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Agnieszka Jasinska

15 pomystowych przepiséw
na szybkie stodkie Sniadania

Agnieszka Jasinska - Finalistka Hell s Kitchen Polska

Mitosniczka zdrowej 1 polskiej kuchni, ktora udowadnia, ze warto podgza¢ za
marzeniami. Wielbicielka wszelkich stodkosci, ale tylko tych pod zdrowa postacia.
Autorka artykutow prasowych o podrozach 1 dobrym jedzeniu. Wychowata si¢ na wsi
1docenia prawdziwos¢ produktow regionalnych. Uwaza, Ze sezonowe produkty i
dobre sktadniki z jakich powstaje danie to gwarancja smacznej kuchni.
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MLEKO MIGDAXTOWE

To podstawowy przepis na mleko
roslinne. Jezeli sprobujecie je raz
zrobié, juz nigdy nie kupicie

Sklepowego” mleka w kartonie!

Migdaty wsyp do miski i zalej je
goraca woda. Mocz ok 10 min i
zdejmij z nich skorke. Wrzu¢ z
powrotem, i zostaw na cata noc.
Nastepnego dnia odcedZ migdaty
na sitku i bez wody wtéz do
blendera kielichowego. Wlej do
blendera 1 | wody mineralne;j.
Zmiksuj wszystko na najwyzszych
obrotach. Nad miska umies¢ sitko
i przetdz na nie mase migdatowa.
tyzka odcisnij migdatly, by do miski
odciekto cate mleko migdatowe.
Mase z sitka ponownie przetdz do
blendera, znéw wlej 11 wody i
czynnos¢ powtorz.
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« 250 g migdatéw
« 3 szklanki wody

* 2 1wody mineralnej
niegazowanej

Porada:

Przechowuj w

szklanej butelce

w lodowce do
2 dni!
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KOKOSOWY KOKTA]JL Z

To jest tak prosty przepis, a tak
niesamowicie smacznyi pozywny,,
Ze wcale sie nie dziwie, zZe jest hitem
w kuchni indyjskiej.

Mango obierz ze skorki. Wytnij
pestke, a miazsz przektéz do
blendera. Dodaj Smietanke
kokosowq (z woda i czescig thusta)
i blenduj wszystko na jednolita
mase.

Przelej koktajl do szklanek i posyp
szczypta kardamonu.
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4 dojrzate mango

500 ml Smietanki kokosowej
20%

1/2 tyzeczki kardamonu

MANGO

N

o~

@
\

Porada:
Mozecie uzy¢
pulpy z mango

w puszce!
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KOKTAJL OWOCOWY Z NASIONAMI
CHIA

Nasiona chia, czyli szalwii
hiszpanskiej sq bardzo odaywczym
superfoods. Idealnie sprawdzajq sie

rowniez wdeserach!

Kiwi obierz ze skorki. Ananasa e 5 owocoéw kiwi

postaw na blacie i obkréj go . 1/2 ananasa

dookota ze skorki. Pokrdj go w 4 S ,
¢wiartki. Pomarancze obierz ze * 1/3 szklanki nasion Chia
skorki. Mango obierz ze skorki i e 2 pomarancze

wytnij dookota pestki z6ity migzsz. « 1 mango

Zblenduj kiwi i 1/4 ananasa na
gtadkie puree. Wsyp nasiona Chia i
odstaw na 30 minut, zeby nasiona
zaczely zelowaé. Do blendera
wrzu¢ pozostate 1/4 ananasa,
pomarancze oraz mango i wszystko
razem blenduj na gtadkie puree.

» owoce kiwi do dekoracji

Do stoika lub szklanki przektdz
puree z nasionami chia.
Plasterkami kiwi udekoruj szklanke
dookota brzegéw. Nastepnie lyzka
nakloz puree z zdttych owocédw, tak
by przykryly dekoracyjne kiwi.

