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Rozdziat 1. Sniadania na dobry poczatek dnia
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SKLADNIKI:

* 4 jajka

* 50 g swiezego jarmuzu

* 40 g sera feta

* 40 ml mleka lub napoju roslinnego
*1szczypta soli

*1szczypta pieprzu

* 1 szczypta gatki muszkatotowej

*1{yzeczka oliwy do wysmarowania foremek

Omlet w foremkach z jarmuzem i fetg

= .




Omlet w foremkach z jarmuzem i fetg

Przepis na 2 porgcje.

e 4jajka (ok.200 g)

e 50 gs$wiezego jarmuzu

e 40 gserafeta

e 40 ml mleka lub napoju roslinnego

e 1 szczypta soli

e 1 szczypta pieprzu

e 1 szczypta gatki muszkatotowej

e 1 tyzeczka oliwy do wysmarowania foremek (ok. 5 g)

Umyj jarmuz, usun twarde todygi i posiekaj liScie na drobne kawatki. Ser
feta pokrusz w palcach na mniejsze grudki. W gtebokim naczyniu whbij
jajka, wlej mleko, dodaj sol, pieprz oraz gatke muszkatotowa. Roztrzep
cato$¢ widelcem do uzyskania jednolitej masy. Silikonowe foremki do
muffinek delikatnie wysmaruj oliwg. Na dnie foremek rozléz
réwnomiernie posiekany jarmuz i pokruszong fete, a nastepnie zalej je
mas3 jajeczng, zostawiajgc odrobine wolnej przestrzeni od gornej
krawedzi. Wstaw foremki do kosza air fryera. Urzadzenie nie wymaga
wczedniejszego nagrzewania. Ustaw temperature na 160 stopni
Celsjusza i piecz przez 12 do 15 minut. Po uptywie 12 minut sprawdz,
czy masa jajeczna jest catkowicie $cieta w Srodku. Je$li Srodek jest
plynny, wydtuz czas pieczenia o kolejne 2 do 3 minut.

Gotowe omlety podawaj na ciepto z kromkg pelnoziarnistego pieczywa i
porcja Swiezych warzyw. Je$li planujesz zje$¢ je nastepnego dnia,
przechowuj je w szczelnym pojemniku w lodéwce. W celu odgrzania
umie$¢ omlety ponownie w air fryerze na 3 minuty w temperaturze 150
stopni Celsjusza. Aby obnizy¢ zawarto$¢ ttuszczu w positku, mozesz
zamieni¢ klasyczna fete na ser typu feta o obnizonej zawartosci ttuszczu
lub chudy twarég. Jedna porcja dostarcza 230 kilokalorii. Positek ten
stanowi zZrédto mikrosktadnikéw: witamina K, witamina A, wapn, zelazo
oraz folian.



SKLADNIKI:
PORCIJE: 2

* 1 duza papryka czerwona (ok. 200 g)

* 2 jajka (ok.100 g)

* 1/2 tyzeczki wedzonej papryki
w proszku

* 1lyzka posiekanego szczypiorku
(ok.5 g)

* 1 szczypta soli

* 1szczypta pieprzu

* Opcjonalnie: 20 g startego sera
z6ttego light
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Zapiekane jajka w papryce z wedzong papryka

Przepis na 2 porgcje.
Sktadniki:

e 1 duza papryka czerwona (ok. 200 g)

e 2jajka (ok.100 g)

o 1/2tyzeczki wedzonej papryki w proszku

e 1 tyzka posiekanego szczypiorku (ok. 5 g)

e 1 szczyptasoli

e 1 szczypta pieprzu

e Opcjonalnie: 20 g startego sera zo6ttego light

Umyj papryke, przekréj ja wzdtuz na dwie ro6wne potéwki i starannie
usun gniazda nasienne. Umie$¢ potéwki w koszu air fryera i podpiekaj je
wstepnie przez 5 minut w temperaturze 180 stopni Celsjusza. Gdy
warzywo lekko zmieknie, wysun kosz i ostroznie wbij po jednym jajku
do kazdej potéwki. Posyp wierzch wedzong papryka, solg i pieprzem.
Piecz cato$¢ w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 8 do 10 minut.
Odpowiedni moment zakonczenia obrébki termicznej rozpoznasz po
tym, Ze biatko staje sie catkowicie biate i zwarte, natomiast z6ttko lekko
drzy przy delikathym potrzasnieciu, co gwarantuje jego plynng
konsystencje w Srodku.

