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-2  KROMKI  RAZOWEGO  PIECZYWA  

-2  JA JKA  

-GARŚĆ  SZP INAKU  

-2  PLASTRY  SERA  MAZZARELLA  

-SÓL ,  PIEPRZ

Na patelni grillowej podsmażamy chleb na grzanki. Kiedy kromki obrócimy na drugą stronę, 

układamy na nich świeże liście szpinaku i ser. W tym czasie na patelnię wlewamy wodę i kiedy 

zacznie wrzeć wbijamy jajka. Gotowe jajka z płynnym żółtkiem przekładamy na grzankę, 

podajemy od razu. Do smaku posypujemy solą i pieprzem.
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-SZKLANKA  MLEKA  ROŚL INNEGO  
 

-3  ŁYŻKI  CHIA  
 

-MANGO  
 

-WIÓRKI  KOKOSOWE  
 

-SŁODZ IDŁO  -  MIÓD ,  KSYL ITOL ,  SŁODZ IK  
 

Nasionka Chia dodać do mleka razem ze słodzikiem, albo miodem. Wymieszać i wstawić do 

lodówki na około 3, 4 godziny. Kiedy Chia jest gotowe, ułożyć kostkę mango i posypać 

wiórkami kokosowymi. Deser ten można przygotować z samego rana i mieć gotowy na drugie 

śniadanie, albo przed snem i włożyć do lodówki na całą noc.
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- 1  PUSZKA  POMIDORÓW  KROJONYCH  BEZ  SKÓRY  
 

-3  ŚWIEŻE  POMIDORY  
 

-SZKLANKA  BUL IONU  
 

-NATKA  PIETRUSZKI  
 

- 1  ŁYŻKA  JOGURTU  NATURALNEGO  
 

-ŚWIEŻA  BAZYL IA  
 

- 1  ZĄBEK  CZOSNKU  
 

- 1/2  KULKI  SERA  MOZZARELLA  
 

- 1  ŁYŻKA  OL IWY ,  SÓL ,  PIEPRZ

Pomidory z puszki wrzucamy do garnka, dolewamy bulion i gotujemy. W tym czasie Na 

patelni podsmażamy czosnek ze świeżymi pomidorami. Dodajemy zawartość patelni do 

bulionu i razem gotujemy jeszcze kilka minut. Po tym czasie dodajemy ser. Zupę 

blendujemy, doprawiamy do smaku i przelewamy na talerze. Dekorujemy jogurtem i 

posypujemy natką pietruszki.
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-4  KAWAŁK I  F ILETA  Z  INDYKA  
 

-3   ŁYŻKI  MUSZTARDY  MIODOWEJ  
 

- 1  ŁYŻECZKA  SŁODKIE J  PAPRYKI  
 

- 1  ŁYŻKA  OL IWY  
 

- 1  ŁYŻKA  SOSU  SOJOWEGO  
 

-ZĄBEK  CZOSNKU  
 

-SÓL ,  PIEPRZ

Fileta nacieramy czosnkiem i oliwą, albo używamy oliwy czosnkowej do smażenia. 

Musztardę, sos sojowy i paprykę łączymy tworząc sos. Marynujemy mięso i najlepiej byłoby 

je włożyć na chwilę do lodówki. Fileta pieczemy na patelni grillowej, lub w piekarniku 

nagrzanym do 180 stopni przez 30-40 minut. Podajemy z prostą sałatką. Ja ułożyłam na 

rukoli pomidory koktajlowe, mango i truskawki i polałam wszystko sosem balsamicznym.
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- 1  MAŁY  JOGURT  NATURALNY  

 
- 1  MAŁE  JABŁKO  

 
- 1  GRANAT  

 
-BŁONNIK  W  POSTACI  F IBROKI  (PRODUKT  NATURHOUSE)  ALBO  AMARANTUSA

                           Wszystkie składniki układamy warstwowo w wysokiej szklance.
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-GARŚĆ  RUKOL I  
 

-GARŚĆ  ŚWIEŻEGO  SZP INAKU  
 

-SZKLANKA  POMIDORÓW  KOKTA J LOWYCH  
 

-  BIAŁKO  W  POSTACI  KAWAŁKA  INDYKA  Z  OBIADU  ALBO  PLASTERKA  SERA  BRIE  
 

- 1  GOTOWANY  BURAK  
 

- 1  ŁYŻKA  ORZECHÓW  PIN I  
 

- 1  ŁYŻKA  OL IWY

 Szpinak i rukolę myjemy i układamy na talerzu. Dodajemy pokrojone pomidorki, plastry 

sera albo kawałki indyka, kostkę buraka i posypujemy orzeszkami. Na koniec polewamy 

oliwą.
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