FIT

KSIAZKA KUCHARSKA

NA DOBRY POCZATEK DNIA

5 niezwykle tatwych,
| szybkich przepisow
ha przepyszne sShiadania
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SNIADANIE DO LOZKA

B Mimo ze zazwyczaj jes¢ powinno sie przy stole ze wzgledu na prawidtowe trawienie, to tym
razem przyzwalamy nha jedzenie $niadan w tézku. Kazdy zastuguje na moment self-care
i leniwego relaksu :)

B Sniadanie nie jest obligatoryjne, ale zalecamy jedzenie go w ciggu godziny lub dwdéch od
przebudzenia. Ma ono pobudzi¢ nasz metabolizm do pracy, przerwac nocna ,gtodowke”
(breakfast, czyli dostownie break the fast), podnies¢ — bardzo niski po nocy — poziom glukozy
we krwi, a takze dostarczyc¢ ciatu energii ha pierwszg potowe dnia;

B Nie bojmy sie jes¢ sytego sniadania — powinno stanowi¢ ok. 30% dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Jesli nie chcesz szybko poczu¢ gtodu, zjedz Sniadanie biatkowo-ttuszczowe
z dodatkiem weglowodanéw ztozonych, np. razowe kanapki z jajkiem i awokado;

B Jesli nie przepadasz za jedzeniem sniadan, a chcesz zaczac je jes¢, proponujemy stworzenie
Z nich codziennego, spokojnego rytuatu, ktéry ma dobrze rozpoczac dzien. Jezeli normalnie
Spieszysz sie do pracy, wstan poét godziny wczesniej, zeby moéc wyszykowac sie i zjes¢ bez
stresu. Twoj organizm Ci za to predzej czy pdzniej podzigkuje.
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SPIS PRZEPISOW

1. Shakshuka
2. Brioszka z syropem klonowym
3. Muffinki jajeczne
4. Weganski omlet z tofu

5. Frittata
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TIME for ACTION



SHAKSHUKA

Shakshuka to niezwykle sycace danie, na ktére jest tyle przepisow, ile oséb je robi. Baza jest
wspolna: smazone pomidory i zapiekane w nich jajka. Ale dodatki? One juz zalezg tylko od Ciebie
— daj sie ponies¢ wyobrazni!

Sktadniki

gars$c szczypioru do dekoracji

dwa sredniej wielkosci pomidory

opcjonalnie: potéwka pokrojonej papryki czerwonej, kietbasa
s6l, pieprz, papryka stodka lub ostra do smaku

tyzka masta klarowanego

tyzka majonezu

dwa jajka

potéwka opakowania mozzarelli

Wykonanie

1_ Umyj i pokroj pomidory oraz papryke. Na patelni rozgrzej masto

klarowane, a hastepnie wrzuc tam kawatki warzyw, dopraw
przyprawami i mieszaj, poki nie stang sie migkkie. W razie potrzeby,
aby uzyskac ,papke”, dolej odrobinke wody.

2_ Dodaj pokrojong mozzarellg, kietbaske i tyzke majonezu.

Wymieszaj, poczekaj, az sie podtopi ser i wbij jajka. Jajka
dopraw, a potem przykryj patelnie przykrywka i zmniejsz ogien.
Trzymaj tak 4 minuty, az biatko jajek sie zetnie.

3 Gotowe! Wytdz na talerz, udekoruj szczypiorem i podawaj

z cieplutkim pieczywem.
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Mozesz dodac przerézne
sktadniki: nawet ciecierzyce,
boczek czy jarmuz. To $niadanie,
ktore jest typowym ,daniem —
Smietnikiem”, bo wrzucasz do
niego cokolwiek masz pod reka,
ale za kazdym razem wychodzi
przepysznie i imponujaco, a Ty
pokazujesz sie jako niezrownany
szef kuchni. Smak uzaleznia!
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BRIOSZKA Z SYROPEM KLONOWYM

To $niadanie, ktére musisz zaczg¢ przygotowywac wieczér wczesniej oraz dwie i p6t godziny
przed porannym positkiem, ale obiecujemy, Zze nie napracujesz sie przy nim duzo! Najwiecej

czasu minie tu ha czekaniu na brioszke, az wyrosnie.

Sktadniki

B 30 g swiezych drozdzy (lub 10 g suchych
drozdzy instant)

B 100 ml cieptego mleka
B 380 g maki tortowe;j
l 50 g cukru pudru

B szczypta soli

B 3jajka

B 170 g miekkiego mast

B 1 zo6ttko i 11yzka mleka

Wykonanie

1.
2.

3.

Pokrusz drozdze i wsyp je do szklanki, nastepnie podgrzej mleko (ale nie gotuj!) i dodaj do drozdzy wraz

cukrem pudrem i maka.

Przykryj i odstaw na 15 minut do cieptego miejsca do wyrosniecia. Po kwadransie w duzej misce zamieszaj

drewniang tyzka przesiang make, cukier puder, sol oraz wyroshiete drozdze.

Nadal mieszajgc, wbijaj po jednym jajku w odstepach czasowych.
Gdy skonczysz z jajkami, przez kwadrans wyrabiaj ciasto rekami.

Po kwadransie dodaj pokrojone masto i wyrabiaj dalej przez nastepne
dziesie¢ minut.