Porada:
Nasiona mozna
taczy¢ rowniez

z mlekiem

np.
kokosowym!
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JAGLANKA NA SFODKO Z JABEKIEM

Kasza jaglana to nie tylko danie
obiadowe. Jest idealna na slodko z
owocami i mieszankq orzechowq.

Kasze jaglana wsyp na sitko i pod
biezaca woda ja przeptucz. Przetéz
kasze do garnka i zalej ja 1
szklanka wody oraz 1 szklanka
mleka. Jabtko obierz i zetrzyj na
tarce z duzymi oczkami. Orzechy
lub mieszanke orzechowa pokroj
nozem na drobne kawatki i réwniez
wrzu¢ do kaszy. Catos¢ zagotuj.
Jezeli kasza wchtonie caty ptyn
dolej jeszcze 1/2 szklanki mleka i
mieszaj. Kasza musi by¢ miekka.
Jezeli nadal jest twardawa to
trzeba jeszcze podla¢ mleka, zeby
ja gotowac. Caty proces gotowanie
powinien trwac ok 30 min. Pod
koniec gotowania obierz banana,
pokrdj go w plastry i wrzu¢ do
gestej juz kaszy.

Ugotowana kasze przetdz do
miseczek, udekoruj orzechami i
bananem, a nastepnie polej
syropem klonowym.
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pot szklanki kaszy jaglanej
1 szklanka wody
1,5 szklanki mleka roslinnego

gars¢ orzechow lub mieszanki
orzechowo- owocowej

1 jabtko
1 banan
4 tyzki syropu klonowego

Porada:

Na gore mozna

da¢ tyzke
jogurtu
naturalnego!
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MIGDARLOWA MANNA Z ZIELONA

HERBATA

Uwielbiam kasze manne i

wymyslam z nig rézne kombinacje

smakowe. Ta Was zaskoczy!

Migdaty wsyp do miski i zalej je
woda. Zostaw w wodzie na cala
noc. Nastepnego dnia odcedz
migdaty na sitku i bez wody wiéz
do blendera kielichowego. Wlej do
blendera 1 1 wody mineralne;j.
Zmiksuj wszystko na najwyzszych
obrotach. Nad miska umies¢ sitko
i przelozy¢ na nie mase
migdatowa. Lyzka odcisnij migdaty,
by do miski sptywato cate mleko
migdatowe. Mase z sitka ponownie
przetdz do blendera, znéw wlej 11
wody i czynno$¢ powtorz.

Do garnka wrzu¢ kasze manne i
zalej ja mlekiem migdatowy. Wsyp
cukier oraz dodaj zielona herbate
matcha. Gotuj calo$¢ 7 min. Jezeli
kasza jest za gesta to dolej jeszcze
mleka.

Przet6z kasze do miseczki, polej
syropem klonowym i udekoruyj
Swiezymi owocami.
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Mleko migdatowe:

» 250 g migdatéw bez skorki
» 3 szklanki wody

« 21 wody mineralnej
niegazowanej

Kasza manna:

» 1/2 szklanki kaszy manny

» 1,5 szklanki mleka
migdatowego

* 2 lyzeczki ksylitolu

* 1 lyzeczka herbaty matcha
« syrop klonowy

+ Swieze owoce

|

Porada:

Mozecie uzy¢

innego mleka

roslinnego np.
ryzowego!
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PILACUSZKI OWSITIANE Z MUSEM

BANANOWYM

Ten sniadaniowy przepis powstaje
przez usmazenie ugotowanej
owsianki! Czy moze byc cos
prostszego?

