siemie Iniane oraz napdj migdatowy.
Catos¢ podgrzac.
2. Owoce umy¢ i osuszyc.
3. Gotowa, cieptg owsianke przetozy¢ do miseczki. Na wierzchu utozy¢ owoce i posypa¢ migdatami.

Wartos¢ energetyczna 1 porcji: 385 kcal

Biatko: 11,7 g

Ttuszcz: 16,8 g

Weglowodany: 52,5 g

Placuszki twarogowe z owocami
@ Autor: Izabela Przybysz

Przepis na 4 porcje (1 porcja to ok. 4-5 plackéw)

Sktadniki:

* 1 opakowanie twarogu potttustego (250 g)

¢ 3 jajka

e 3 tyzki maki pszennej

e 3 tyzki maki razowej

e 1 tyzka cukru wanilinowego

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e 1 tyzka oleju rzepakowego

¢ 1 szklanka owocdw jagodowych (np. malin, truskawek, jagdd)
e szczypta cynamonu

Sposéb przygotowania:

1. Oddzieli¢ biatka od z6ttek — biatka ubi¢ na sztywna piane, natomiast w oddzielnej misce
zmiksowac z6ttka z twarogiem.

2. Do masy twarogowej doda¢ cukier wanilinowy, maki i proszek do pieczenia.

3. Ubitg piane potaczy¢ z masg serowg i owocami — delikatnie wymieszac tyzka.

4. Za pomoca pedzelka rozprowadzi¢ na patelni cienka warstwe oleju.

5. Na rozgrzang patelnie wylewac po 1 czubatej tyzce ciasta na 1 placuszek
— smazy¢ na ztocisty kolor z obu stron.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji (4-5 plackéw): 250 kcal

Biatko: 18,8 g

Ttuszcz: 9,8 g

Weglowodany: 21,4 g
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Koktajl malinowy z mango i nasionami chia

Autor: Matgorzata Dziekoriska

Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

-1 gar$¢ malin

- % mango

- 1 gars$¢ szpinaku

- 1 tyzka nasiona chia

- 1 maty kubeczek jogurtu naturalnego 2% ttuszczu

Sposoéb przygotowania:

1. Maliny umy¢ pod biezgca woda.

2. Mango obra¢ i pokroi¢ na mniejsze czesci.

3. Liscie szpinaku umy¢ i osuszy¢.

4. Jogurt, warzywa, owoce i nasiona chia przetozy¢ do naczynia blendera
i zmiksowa¢ do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Wartos$¢ energetyczna 1 porcji: 248 kcal

Biatko: 11,9 g

Ttuszcz: 6,9 g

Weglowodany: 45,1 g

Czekoladowo-bananowy budyn jaglany z musem truskawkowym

Autor: Beata Bondyra-Wisniewska

Przepis na 3 porcje

Sktadniki:

¥ szklanki kaszy jaglanej

¢ 1,5 szklanki mleka

e ¥ szklanki wody

¢ 12 daktyli

¢ 1 kopiasta tyzka kakao

e 1 dojrzaty banan

¢ 200 g truskawek ($wieze lub mrozone)
¢ 1 kostka gorzkiej czekolady

Sposéb przygotowania:

1. Daktyle zala¢ wrzatkiem i odstaw na 10-15 minut, az stang sie miekkie. Kasze wsypac¢
na sito o matych oczkach i doktadnie przeptukac pod biezgcg wodg, a nastepnie prze-
la¢ wrzatkiem, aby stracita goryczke.

2. Nastepnie kasze umiesci¢ w garnku, zala¢ wodg i mlekiem i gotowaé do miekkosci
(okoto 5-8 minut od zagotowania).

3. W miedzyczasie zblendowac truskawki. Zdjg¢ garnek z palnika, dodac¢ kakao i doktadnie

wymieszac.

. Doda¢ daktyle i banana, catos¢ zblendowa¢ na gtadka mase.

. Budyn uktada¢ w szklance na przemian z musem truskawkowym.

. Catos$¢ ozdobic startg czekoladg i truskawka.
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Wartos$¢ energetyczna 1 porcji: 320 kcal

Biatko: 10 g
Ttuszcz: 5

Weglowodany: 63 g
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