Sniadania

Owsianka na mleku (posiadaczom Thermomixa polecam robienie jej w tym urzadzeniu wg. Przepisu - nastawiamy na 9
minut i nie trzeba pilnowac, owsianka jest przyjemnie kremowa. Dla mnie odkryciem tez byto dodawanie do owsianki szczypty
soli). Dodatki: zurawina suszone, banany, jabtka

Kasza jaglana, jogurt naturalny, mus truskawkowy/malinowy (rozmrozone owoce, zmiksowane, mozna dodac¢ troche cukru
pudru) - natozone warstwowo w miseczce

Kasza jaglana/ptatki owsiane + drobno pokrojone duszone jabtka + imbir swiezy lub mielony + mleczko kokosowe + kurkuma
+ ewentualnie troszke miodu

Ptatki kukurydziane/zytnie - zawsze mam w rezerwie - jak nie mam czasu/sity/checi szykowac $niadania to daje ptatki.
Sprawdzajg sie tez w soboty i niedziele, jak mtodsze dzieci wstajg o 7 i mdéwia, ze sg gtodne. Dostajg ptatki, bo $niadanie
rodzinne jemy w weekendy dopiero ok godz. 9-10

Kanapki
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Hummus - cieciorka z puszki (warto zwrdci¢ uwage, ze w skfadzie nie byto nic oprécz wody i soli), sezam, cytryna, oliwa z
oliwek, czosnek. Sezam mozna lekko podprazy¢ na patelni, nie zawsze to robie. Dodac sél i pieprz, zmiskowa¢. Mozna
dodaé¢ dowolne dodatki np. suszone pomidory, podsmazong papryke, dynie.

Pasta z czerwonej fasoli - fasola z puszki, podsmazona cebula, suszone pomidory, swieza/suszona bazylia, sol i pieprz.
Pasta jajeczna - ugotowane jajka, starty zotty ser, szczypiorek, majonez, sol i pieprz

Filet z indyka - najlepiej namoczy¢ jeden dzien w wodzie z solg, zamarynowac na jeden dzien (wedtug gustu np. Oliwa, ziota
prowansalskie, czosnek, curry lub oliwa, cytryna, tymianek, czosnek), upiec w folii lub na parze. Mozna cze$¢ zamrozi¢ albo
wykorzystac do satatki, makaronu na obiad.

Pieczen mielona - zmielony filet z indyka, jajka, butka tarta, zurawina i pestki stonecznika. Wymieszac jak na mielone, wtozy¢
do podtuznej foremki, piec 60-80 min. Kroi¢ na plastry do kanapek.

Pasztet z soczewicy np. https://www.kwestiasmaku.com/zielony_srodek/marchewka/pasztet_wegetarianski/przepis.html




Koktajle
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Zielona pietruszka, cytryna (obra¢ ze skorki, w miare mozliwosci wyjac pestki), jabtko (w skérce, wykrojony srodek), miéd. Ja
dodaje jeszcze nasiona chia, nie sg konieczne.

Jarmuz (najwygodniejszy, jak kupimy umyty to jest gotowy do uzycia), pomarancza (obrana ze skorki), jabtko, miéd. Dodaje
tez chia.

Jarmuz, pomarancza, gruszka, banan

Szpinak, pomarancze, banan, kiwi

Truskawki, banan, mleko kokosowe

Mango, ananas, mleko ryzowe, mleko kokosowe

Kolacje
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Zupy kremy - dyniowy, pomidorowy (pomidory z puszki, cebula czosnek, sél, pieprz, przyprawy ziotowe), cukiniowy,
brokutowy. Czas przygotowania 20-30min. Wszystko zagotowaé, zmiksowa¢, posypac grzankami ze schnacego chleba,
mozna dodac tez kawatki mozzarelli

Satatki z sosem miodowo-musztardowym i grzankami czosnkowymi np. rukola, burak, jabtko, feta / rukola, camembert,
brzoskwinie, orzechy wioskie

Ryz, duszone jabtka, jogurt naturalny, cynamom

Ryz, tunczyk, kukurydza ew. jajka, kiszone ogorki

Kasza kus kus, suszone pomidory, feta, pietruszka

Makaron, cebula, toso$ wedzony/tunczyk, $mietanka, koperek

Tortille + dodatki do samodzielnego naktadania np. Satata lodowa, pomidory, ogorki, filet z indyka z curry, starty ser