Do garnka wlej wode i mleko
roslinne. Dodaj ptatki owsiane i
wszystko razem gotuj, az ptatki
wchlona caly ptyn i masa owsiana
stanie sie zbita. Zdejmij z ognia i
ostudz. Banany obierz. 1,5 banana
rozgnie¢ widelcem na papke, a
pozostala potdéwke banana pokréj
w plasterki. Do letniej ugotowanej
owsianki dodaj jajko i rozgniec¢
banana. Mieszaj calo$¢ by masa
miata jednolita konsystencje.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy:.
Lyzka nabierz mase i smaz na
rozgrzanej patelni placuszki o
$rednicy ok. 7 cm. Kiedy spod
zrobi sie rumiany obré¢ placuszki i
smaz na drugiej stronie. Zdejmij
placki z patelni i przetdz na talerz
wytozony recznikiem papierowym,
ktéry wchionie nadmiar ttuszczu.
Usmazone placuszki utéz na
talerzu, udekoruj bananami i polej
syropem klonowym.
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3/4 szklanki platkow owsianych
1/2 szklanki wody

1/2 szklanki mleka roslinnego

1 jajko

2 banany

4 tyzki maki

1 tyzka oleju kokosowego

100 ml syropu klonowego

Porada:
Banana mozna
zastapi¢ tartym

jabtkiem lub
malinami.
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ANANASOWE RACUCHY

Kio powiedzial, ze racuchy sq tylko
Z jablkami? Ananasowa slodycz
zdziala tutaj cuda!

Do miski wbij jajko. Dodaj make
oraz mleko i szczypte soli. Catos¢
wymieszaj, by uzyskac geste
ciasto. Odstaw na 30 min.

Ananasa obierz ze skory, wydraz
srodek i pokrdj w okragte plastry.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy:.
Plastry ananasa obtocz w mace, a
nastepnie zanurz w masie
nalesnikowej. Utdz na patelni i
smaz ok 2 min na ztoty kolor.
Przekre¢ na druga strone i rowniez
smaz 2 min na zloty kolor. Przetdz
placuszki na recznik papierowy.

Placuszki utdz na talerzu i polej
syropem klonowym.
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1 $wiezy ananas

1 jajko

1 szklanka maki

1/2 szklanki mleka
szczypta soli

2 lyzki oleju kokosowego
100 ml syropu klonowego

Porada:
Mozecie uzy¢
ananasa z
puszki w
zalewie.
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MARMOLADA POMARANCZOWA

Uwielbiam jq za delikatnie
gorzkawy smak, a jednoczesnie
stodycz karmelizowanej skorki!

Pomarancze i cytryny sparzy
wrzatkiem i zetrzyj skérke na tarce
z duzymi oczkami. Nastepnie
pokroj pomarancze oraz cytryny w
plasterki i wrzuci¢ do garnka.
Laske wanilii przekrdj na poét i
wydraz ze srodka nasionka. Wrzu¢
nasionka do garnka oraz
przekrojona laske wanilii (taka
laska wanilii ma jeszcze w sobie
duzo smaku). Wlej wode oraz
cukier. Zagotuj wszystko w garnku,
az z zacznie sie robi¢ syrop.
Wylacz garnek i odstaw go na cala
noc by przeszly wszystkie smaki z
pomaranczy do syropu.
Nastepnego dnia postaw garnek na
gazie i gotuj ok 2 godzin. Co jaki$
czas mieszaj marmolade by nie
przywarta do garnka. Konsystencja
bedzie sie wydawac plynna, ale po
stezeniu stanie sie zwarta i duzo
gestsza. Wyciagnij laske wanilii z
garnka.

Goraca marmolade przetéz do
wyparzonych stoiczkéw. Zakreé¢
nakretka i obrd¢ stoik do gory
nogami, stawiajac dzem na
nakretce.
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4 duze pomarancze
(organiczne nie pryskane)

2 cytryny (organiczne nie
pryskane)

1 laska wanilii
8 szklanek cukru trzcinowego

8 szklanek wody

Porada:
Marmolada
moze by¢
przechowywana
w lodoéwce 6
miesiecy.
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FRANCUSKIE CREPES SUZETTE

Kasza manna wcale nie musi by¢

awykia! Dodanie wiorek kokosowych

zupelnie zmienia to danie!

