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Jajecznica z boczkiem i szpinakiem

Skladniki (na 2 porcje):

¢ 4 jajka

* 100 g boczku wedzonego

» 80 g Swiezego szpinaku

e 1 tyzka masta

¢ S6l1i pieprz do smaku

* 50 g sera z6ttego (opcjonalnie)

Sposoéb przygotowania:

Podgrzej air fryer do temperatury 180°C przez okoto 3 minuty.
Boczek pokrdj w niewielkie kostki lub paski, co pozwoli mu
réwnomiernie sie zrumieni¢ i wydzieli¢ ttuszcz.

Umie$¢ pokrojony boczek w koszyku air fryera i smaz przez 4-5
minut, az stanie sie ztocisty i chrupiacy. W miedzyczasie rozbij jajka do
miski, przypraw sola i pieprzem, a nastepnie roztrzep widelcem do
uzyskania jednorodnej konsystencji.

Po usmazeniu boczku dodaj do koszyka masto i poczekaj, az sie
rozpusci. Nastepnie wlej roztrzepane jajka i delikatnie wymieszaj z
boczkiem za pomoca silikonowej topatki. Gotuj przez 2-3 minuty, po
czym dodaj Swiezy szpinak.

Kontynuuj gotowanie przez kolejne 2-3 minuty, regularnie mieszajac
sktadniki, aby jajka réwnomiernie sie Sciely, a szpinak zwiadt. Jesli
zdecydujesz sie na ser, dodaj go w ostatniej minucie gotowania.

Podawanie:

Jajecznice najlepiej podawa¢ natychmiast po przygotowaniu, gdy jest
jeszcze gorgca i kremowa. Doskonale komponuje sie z plasterkami
awokado lub $wiezymi pomidorkami koktajlowymi. MozZesz jg rowniez
poda¢ z kawatkiem pelnoziarnistego chleba, pamietajac jednak o
kontrolowaniu porcji weglowodandw.

Wartosci odzywcze:



Jedna porcja tego sytego $niadania dostarcza okoto 320 kalorii, 26 g
biatka, 22 g tluszczéw oraz zaledwie 2 g weglowodanéw netto. To
idealny wybor dla oséb stosujacych diete niskoweglowodanows, ktéra
zapewni ci dtugotrwate uczucie sytosci i stabilny poziom energii na
poczatek dnia. Szpinak wzbogaca danie o cenne sktadniki mineralne, w
tym zelazo i magnez, a boczek dostarcza niezbednych ttuszczéw
nasyconych.

Omlet z serem z6ttym i szczypiorkiem

Skladniki (na 1 porcje):

* 3 jajka

* 40 g sera zo6ttego tartego

* 2 lyzki Swiezego szczypiorku posiekanego
e 1 tyzeczka masta

e 2 tyzki Smietany 18%

 Szczypta soli

« Biaty pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

W misce rozbij jajka i dodaj $mietane, sél oraz biaty pieprz. Ubij
energicznie widelcem lub trzepaczka do wuzyskania puszystej,
jednorodnej masy. Dodaj potowe posiekanego szczypiorku i delikatnie
wymieszaj.

Podgrzej air fryer do temperatury 160°C przez 2-3 minuty.
Niewielkie zaroodporne naczynie lub forme silikonowa wysmaruyj
mastem, aby omlet sie nie przywieral.

Wlej przygotowang mase jajeczng do wysmarowanego naczynia i
umie$¢ je w koszyku air fryera. Piecz przez 8-10 minut, az omlet zacznie
sie fadnie podnosié¢ i ztoci¢ na powierzchni.

Po uptywie tego czasu ostroznie wyciggnij naczynie i réwnomiernie
posyp powierzchnie omletu tartym serem zo6ttym. Wstaw ponownie do
air fryera na kolejne 2-3 minuty, aby ser sie rozpuscit i lekko zrumienit.
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Podawanie i dekoracja:

Gotowy omlet przetéz na talerz i posyp pozostalym Swiezym
szczypiorkiem dla dodania aromatu i koloru. Mozesz udekorowaé go
réowniez drobnymi listkami rukoli lub plasterkami pomidora. Omlet
najlepiej smakuje na ciepto, gdy ser jest jeszcze delikatnie ciggnacy.
Doskonale sprawdzi sie jako samodzielne $niadanie lub w towarzystwie
satatki z mtodych lisci.