Gorace potowki papryki posyp réwnomiernie  posiekanym
szczypiorkiem. Danie serwuj z kromka pieczywa petnoziarnistego. W
ramach modyfikacji przepisu, na dnie papryki przed wbiciem jajka
mozesz umies$ci¢ pokrojong w drobna kostke chuda szynke. Jedna porcja
dostarcza 120 kilokalorii. Positek ten dostarcza organizmowi cennych
mikrosktadnikéw: witamina C, witamina A, witamina B12, selen, potas.
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SKLADNIKI na 1 porcje:

* 1 dojrzaty banan (ok. 120 g)

* 40 g ptatkow owsianych
btyskawicznych

* 1 jajko

* 1/2 tyzeczki cynamonu L

*1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

* szczypta soli

* Opcjonalnie: jogurt naturalny
(do podania)

B NRCS

Owsiane placuszki bananowo-cynamonowe



Owsiane placuszki bananowo-cynamonowe

Przepis na 1 porgcje.
Sktadniki:

e 1 dojrzaty banan (ok. 120 g)

e 40 g ptatkéw owsianych btyskawicznych

¢ 1jajko (ok.50 g)

e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1/2lyzeczki proszku do pieczenia

e 1 szczypta soli

e Opcjonalnie: 50 g jogurtu naturalnego do podania

Obierz banana i rozgnie¢ go widelcem na gladka mase w gtebokim
naczyniu. Dodaj ptatki owsiane, jajko, cynamon, proszek do pieczenia
oraz sol. Wymieszaj wszystkie sktadniki do uzyskania jednolitego ciasta.
Odstaw mase na 10 minut, aby ptatki owsiane napeczniaty i wchionety
wilgo¢. Na dnie kosza air fryera umie$¢ dopasowany arkusz papieru do
pieczenia. Naktadaj porcje ciasta tyzka, formujac okragte placuszki o
réwnej grubosci. Piecz w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 10
minut. W potowie czasu pieczenia, po uptywie 5 minut, przewrdé
placuszki na drugg strone przy uzyciu topatki.

Gotowe placuszki podawaj z jogurtem naturalnym i dodatkiem $wiezych
owocéw. Danie nadaje sie do mrozenia; po wystudzeniu umies¢ je w
szczelnym worku strunowym i przechowuj w zamrazarce. Aby
przygotowaé wersje bezglutenowg positku, zastosuj ptatki owsiane z
certyfikatem przekreSlonego klosa. Jedna porcja dostarcza 320
kilokalorii. Positek ten dostarcza nastepujace mikrosktadniki: potas,
magnez, witamina B6, btonnik, mangan.
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SKLADNIKI:
PORCIJE: 2

* 4 jajka (ok. 200 g)

*1 mata cukinia (ok. 150 g)

* 4 suszone pomidory (ok. 40 g)
*1/2 matej cebuli (ok. 30 g)

* Swieza bazylia (Kilka listkéw)
*1 szczypta soli

*1szczypta pieprzu

*1tyzeczka oliwy (ok. 5 g)




Frittata z cukinig i suszonymi pomidorami

Przepis na 2 porgcje.
Sktadniki:

e 4jajka (ok.200g)

e 1 mata cukinia (ok. 150 g)

e 4 suszone pomidory (ok. 40 g)
e 1/2 matej cebuli (ok. 30 g)

o Swieza bazylia (kilka listkéw)
e 1 szczypta soli

e 1 szczypta pieprzu

e 1tyzeczka oliwy (ok. 5 g)

Umyj cukinie, zetrzyj ja na tarce o grubych oczkach i mocno odcisnij z
nadmiaru soku. Cebule obierz i drobno posiekaj. Umie$¢ cebule w
koszyku air fryera z odrobing oliwy i podsmazaj przez 3 minuty w
temperaturze 160 stopni Celsjusza. Suszone pomidory pokrdj na
mniejsze kawalki, a bazylie posiekaj. W gtebokim naczyniu roztrzep
jajka z solg i pieprzem. Polgcz mase jajeczng z odcisnieta cukinig,
podsmazong cebulg, pomidorami oraz bazylig. Doktadnie wymieszaj
cato$¢ i przelej do formy Zaroodpornej dostosowanej rozmiarem do
kosza urzadzenia. Piecz w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 15
do 18 minut. W celu weryfikacji stopnia wypieczenia wbij w $rodek
frittaty drewniany patyczek. Jesli po wyjeciu jest suchy, masa jajeczna
jest catkowicie Scieta.