W misce potacz sktadniki: mleko z
jajkiem, olejem i szczypta soli,
stopniowo dodawaj make caly czas
mieszajac widelcem. Ciasto
powinno mie¢ jednolita
konsystencje. Odstaw ciasto na 30
minut, po czym smaz na rozgrzanej
paleni cienkie nalesniki. Z podanej
ilosci ciasta otrzymasz 5-6
nalesnikow. Lekko ostudzone
nalesniki z16z na 4 czesci w
trjkaty.

Pomarancze wyparz i zetrzyj z
nich skérke. Nastepnie wycisnij z
nich sok. Na suchej patelni rozpusé
cukier, a nastepnie dodaj masto i
mieszaj, az do jego rozpuszczenia.
Nastepnie potdz ztozone nalesniki
na patelni i delikatnie je podsmaz.
Gdy nale$niki sa juz podsmazone
wlej na patelnie sok z pomaranczy
oraz dodaj skérke z otartych
pomaranczy. Catos¢ smaz przez 3-4
minuty na $rednim ogniu.
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Zwiekszamy plomien na gazie i
wlewamy na patelnie likier, gdy
zacznie mocno parowac -
podpalamy ptyn na brzegu patelni,
bardzo przy tym uwazajac !!!

Gdy alkohol odparuje przektadamy |
nalesniki na talerz, zostawiajac na
patelni sos.

Ciasto:

* 250 ml mleka

* 1jajko

* 110-120 g maki pszennej
* 4 lyzki oleju

* szczypta soli

Sos pomaranczowy:

« 3 duze pomarancze Porada:
+ 50g masta Przygotowujac
« 40 g cukru trzcinowego danie dla dzieci
+  sok wycisniety z pomaranczy zrezygnujcie z
+ skorka otarta z dwdch likieru!
pomaranczy
* 50-80 ml likieru
pomaranczowego
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KOKOSOWA MANNA Z BOROWKAMI

Kasza manna wcale nie musi by¢
awykia! Dodanie wiorek kokosowych
zupelnie zmienia to danie!

Do garnka wrzu¢ wiérki kokosowe

i zalej je $mietanka kokosowa. * 70 g widrek kokosowych

Gotuj je ok 30 min mieszajac co « 1,5 szklanki $mietanki
jakis czas, az widrki wchlong caly kokosowej (20%)

plyn i powstanie gesta masa.

Przetéz mase do miseczki i odstaw. 30 g kaszy manny

Do garnka po gotowaniu wiérek * 2 szklanki mleka

kokosowych wlej mleko i wsyp e 100 g boréwek
kasze manne. Gotujemy ok 7 min.

Dodaj do manny krem kokosowy i

gotuj wszystko razem do lekko

plynnej konsystencji. Wytacz.

Przeldz potowe masy do szklanek i
wsyp potowa boréwek. Na owoce
znow potdz kolejna warstwe masy i
zakoncz dekoracja boréwek.

Idealnie
smakuje na
zimno jako

deser!
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OWSIANKA BIRHER Z OWOCAMI

BEZ GOTOWANIA

Owsianka Dr. Birhnerua to platki
owsiane zalewane dzien wczesniej
mlekiem i sokiem owocowym.
Idealne sniadanie bez gotowania!

Obierz jabtko i starkuj na duzych
oczkach. Wieczorem ptlatki
owsiane zalej zimnym mlekiem,
jogurtem oraz sokiem
jabtkowym. Dodaj orzechy,
syrop klonowy oraz zielona
herbate. Wymieszaj wszystko i
przykryj folia spozywcza.
Odstaw na noc do lodéwki.

Nastepnego dnia rano jezeli
masa jest za gesta dodaj
odrobine mleka lub soku
jabtkowego.