Gdy bedzie wyrobione i gtadkie, przykryj miske folig i wstaw do lodowki.
Rano ciasto jest gotowe do wyjecial Potdz je na oproszonej maka stolnicy
i zostaw na godzine z hakiem, by sie ogrzato.

Przygotuj dwie mate, podtuzne foremki i wytdz je papierem do pieczenia.
Ciasto pokroj nozem na szeshascie rownych czesci, uformuj z nich kuleczki
i utéz po réwno w foremkach. Przykryj i odstaw w ciepte miejsce do
wyroshiecia na godzine.

Nastepnie pomaluj ciasto pedzlem umaczanym w roztrzepanym z mlekiem

z06ttku i wstaw do nagrzanego na 180 stopni piekarnika. Piecz przez 20 minut.

Wyjmij, polej syropem klonowym — i smacznego!

Brioszke mozesz jes¢
z czymkolwiek tylko
zamarzysz: z szynka,

z dzemem, z powidtami...
sprobuj wielu opcji i wybierz

te, ktora zasmakuje Ci

najbardziej!
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MUFFINKI JAJECZNE

Lubisz jajka na $niadanie, ale masz dos$¢ jedzenia ich na twardo, na migkko, w koszulkach,

pod postacia jajecznicy czy sadzonych? Mamy dla Ciebie rozwiagzanie!

Sktadniki

6 jajek

8 plasterkéw szynki (bagdz pokrojonej na drobno kietbaski)
pokrojona na drobno czerwona papryka

pot poszatkowanej czerwonej cebuli

porwany na kawatki szpinak

kilka - kilkanascie pomidorkéw koktajlowych

tyzka masta klarowanego

sol i pieprz do smaku

Wykonanie

1 Posiekana cebule wraz z papryka zeszklij na rozgrzanym

na patelni masle.

Jajka roztrzep tak, jak na omlet. Przypraw je.

W foremkach do babeczek utdz cebule, papryke, szpinak, potéw
i szynke/kietbaske. Zalej roztrzepanymi jajkami.

A WD

Piecz przez ok. 25 minut w hagrzanym do 180 stopni piekarniku.
Smacznego!
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Uwagal Nie lej masy jajecznej
az po same brzegi foremek
— pamietaj, ze ona wyrosnie

i sie uniesie. Jesli nalejesz jej
za duzo, muffiny moga
LWYjSE” z foremek.
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WEGANSKI OMLET Z TOFU

Jestes weganinem, wiec jajka ha sniadanie odpadajg? Nie ma sprawy! Przyszykowalismy wyjatkowy

przepis wiasnie na te okazje: omlet z tofu!

Sktadniki

B 150 gram silken tofu

B pot szklanki maki z ciecierzycy

B jedna trzecia szklanki wody

B pottyzeczki kurkumy

B garsc¢ szpinaku

B lyzeczka proszku do pieczenia

B lyzeczka oliwy z oliwek do smazenia
B s6l do smaku

B twardg, pomidorki koktajlowe i prazone nerkowce
do dekoracji

Wykonanie

1_ Wszystkie sktadniki (poza tymi do dekoracji i smazenia) wrzu¢
do blendera i zmiksuij.

2 Na patelni rozgrzej tyzeczke oliwy z oliwek. Nastepnie wylej
" na patelnie zblendowang mase. Rozprowadz réwnomiernie
i smaz ok. 6 minut, przekrecajac.

3 Gotowe! Wytdz omlet na talerz, posyp pokruszonym w dtoni
" twarogiem, udekoruj potéwkami pomidorkow koktajlowych
oraz nerkowcami. Nerkowce mozesz wczeshiej rowniez
podsmazy¢ na patelni. Smacznego!
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Jesli chcesz uczyni¢ omlet
bardziej sycacym, mozesz
podawac go na przyktad
z guacamole lub satatka

z jarmuzu i awokado!
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FRITTATA

Mamy nadzieje, ze suflet Ci nigdy nie opada! Mimo ze przy frittacie nie trzeba az tyle szczescia,

to jest ona bardziej pozywna, sycaca i... puszystg wersja omletu.

Skiadniki

W 4jajka

B gars¢ posiekanego szczypiorku

B ) lyzki mleka

B 100 gram pokrojonej w kawateczki szynki

B 100 gram sera feta

W pottyzki oliwy z oliwek

150 gram szpinaku
sol i pieprz do smaku
szczypta suszonej bazylii

pot pokrojonej na paski papryki czerwonej

3 zabki czosnku

Wykonanie

W wysokiej misce roztrzep jajka razem z mlekiem, przypraw je,
dodaj szczypiorek, bazylie, szynke i papryke. Wymieszaj.

2_ Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij na niej szpinak oraz
sprasowany czosnek.

3_ WiIej na patelnie mase jajeczng, smaz przez dwie minuty, na koniec
wytacz ogien. Posyp frittate pokruszonym w dtoni serem feta.

4_ Wstaw patelnie do nagrzanego piekarnika i piecz przez kwadrans
w temperaturze 180 stopni. Ostroznie wyjmij i gotowel
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Dobrym pomystem bedzie
owinigcie raczki patelni
folig aluminiowa lub zakup
zaroodpornej patelni, ktorej
zadna czes¢ nie uszkodzi
sie podczas pieczenia
frittaty!
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