Gotowg frittate pokr6j na réwne porcje. Positek mozna podawac¢ na
ciepto bezposrednio po przygotowaniu lub na zimno po wystudzeniu.
Danie to sprawdza sie jako opcja do zapakowania w pojemnik i zabrania
do pracy. Przepis mozna modyfikowa¢ poprzez dodanie do masy
jajecznej lisci Swiezego szpinaku. Jedna porcja dostarcza 215 kilokalorii.
Positek ten dostarcza mikrosktadniki: likopen, witamina C, witamina B2,
fosfor, cynk.
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SKLADNIKI

na 1 porcje:

* 2 kromki chleba petnoziarnistego (ok. 60 g)
* 80 g twarogu pottitustego

+* 80 g twarogu pottiustego

* 2 tyzki jogurtu naturalnego (ok. 40 g)

*+ 1 tyzka posiekanego szczypiorku (ok. 5 g)

* 1 zgbek czosnku (ok. 3 g)

* 1 szczypta soli

* 1 szczypta pieprzu

* 2 rzodkiewki do podania (ok. 30 g)

Grzanki



Grzanki proteinowe z twarogiem i szczypiorkiem

Przepis na 1 porgcje.
Sktadniki:

e 2 kromki chleba petoziarnistego (ok. 60 g)
e 80 g twarogu péttiustego

e 2 tyzkijogurtu naturalnego (ok. 40 g)

e 1 tyzka posiekanego szczypiorku (ok. 5 g)

e 1 2zabek czosnku (ok. 3 g)

e 1 szczypta soli

e 1 szczypta pieprzu

e 2 rzodkiewki do podania (ok. 30 g)

Przeci$nij zabek czosnku przez praske. W misce umies¢ twarég, jogurt
naturalny, posiekany szczypiorek, czosnek, sél oraz pieprz. Rozgniec¢ i
wymieszaj sktadniki widelcem do momentu uzyskania jednolitej pasty.
Kromki chleba petnoziarnistego wt6z bezposrednio do kosza air fryera.
Piecz je przez 4 do 5 minut w temperaturze 180 stopni Celsjusza, aby
zyskaty chrupko$¢. Po wyjeciu z urzadzenia, na jeszcze ciepte grzanki
natéz r6wnomiernie przygotowang paste twarogowa.

Umyte rzodkiewki pokréj w cienkie plasterki i utéz na wierzchu kazdej
grzanki. Paste twarogowg mozna przygotowac¢ dzien wcze$niej i
przechowywa¢ w lodéwce szczelnie zamknietg, co rano zoptymalizuje
proces przygotowania positku. Jako alternatywe dla pasty nabiatowe;j
mozna zastosowacé rozgniecione awokado. Jedna porcja dostarcza 290
kilokalorii. Positek dostarcza mikrosktadniki: wapn, witamina K,
witamina B12, fosfor, btonnik.
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ZAPIEKANA OWSIANKA
Z JAGODAMI | SKYREM

SKLADNIKI na 1 porcje:

* 50 g ptatkow owsianych gorskich

* 100 ml mieka lub napoju roslinnego
* 1 jajko (ok. 50 g)

* 50 g skyru naturalnego

* 60 g jagod

* 1 tyzeczka miodu lub erytrytolu

* cynamon

* szczypta soli




Zapiekana owsianka z jagodami i skyrem

Przepis na 1 porgcje.
Sktadniki:

e 50 g ptatkdw owsianych gérskich

e 100 ml mleka lub napoju roslinnego
¢ 1jajko (ok.50 g)

e 50 g skyru naturalnego

e 60gjagod

e 1 1tyzeczka miodu lub erytrytolu

e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1 szczyptasoli

W gtebokim naczyniu potacz ptatki owsiane gorskie, mleko, jajko oraz
midd lub erytrytol. Dodaj cynamon, szczypte soli i doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadniki. Do uzyskanej masy wsyp potowe przygotowanych
jagod i delikatnie potacz cato$¢ tyzka. Przelej zawarto$¢ naczynia do
matej formy Zaroodpornej, ktéra mieSci sie w koszu urzadzenia. Na
wierzchu masy uléz réwnomiernie pozostata cze$¢ owocow. Umiesé
naczynie w air fryerze. Ustaw temperature na 160 stopni Celsjusza i
piecz przez 15 do 18 minut, az Srodek owsianki catkowicie stezeje.