Pomarancz obierz i wytnij z niej
mniejsze segmenty. Przet6z
owsianke do miseczki i
udekoruj owocami.
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1 szklanka platkow
owsianych

1 jabtko

1/2 szklanki mleka sojowego
100 ml soku jabtkowego

1/2 szklanki jogurtu

2 tyzki syropu klonowego

50 g orzechéw nerkowca

2 tyzeczki zielonej herbaty
matcha

1 pomarancz
1/2 szklanki boréwek

Porada:

Mozna uzy¢
innego soku do
zalania platkow

np.
porzeczkowego
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KUKURYDZIANY PUDDING
Z KARMELIZOWANYMI FIGAMI

Kaszka kukurydziana idealnie
sprawdza sie w slodkich daniach
sniadaniowych!

Kaszke kukurydziana potacz z
mlekiem i wymieszaj. Odstaw
do zgestnienia. W rondelku
podgrzej smietanke, 2 szklanki
mleka, cukier i s6l. Mieszaj co
chwile calo$¢ ok 8 min. Po tym
czasie dodaj speczniata kaszke
kukurydziana. Mieszaj by
powstatla gltadka konsystencja
budyniu. Zagotuj ok 1 min.
Jezeli budyn zrobi sie za gesty
mozna podlac¢ delikatnie mleko
(nadal mieszajac). Przelej
budyn do matych miseczek.
Przykryj kawatkiem foli
spozywczej kazda miseczke, tak
by folia dotykata budyniu.
Odstaw by ostygta.

Na patelnie wsyp cukier, syrop
klonowy oraz 1/4 szklanki
wody. Podgrzej to wszystko by
masa nabrata lekko brazowej
barwy (nie mieszaj!). Zdejmij z
ognia, dodaj laske cynamonu i
wymieszaj bardzo szybko
wlewajac 1/4 szklanki wody
(uwaga bo karmel jest bardzo

goracy).
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A

Dodaj wode rézana i pokrojone
na ¢wiartki figi. Wyciagnij laske
wanilii. Cato$é wymieszaj.
Zdejmij folie spozywcza z
puddingu, polej karmelem i
udekoruyj figami.

Pudding:
« 1/3 filizanki kaszki
kukurydzianej

« 3 szklanki mleka

» 1 szklanka $mietanki
kokosowej 20%

* 3 lyzki miodu
* 3 lyzki cukru
» szczypta soli

Porada:
Karmel: Kaszk
e 1 szklanka cukru kukurydz?an
« 1/2 szklanki wody ;

mozna zastgpic

» 2 lyzki syropu klonowego
tyzki syrop J kaszg manna.

« 1 laska cynamonu
» 1/2 lyzeczki wody rézanej
» 8 swiezych fig
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RABARBAROWE CRUMBLE POD
KRUSZONKA MIGDAXLOWA

Crumble mozna wykonac z kazdymi
owocami. Wecale nie muszq byc one
swieze, mrozone sq tak samo
pyszne!

Rabarbar bez obierania umyj i
pokrdj na kawalki o grubosci ok.
1cm. Wymieszaj z cukrem i
wanilia.

Forme zaroodporna o Srednicy ok
24 cm lub 8 kokilek wysmaruj
mastem. U6z na spodzie foremek
rabarbar. W mitynku do kawy zmiel
migdaly bez skdérek na make lub
uzyj gotowej maki migdatowe;j.

Zagnie¢ wszystkie sktadniki na
kruszonke. Kruszonke roztéz
rownomiernie na rabarbarze.

Piecz w nagrzanym piekarniku ok.
30 minut w temperaturze 180°C.
Po upieczeniu odczekaj 5- 10 minut
i podawaj na ciepto.
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Owoce:

500g rabarbaru
70g cukru
ziarenka z 1 laski wanilii

Kruszonka:

160g migdatow

80g cukru

szczypta soli

Y tyzeczki cynamonu
100g zimnego masta

Dodatkowo:

masto do wysmarowania
foremek

CTES

Porada:
Swietnie
smakuje z tyzka
kwasnej
Smietany!
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RYZ ZAPIEKANY ZE SLIWKAMI

Kto powiedzial, 3e ryz moze byt

zapiekany tylko z jablkiem? Soczyste

slivwki sq idealne do tego dania!

