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SKLADNIKI:

e 4 lyiki ptatkéw owsianych goérskich

1 szklanka mleka 1,5% krowiego lub roslinnego

1 lyzeczka pasty orzechowej z orzechéw laskowych
Garsé boréwek lub innych owocoéw jagodowych

2 banana

WYKONANIE:

Ptatki gotujemy na mleku do miekkosci. Dodajemy paste
orzechowq. Przektadamy do miseczki i dekorujemy bananem
i borowkami.

CIEKAWOSTKA:

Owoce jagodowe sg zrodtem wielu
substancji antyoksydacyjnych.
Dziatajg przeciwzapalnie,
poprawiajq stan skory,
opodzniajqg procesy starzenia.
Do owocow jagodowych
zaliczamy m.in: bordwki,
jagody, maliny, truskawki.
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SKLADNIKI:

4 tyzki ptatkéw owsianych
Mozzarella - okoto 'z kulki

5-6 pomidorkéw koktajlowych
Swieza bazylia, 2-3 listki

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
S4l, pieprz, ulubione przyprawy

WYKONANIE:

Ptatki zalej w rondelku wodg lekko powyzej ich poziom,
dopraw szczyptq soli i pieprzu, gotuj na wolnym ogniu az ptatki
bedg miekkie. Opcjonalnie dodaj nieco wody. Na rozgrzang
oliwe wrzu¢ pokrojone na poét pomidorki, sol i lekko
podsmazy¢. Ugotowane ptatki doda¢ na patelnie lub od razu

lllll

Na wierzch dodaj porwang mozzarelle.

CIEKAWOSTKA:

Likopen to przeciwutleniacz, ktory
m.iN. zmniejsza ryzyko zawatu serca
i rozwoju nowotwordw, w tym raka
prostaty i szyjki macicy. Gtownym
zrodtem likopenu sg pomidory.
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JAGLANKA

SKLADNIKI:

3 tyzki kaszy jaglanej
1 szklanka mleka 2% krowiego lub roslinnego

/= pomaranczy lub 1 mandarynka

2 suszone daktyle

1 tyzka posiekanych ulubionych orzechéw
Szczypta cynamonu

WYKONANIE:

Kasze ugotowaé na mleku, az wchtonie cate, czesto mieszajgc
bo moze przywie¢ od spodu. Pod koniec gotowania dodac
posiekane drobno daktyle, i doprawi¢ wszystko cynamonem.
Przelozy¢ do miseczki i posypaé posiekanymi orzechami.

CIEKAWOSTKA: y . f

Obecnosc krzemu i witaminy E

w kaszy jaglanej czyni z niej eliksir
pieknosci. Korzystnie wptywa na
kondycje skory, witosow i paznokci.
Dzieki sporej puli witamin z grupy B,
ma dziatanie uspokajajgce,
poprawia koncentracje i pamiec.
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MIX OWSIANKOWY

SKLADNIKI:

2 tyzki ptatkéw owsianych

2 tyzki kaszy jaglanej

1,5 szklanki mleka 1,5% krowiego lub roslinnego
2 daktyle

2 suszone sliwki

1 tyzka pestek dyni

1 tyzka suszonej zurawiny

WYKONANIE:

Do mleka wsypaé ptatki owsiane, kasze i gotowaé na matym
ogniu ok.15 min., ciggle mieszajgc, aby masa nie przywarta
do garnka. Dodaé¢ daktyle, zurawine i Sliwki. Wymieszaé
i przetozy¢é do miseczki, posypaé pestkami dyni.

CIEKAWOSTKA:

Sliwki suszone regulujg trawienie, chronig
przed wolnymi rodnikami, a wptywajgc
na wydzielanie hormonu szczescia -
serotoniny, poprawiajg humor. =l
Pod wzgledem wartosci PN
odzywczych oraz zawartosci
witamin i btonnika bogatsze
sq Sliwki suszone, ale uwazaj bo
majqg piec¢ razy wiecej kalorii niz
te sliwki prosto z drzewa.
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GRYGZANKA KAKAOWA

SKLADNIKI:

e 4 lyzki kaszy gryczanej niepalonej

o 2 lyzki pasty orzechowej

e 1tyzka kakao

e 1tyzka rodzynek lub pokrojone dwa daktyle
e 2 banana

WYKONANIE:

Kasze ugotowaé w nieco mniejszej ilosci jak wedlug przepisuv,
ciggle mieszajgc, a na koniec gotowania dodaé
daktyle/rodzynki, paste orzechowq, kakao i gotowac jeszcze
chwile do wchioniecia wody.

CIEKAWOSTKA:

Kasza gryczana to jedna z ngjcenniejszych kasz. ) )
Zawiera sporo magnezu, kwasu foliowego, " -
cynku i rutyny. Obecne w nigj o P 4% | ;__," . >

weglowodany ztozone dostarczg
Ci energii na caty dzien.
Siegnij po nig jesli
chcesz rowniez
zbudowac miesnie.

-
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SKLADNIKI:

4 tyzki ptatkow owsianych

70 ml mleczka kokosowego

3 tyzki ptatkéw migdatowych lub pestek dyni, stonecznika
2 tyzki posiekanego szczypiorku

Typowo indyjskie przyprawy: curry, chilli, kumin, kurkuma

WYKONANIE:

Ptatki zalej wodq i ugotuj, dodaj mleczko kokosowe i gotuj do
vzyskania gestej konsystencji. Dodaj kolejno: curry, papryke,
kawateczek imbiru swiezego lub nieco suszonego (zalezinie od
tego, jak bardzo go lubisz - tatwo przesadzi¢), nieco kuminu
mielonego. Wymieszaj, przykryj. Na rozgrzang patelnie wsyp
migdaly, chwile podprazaj z dodatkiem suszonego chilli i soli.
Posiekaj szczypior lub dodaj swiezq kolendre. Owsianke przetéz do
miski, dodaj szczypiorek i posyp catosé¢ migdatami. Obok podaj
naturalny skyr lub serek naturalny homogenizowany dla
zrdwnowazenia ostrosci naszej potrawy i ekstra biatka.

CIEKAWOSTKA:

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza
zaskakujgce wtasciwosci kurkumy i jej wptywu
na ciato oraz mozg. Kurkuma jest swietnym
sktadnikiem w kuchni, ale rowniez moze byc
wspaniatym lekarstwem na wiele chordb

i dolegliwosci wiecej o kurkumie znajdziesz

U mnie na blogu i na kanale YouTube.
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MORELOWA OWSIANKA

SKLADNIKI:

4 tyzki ptatkdw owsianych gorskich lub blyskawicznych

1 szklanka mleka 1,5% krowiego lub roslinnego

1 tyzka suszonej zurawiny

2 morele suszone niesiarkowane lub jesli masz to 4 mrozone

1 tyzeczka siemienia Inianego
1 tyzeczka pestek dyni
1 tyzka jagod goiji

WYKONANIE:

Ptatki gotujemy na mieku, dodajemy zurawine i pokrojone morele,
siemie i pestki. Odstawiamy na chwile pod przykryciem.
Przektiadamy do miseczki i dodajemy jagody goji.

CIEKAWOSTKA:

Siemie Iniane pomimo tego, ze sg mate,
majg wielkg moc, a ich wtasciwosci
zdrowotne i wartodci odzywcze powmny
docenic¢ zwtaszcza osoby majgce -~
dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego. Siemie Iniane, -
rowniez zmielone, ma takze wiele
innych zastosowan zdrowotnych, I" {
m.in. chroni przed rakiem piersi

i obniza poziom cholesterolu we krwi.
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