Upieczong owsianke podawaj, naktadajac na wierzch kleks ze skyru
naturalnego. Przygotowang porcje mozna przechowywaé w szczelnie
zamknietym pojemniku w lodéwce do trzech dni. Przepis mozna
modyfikowaé, zamieniajgc jagody na mrozone maliny lub mrozone
borowki. Jedna porcja dostarcza 360 Kkilokalorii. Positek dostarcza
mikrosktadniki: antocyjany, btonnik beta-glukan, wapn, magnez,
witamina C.
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SKLADNIKI na 2 porcje:
* 4 jajka

* 50 g piersi z indyka gotowanej
lub wedzonej

* 30 g swiezego szpinaku

* 1 cebula dymka (ok. 15 g)

* szczypta soli

* szczypta pieprzu

* odrobina oliwy do foremek




Muffinki jajeczne z indykiem i szpinakiem

Przepis na 2 porgcje.
Sktadniki:

e 4jajka (ok.200g)

e 50 gpiersiz indyka gotowanej lub wedzonej

o 30 g $wiezego szpinaku

e 1 cebula dymka (ok. 15 g)

e 1 szczyptasoli

e 1 szczypta pieprzu

e 1 tyzeczka oliwy do wysmarowania foremek (ok. 5 g)

Pokréj pier$ z indyka w drobng kostke. Swiezy szpinak oraz cebule
dymke optucz i drobno posiekaj. W glebokim naczyniu roztrzep jajka,
dodajac so6l oraz pieprz. Silikonowe foremki delikatnie wysmaruj oliwa.
Na dnie kazdej z nich rozt6z ré6wnomiernie kawatki indyka, szpinak i
dymke. Zalej przygotowane sktadniki masg jajeczng. Zostaw okoto pot
centymetra wolnej przestrzeni od goérnej krawedzi foremki, aby
umozliwi¢ wyro$niecie masy podczas pieczenia. Wstaw foremki do air
fryera. Piecz w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 12 do 15 minut.

Po zakoniczeniu pieczenia odczekaj kilka minut, az muffinki lekko
przestygng, co utatwi ich wyciggniecie z foremek bez uszkodzenia
struktury. Przekaska ta zachowuje zwarta forme, co utatwia jej
pakowanie do pojemnika na wynos. Aby uzyska¢ wariant wegetarianski,
wymien mieso na drobno pokrojone pieczarki. Jedna porcja dostarcza
180 kilokalorii. Positek dostarcza mikroskladniki: Zelazo, witamina A,
folian, selen, niacyna.
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SKEADNIKI na 4 porcje

* 100 g ptatkow owsianych

* 20 g pestek dyni

* 20 g nasion stonecznika

* 10 g siemienia Inianego
ol - 50 g musu jabtkowego bez cukru
* 20 g miodu lub syropu klonowego
*1/2 tyzeczki cynamonu

! !l * 1 szczypta soli



Chrupiaca granola bezolejowa z ziarnami

Przepis na 4 porgcje.
Sktadniki:

e 100 g ptatkéw owsianych

e 20 g pestek dyni

e 20 g nasion stonecznika

e 10 gsiemienia Inianego

e 50 g musu jabtkowego bez cukru
e 20 g miodu lub syropu klonowego
e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1 szczyptasoli

W glebokim naczyniu potgcz ptatki owsiane, pestki dyni, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, cynamon oraz sél. Dodaj mus jabtkowy, ktéry
pehi funkcje zamiennika ttuszczu, a nastepnie wlej miéd lub syrop
klonowy. Wymieszaj dokltadnie wszystkie sktadniki, upewniajac sie, ze
sucha mieszanka jest rownomiernie pokryta mokrymi dodatkami. Na
dnie kosza air fryera ut6z arkusz papieru do pieczenia. Rozt6z na nim
przygotowang mase, tworzac mozliwie cienkg warstwe. Piecz w
temperaturze 140 stopni Celsjusza przez 15 do 20 minut. Aby zapobiec
przypaleniu i zapewni¢ réwnomierne opiekanie, regularnie mieszaj
granole co 4 do 5 minut.

