Pieczywo na wiele sposobow

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia. Powinno zawierad
porzadna dawke weglowodandw ztozonych, nieco Swiezych warzyw,
owocow i biatka, abysSmy mieli energie na cate przedpotudnie.
Jes$li nie mamy zbyt duzo czasu, wystarczy przygotowac kanapki.

Pieczywo

Jego wybor ma spore znaczenie. Jesli zalezy nam na tym, by
positek miat duzg wartos¢ odzywczg, najlepiej siegng¢ po
razowe lub petnoziarniste, ktdre zawiera znacznie wiecej
substancji odzywczych niz chleb i butki z magki biatej. W
sprzedazy znajdziemy wiele gatunkdéw pieczywa zawierajacego
magke z petnego przemiatu. Warte polecenia jest na przyktad
zytnie 1 pumpernikiel — sg nie tylko pozywne, lecz takze
smaczne. Chleb na zakwasie, wytwarzany w tradycyjny sposob, ma
dobroczynny wptyw na uktad trawienny. Dobrej jakosci pieczywo
Swietnie smakuje ze stodkimi dodatkami.

Mrozenie

Pieczywo nadaje sie do mrozenia. Chleb nalezy pokroi¢ w kromki
i wtozy¢ do zamrazalnika w szczelnej foliowej torebce. Jesli
bedziemy chcieli przyrzgdzi¢ z nich grzanki, wystarczy upiec
je w tosterze (nie trzeba ich wczesniej rozmrazac¢). Warto tez
pamieta¢ o tym, by po kazdym otwarciu torebki usunal z niej
jak najwiecej powietrza.

Dodatki

Warte polecenia sa jak najlepszej jakosci naturalne produkty
bez duzej ilosci (a najlepiej w ogbéle bez) dodanego cukru,
soli lub t*uszczu. 0 ile to mozliwe, nalezy je kupowaé¢ w
szczycie sezonu, kiedy majg najwyzszg wartos¢ odzywczg. Nabiat
powinien miec¢ niskg zawartos¢ ttuszczu.

Sktadniki w podanej ilo$ci wystarczg na dwa Sredniej wielkosci
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tosty, co stanowi jedng porcje $niadaniowq.

® Smarujemy tosty 2 *tyzkami masta orzechowego. Rozgniatamy
widelcem lub kroimy w plasterki duzy, dojrzaty banan i
rozktadamy na wierzchu.

® Smarujemy tosty 2 *yzkami pasty tahini (sezamowej). Na
wierzch naktadamy 60 g chudego sera ricotta. Posypujemy go 2
tyzeczkami pestek dyni i 2 tyzeczkami pestek stonecznika, a
nastepnie skrapiamy 2 *yzeczkami miodu.

® Kroimy 6 truskawek w plasterki i wktadamy do miski. Dodajemy
1/2 tyzeczki octu balsamicznego i szczypte czarnego pieprzu.
Odstawiamy na 5 minut, po czym mieszamy. Naktadamy na tosty 60
g chudego twarozku wiejskiego i rozktadamy plasterki
truskawek. Mozemy je skropi¢ 2 tyzeczkami soku pomaranczowego
i tyzeczka miodu.

® Rozgniatamy 1/2 matego dojrzatego awokado i skrapiamy 2
tyzeczkami soku z cytryny. Przygotowang pasta smarujemy tosty.
Kroimy pomidor w plasterki i ukt*adamy na awokado. Posypujemy
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

® Smarujemy grzanki 60 g chudego sera ricotta i naktadamy
tyzke posiekanych suszonych pomidoréw. Posypujemy kanapki
tyzkg startego parmezanu i wktadamy na minute do mocno
rozgrzanego opiekacza, aby lekko sie przyrumienity. Posypujemy
wierzch 5 posiekanymi listkami bazylii.

® Mieszamy 80 g chudego sera ricotta z tyzeczka miodu,
szczypta cynamonu i szczyptg gaitki muszkatotowej. Smarujemy
serkiem tosty i rozktadamy na wierzchu 50 g malin albo jagdd,
ewentualnie jednych 1 drugich. Lekko rozgniatamy owoce
widelcem.

® Mieszamy 80 g chudego sera ricotta z posiekanym migzszem
pomaranczy lub mandarynki (bez skérki i pestek) i 1/2 tyzeczki
maku. Smarujemy pastg tosty 1 skrapiamy tyzeczkay miodu.

® Smarujemy tosty 60 g chudego sera ricotta. Uktadamy na
wierzchu 1 lub 2 Swieze figi pokrojone w plasterki. Posypujemy
kanapki *yzka drobno posiekanych orzechéw wtoskich. Mozemy
dodatkowo skropi¢ je miodem albo uzy¢ suszonych fig, moreli
lub daktyli, ewentualnie mieszanki suszonych owocOw.

® Siekamy ugotowane na twardo jajko 1 mieszamy z %yzeczka



drobno pokrojonego szczypiorku. Smarujemy tosty 2 tyzkami
chudego twarozku wiejskiego, a na wierzch naktadamy paste
jajecznag. Posypujemy ja Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.
Pasta bedzie tresciwsza, jesli uzyjemy 2 jajek. Dla wygody
mozemy ugotowad je wieczorem i przechowa¢ do rana w loddwce.

® W matym rondlu podgrzewamy 220 g biatej fasoli w sosie
pomidorowym, z puszki, a w wiekszym smazymy na oliwie 25 g
drobno posiekanego mtodego szpinaku. Rozktadamy fasole i
szpinak na tostach i posypujemy 2 tyzkami tartego chudego sera
cheddar.

® Rozktadamy na tostach plastry pomidora, 40 g drobno
pokrojonej chudej szynki 1 125 g kukurydzy z puszki.
Posypujemy 2 tyzkami tartego chudego sera cheddar i wstawiamy
na minute do rozgrzanego opiekacza.
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