Do garnka wsyp ryz i wlej 2
szklanki mleka. Czekaj, az ryz
wchlonie ptyn i dolej kolejna
szklanke mleka. Jezeli ryz nadal
jest twardy i wchtonat ptyn to
dodaj ostatnia szklanke mleka.
Wsyp do ryzu 2 tyzeczki cukru
kokosowego. Wyciagnij ziarenka z
wanilii i dodaj je do ryzu. Caly
proces gotowania potrwa ok. 30
min. Ryz musi by¢ miekki.

Piekarnik nagrzej do 180 st.
Naczynie Zzaroodporne wysmaruj
potowa tyzki masta i nat6z pudding
ryzowy. Druga potowe masta potoz
w plasterkach na gére ryzu. Sliwki
pokroj w plasterki i utdz na ryzy z
mastem. Nastepnie catos$¢ posyp 2
tyzeczkami cukru kokosowego i
cynamonem.

W16z do piekarnika i zapiekaj 30
min.

Ryz jest pyszny na ciepto, ale na
zimno réwniez jest smaczna
przekaska.
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1 szklanka ryzu jasminowego
4 szklanki mleka roslinnego
1 laska wanilii

4 tyzeczki cukru kokosowego
1 lyzka masta

4 sliwki

tyzeczka cynamonu

'I

Porada:

Mozecie uzy¢
dowolnych
oOwWocOW na

gore!
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ZBOZOWY CHLEB Z

Jak juz jes¢ pieczywo to tylko z duzq

ilosciq zboz i suszonych owocow!

Przepis jest ,jedno miskowy”.

Mieszacie wszystko razem i gotowe!

Piekarnik rozgrzej do 200 st. Z
dyni hokaido wydraz pestki (nie
trzeba obierac ze skorki). Wioz
dynie do naczynia zaroodpornego
przykryj i piecz 60 min. Wyciagnij
dynie i ja schodz. Nastepnie
zblenduj dynie na jednolite puree.

Zmien temperature w piekarniku i
ustawi¢ na 160 st. Wyldz blache
papierem do pieczenia. Wysyp na
papier orzechy, nasiona dyni i
zapiekaj w piekarniku ok 10 min,
az orzechy nabiora brazowego
odcienia. Wyjmij z piekarnika i
ostudzic.

W duzej misce wymieszaj ptatki
owsiane, zurawine, nasiona Inu,
babke ptesznik, nasiona chia, sdl,
cynamon i gatka muszkatotowa.
Dodaj orzechy i pestki dyni. Dodaj
puree z dyni, wode, syrop klonowy
i olej stonecznikowy i wszystko
razem dobrze wymieszaj.
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Forme do keksowki ok. 23x13 cm
wylozy¢ papierem do pieczenia.
Przetozy¢ mase ciasta do keksowki
przykry¢ folia spozywcza i
odstawi¢ na ok 3h, by siemie
Iniane i babka ptesznik zwarty
ciasto ze soba.

Gdy ciasto odpocznie nagrzewamy
piekarnik na 200 stopni.
Zdejmujemy folie spozywcza.
Wktadamy kekséwke do piekarnika
i pieczemy 1 godzine i 15 min.

Chlebek musi ostygna¢ ok 2h, zeby
byt zupetnie zimny i zwarty.

« 1,5 szklanki orzecha wtoskiego
» 1 szklanka pestek dyni

« 2 ¥ filizanki ptatkow
owsianych

1 szklanka suszonej zurawiny
1/2 szklanki siemienia Inianego
1/3 szklanki babki ptesznik

1/4 szklanki nasion chia

2 lyzeczki soli morskiej

3/4 tyzeczki mielonego
cynamonu

DYNIA I ZURAWINA

Porada:

Rodzaj
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