Po wyjeciu z urzadzenia pozostaw granole do catkowitego wystudzenia.
Wiasnie w trakcie tego procesu zyska ona swojg ostateczng chrupkosé.
Gotowy produkt przechowuj w szczelnie zamknietym stoiku, aby
unikng¢ dostepu wilgoci. Granole podawaj jako dodatek do porcji
jogurtu i $wiezych owocéw. Jedna porcja dostarcza 185 kilokalorii.
Positek ten dostarcza mikrosktadniki: magnez, cynk, kwasy omega-3,
witamina E, mangan.
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SKLADNIKI na 6 batonow:

* 100 g ptatkow owsianych
* 80 g daktyli suszonych

* 40 g masta orzechowego (bez cukru)
* 20 g biatka w proszku (lub mleka)
* 30 g orzechow wioskich

*1/2 tyzeczki cynamonu

* szczypta soli




Sniadaniowe batony z ptatkéw i daktyli

Przepis na 6 batonow.
Sktadniki:

e 100 g ptatkéw owsianych

e 80 g daktyli suszonych

e 40 g masta orzechowego bez dodatku cukru
e 20 g biatka w proszku lub mleka w proszku
e 30 g orzech6w wtoskich

e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1 szczypta soli

Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na 15 minut do namoczenia. Po tym
czasie odcedz je i zblenduj na gladka paste. W glebokim naczyniu potacz
paste daktylowa z ptatkami owsianymi, mastem orzechowym, biatkiem
w proszku, posiekanymi orzechami wioskimi, cynamonem oraz sola.
Wymieszaj i zagnie¢ sktadniki do uzyskania zwartej, lepkiej masy. Na
arkuszu papieru do pieczenia uformuj z masy prostokat o grubosci okoto
1 centymetra. Pokréj uformowane ciasto na 6 réwnych batonow.
Przenies$ papier wraz z batonami do kosza air fryera, rozsuwajac je lekko
od siebie. Piecz w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 10 do 12
minut.

Po upieczeniu batony sg miekkie, dlatego bezwzglednie pozostaw je do
catkowitego wystudzenia przed przenoszeniem. Przechowuj je w
szczelnie zamknietym pojemniku w temperaturze pokojowej do pieciu
dni lub zamroz na dtuzszy czas, owijajac kazdy osobno w papier do
pieczenia. W przypadku alergii, masto orzechowe zastap pasta z nasion
stonecznika, a orzechy wtoskie pestkami dyni. Jeden baton dostarcza
180 kilokalorii. Positek ten dostarcza mikrosktadniki: potas, btonnik,
magnez, zelazo, witamina B1.
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SKLADNIKI

* 4 jajka ugotowane na twardo (ok. 200 g);

*1/2 dojrzatego awokado (ok. 70 g);

*1tyzeczka soku z limonki lub cytryny (ok. 5 ml);
* 1tyzka jogurtu naturalnego (ok. 20 g);

* 1 tyzka posiekanego szczypiorku (ok. 5 g);

*1 szczypta soli;

* 1 szczypta pieprzu;

*1/2 tyzeczki papryki wedzonej




Jajka faszerowane awokado zapiekane w air fryerze

Przepis na 2 porgcje.
Sktadniki:

e 4 jajka ugotowane na twardo (ok. 200 g)

e 1/2 dojrzatego awokado (ok. 70 g)

e 1tyzeczka soku z limonki lub cytryny (ok. 5 ml)
e 1 tyzkajogurtu naturalnego (ok. 20 g)

e 1 tyzka posiekanego szczypiorku (ok. 5 g)

e 1 szczypta soli

e 1 szczypta pieprzu

e 1/2lyzeczki papryki wedzonej

Przekr6j ugotowane na twardo jajka wzdtuz na pét i ostroznie wyjmij
zottka. W gtebokim naczyniu umie$¢ zottka, migzsz z awokado, jogurt
naturalny oraz sok z limonki lub cytryny. Rozgnie¢ sktadniki widelcem
na gtadka mase, a nastepnie dopraw solg i pieprzem. Powstatym farszem
napelnij puste potéwki biatek. Umie$¢ faszerowane jajka w koszu air
fryera. Zapiekaj w temperaturze 160 stopni Celsjusza przez 4 do 5
minut, az wierzch farszu ulegnie lekkiemu zrumienieniu.

Gotowe danie posyp wedzong papryka oraz posiekanym szczypiorkiem.
Farsz przygotowuj bezposrednio przed planowanym pieczeniem, co
pozwoli unikng¢ procesu ciemnienia awokado pod wplywem utleniania.
W celu zaostrzenia smaku dodaj do masy odrobine drobno posiekanej
papryczki chili. Jedna porcja dostarcza 190 kilokalorii. Positek dostarcza
mikrosktadniki: potas, kwas foliowy, witamina E, witamina B12,
jednonienasycone kwasy ttuszczowe.
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