Na dobry poczatek dnia

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Powinno zawierad
btonnik, biatko, weglowodany ztozone, witaminy i mineraty,
abysmy czuli sie najedzeni az do lunchu.

Prazona granola

8 porcji
Przygotowanie 15 minut
Gotowanie 20 minut

2 szklanki ptatkéw owsianych gdérskich

1/2 szklanki orzechéw pekan, posiekanych

1/2 szklanki pestek dyni

2 tyzki syropu klonowego

1 tyzka oleju roslinnego

1/4 szklanki widorkéw kokosowych

1/3 szklanki suszonych moreli, pokrojonych w kostke
1/3 szklanki rodzynek suttanskich

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wymiesza¢ w duzej
misce ptatki z orzechami i pestkami dyni. Zrobic¢ posSrodku
niewielkie wgtebienie. Potaczy¢ syrop klonowy z olejem, wlad
do ptatkéw i starannie je wymieszacd.

2) Roz*ozy¢ musli na duzej blasze i piec 10 minut. Wyjac¢ z
piekarnika, zamiesza¢ i ponownie wstawié¢, tym razem na 5
minut. Dodac¢ widrki kokosowe. Wymieszal wszystkie sktadniki i
piec jeszcze 5 minut, az widrki lekko sie przyrumienigq.

3) Pozostawi¢ musli do catkowitego ostygniecia. W tym czasie
miesza¢ je od czasu do czasu, aby szybciej stygto. Doda¢
morele i rodzynki. Ponownie wszystko wymieszac. Przechowywac
musli w szczelnym pojemniku. Podawa¢ z mlekiem i $wiezymi
owocami.

Smaczne mieszanki
Przygotuj musli wedtug wtasnego pomystu z mieszanki ulubionych
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sktadnikéw.

Orzechy, nasiona i pestki migdaty, orzechy wtoskie, pekan,
laskowe, ziarno sezamu, pestki stonecznika, siemie 1lniane,
pestki dyni.

Zboza dowolne ptatki zbozowe, na przyktad jaglane, zytnie,
orkiszowe lub ich mieszanka. Po*gczenie kilku rodzajow
dostarcza roéznorodnych sktadnikéw odzywczych.

Suszone owoce rodzynki zwykte, suttanskie lub koryntki,
daktyle, morele, jagody goji. Suszone owoce zawieraja dos¢
duzo cukroéw, dlatego nalezy spozywal je z umiarem.

Wspaniate musli
8 porcji

2 szklanki ptatkéw owsianych gdrskich

1/2 szklanki suszonych moreli, posiekanych
1/2 szklanki migdatéw w stupkach

1/4 szklanki pestek stonecznika

1/4 szklanki ziaren sezamu

Wymieszaé¢ wszystkie sktadniki w duzej misce. Przechowywaé w
szczelnym pojemniku. Podawa¢ z mlekiem i Swiezymi owocami.

Musli jabtkowe
2 porcje

1 szklanka ptatkéw owsianych goérskich

1/2 szklanki soku jabtkowego

1/2 szklanki niskottuszczowego jogurtu naturalnego
1 jabtko, starte wraz ze skérka

Wymieszaé wszystkie sktadniki, przykry¢ i wstawié¢ na noc do
lodéwki. Rano doda¢ wiecej jogurtu i Swieze owoce. Posypad
orzechami lub ziarnami.



Owsianka idealna
2 porcje

1/2 szklanki ptatkéw owsianych gdérskich
2 szklanki wody

Wsypac¢ ptatki do matego garnka i zala¢ wodg. Doprowadzic¢ ja do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Gotowa¢ ptatki 5 minut, czesto
mieszajgc, az zmiekng, a owsianka zgestnieje.

Propozycja podania

Posypa¢ owsianke brazowym cukrem i cynamonem lub posiekanymi
prazonymi orzechami albo natozy¢ na wierzch troche jogurtu
oraz Swiezych lub duszonych owocéw. Aby dostodzi¢ potrawe, nie
uzywajgc cukru, doda¢ pod koniec gotowania posiekane suszone
owoce, na przyktad daktyle.

Wysmienite jajka

Gotowane, smazone, w koszulkach czy w formie jajecznicy,
podane z peinoziarnistym tostem, sa pozywnym positkiem.

Smaczne tosty

Pod wzgledem wartosci odzywczych pieczywo petnoziarniste i
razowe jest lepszym wyborem niz biate. Szczelnie zapakowane
kromki mozna przechowywa¢ w zamrazalniku. Do przygotowania
tostéw nie trzeba ich rozmrazac.

Pyszne dodatki do tostéw

Dojrzate awokado skropione sokiem z cytryny.

Chudy serek smietankowy i dojrzaty pomidor.

Bogata w biatko fasolka po bretonsku na ciepto.

Plasterki pieczarek, usmazone do miekko$ci na odrobinie oliwy
z oliwek z dodatkiem tymianku albo z pot*déwkami pomidorkow
koktajlowych.

Do tostéw z keksu: ricotta lub chudy serek sSmietankowy, a na
wierzch plasterki banana i odrobina miodu.
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