
SKŁADNIKI NA 6 SZTUK:
◦banan (po obraniu) - 50g - 0,5 sztuki 
◦jajo  - 35g - 0,5 sztuki
◦woda - 35ml
◦płatki owsiane - 20g - 2 łyżki
◦szczypta cynamonu i kardamonu
DODATKI:
◦gruszka - 150g - 1 sztuka
◦orzechy włoskie - 25g - garstka

Zmiksuj banana z płatkami, jajkiem, wodą i przyprawami.
Rozgrzej nieprzywierającą patelnię i nakładaj masę po jednej
łyżce w kilku miejscach. Smaż na średnim ogniu z dwóch stron.
Podaj z kawałkami gruszki i orzechami.

Bananowe placuszki owsiane z gruszką i orzechami

KCA L :405  B : 1 1 ,2  T : 1 9 ,6  WP :42 ,5  F :6 ,6

SKŁADNIKI: 
◦chleb pełnoziarnisty -  3 cienkie kromki - 80g
◦ciecierzyca ugotowana [lub twarożek] - 50g - 2,5 łyżki
◦natka pietruszki  - 5g - 1 łyżka
◦szczypta kminu rzymskiego i pieprzu
◦papryka - 70g - 0,5 sztuki
◦marchew - 100g - 0,5 przeciętnej sztuki

Obierz marchew i pokrój razem z papryką w słupki. 
Ciecierzycę zmiksuj z 1 łyżką wody, pietruszką i przyprawami.
Posmaruj pieczywo i przekrój.

Kanapki z pastą z ciecierzycy + słupki marchewki i papryki

KCA L :300  B : 1 0 , 1  T :3 ,3  WP :50 ,6  F : 1 4 ,9

SKŁADNIKI: 
◦placek tortilli pełnoziarnistej - 60g - 1 sztuka
◦ciecierzyca ugotowana [lub twarożek]  - 50g - 2,5 łyżki
◦natka pietruszki  - 5g - 1 łyżka
◦szczypta kminu rzymskiego i pieprzu
◦ogórek świeży - 40g - 0,2 sztuki
◦papryka - 70g - 0,5 sztuki
◦marchew - 100g - 0,5 przeciętnej sztuki

Obierz marchew i pokrój razem z ogórkiem i papryką 
w cienkie słupki. Ciecierzycę zmiksuj z łyżką wody,
pietruszką i przyprawami. Posmaruj pastą placek. Ułóż
wzdłuż jednego brzegu placka słupki ogórka i papryki.
Zwiń dokładnie i przekrój na mniejsze kawałki. 
Resztę warzyw podaj osobno w pojemniku. 

Mini wrapy z pastą z ciecierzycy i warzywami

KCA L :323  B : 1 2  T : 8 ,2  WP :45 ,4  F : 1 4 ,6

SKŁADNIKI: 
◦chleb pełnoziarnisty - 2 kromki - 60g
◦ser żółty edamski - 18g - 1 plaster
◦masło/margaryna- płaska łyżeczka - 3g
◦papryka - 70g - 0,5 sztuki
◦marchew - 100g - 0,5 przeciętnej sztuki

Obierz marchew i pokrój razem z papryką w słupki. 
Chleb posmaruj cienko masłem, nałóż ser, złóż i przekrój.

Kanapki z żółtym serem + słupki marchewki i papryki

KCA L :2 70  B : 1 0 ,2  T : 8 ,3  WP :34  F : 1 0

ŚNIADANIA

DO POJEMNIKA

SKŁADNIKI: 
◦skyr naturalny - 150g - 1 pojemnik
◦gruszka - 150g - 1 sztuka
◦płatki owsiane  - 25g -  2,5 łyżki
◦orzechy włoskie, laskowe, migdały - 15g - 1,5 łyżki
◦miód lub syrop klonowy - 10g - 1 łyżeczka

Orzechy posiekaj. Wsyp razem z płatkami na rozgrzaną
patelnię i praż do momentu, aż całość się lekko zarumieni.
Przełóż do miseczki, polej miodem i mieszaj chwilę, 
aby składniki się posklejały. Podaj z jogurtem i gruszką.

Skyr z granolą i gruszką

KCA L :395  B : 1 1 , 7  T : 1 5  WP :50 ,2  F :5 ,9
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