Wartosci odzywcze:

Ta porcja omletu zawiera okoto 380 kalorii, 28 g
pelnowartosciowego biatka, 28 g zdrowych ttuszczéw oraz tylko 3 g
weglowodanéw netto. To wyjatkowo syte danie, ktére stabilizuje poziom
cukru we krwi i dostarcza organizmowi niezbednych aminokwaséw oraz
wapnia ze sera. Szczypiorek dodatkowo wzbogaca omlet o witaminy z
grupy B oraz naturalny aromat, ktéry pobudza apetyt i wspiera
trawienie.

Kotlety drobiowe $niadaniowe

Skladniki (na 4 kotlety):

» 300 g mielonego miesa z piersi kurczaka

* 1 jajko

* 30 g startego sera zo6ttego

¢ 1 mata cebula (okoto 50 g)

» 2 zabki czosnku

* tyzeczki stodkiej papryki

« SOl i pieprz do smaku

e 1 tyZzeczka suszonego oregano (opcjonalnie)

« Gars$¢ posiekanej natki pietruszki (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:
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Cebule obierz i bardzo drobno posiekaj, czosnek przepus¢ przez
praske lub drobno posiekaj. W duzej misce potacz mielone mieso
kurczaka z jajkiem, startym serem, posiekang cebulg i czosnkiem. Dodaj
papryke, sél, pieprz oraz opcjonalnie oregano i natke pietruszki.

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj rekami, az masa stanie sie
jednorodna i zwarta. Pozostaw na 10-15 minut w lodéwce, aby sktadniki
sie potaczyty i masa zyskata odpowiednig konsystencje.

Podgrzej air fryer do temperatury 180°C przez 3 minuty. Z
przygotowanej masy uformuj 4 rowne kotlety o owalnym ksztalcie i
grubosci okoto 2 cm. Upewnij sie, Ze kotlety sa dobrze uformowane i
zwarte.

Umies$¢ kotlety w koszyku air fryera, zachowujac miedzy nimi
odpowiedni odstep. Smaz przez 8 minut z jednej strony, nastepnie
delikatnie obro¢ i gotuj przez kolejne 6-7 minut. SprawdZ gotowos¢,
przektuwajgc kotlet w najgrubszym miejscu - wyptywajacy sok powinien
by¢ przezroczysty.

Podawanie i przechowywanie:

Kotlety najlepiej podawac na ciepto z suréwka z kapusty biatej lub
satatkg ze $wiezych warzyw liSciastych. Doskonale komponujg sie
réwniez z awokado, pomidorkami koktajlowymi lub ogérkiem. Mozesz
je podac na lisciach sataty jako lekka alternatywe dla kanapki. Pozostate
kotlety przechowuj w lodéwce do 3 dni i podgrzewaj w air fryerze przez
2-3 minuty w temperaturze 160°C.

Wartosci odzywcze:

Jeden kotlet dostarcza okoto 140 kalorii, 22 g biatka wysokiej
jakosci, 5 g ttuszczéw oraz zaledwie 2 g weglowodanéw. To doskonaty
wybor dla aktywnych oso6b, ktére potrzebuja solidnej porcji biatka na
poczatek  dnia. Kurczak jest Zrédtem  pelnowartoSciowych
aminokwasow, witamin z grupy B oraz selenu, ktéry wspiera
funkcjonowanie uktadu immunologicznego. Dzieki niewielkiej
zawartoSci weglowodanéw Kotlety idealnie wpisujg sie w zatozenia
diety ketogeniczne;j.
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Kietbaska biata z cebulka

Skladniki (na 2 porcje):

« 300 g biatej kietbasy

¢ 1 $§rednia cebula (okoto 120 g)

« 1 tyzka oleju rzepakowego lub masta

¢ S6l i pieprz do smaku

* lyzeczki suszonego majeranku (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:

Biatg kietbase pokrdj w plastry o grubosci okoto 1,5 cm, unikajgc
zbyt cienkich kawatkéw, ktére moga sie przesuszyC. Cebule obierz i
pokrdéj w pélplasterki Sredniej grubosci, aby réwnomiernie sie
zrumienita i zachowata delikatng chrupkosé¢.

Podgrzej air fryer do temperatury 180°C przez 3 minuty. W matej
misce wymieszaj pokrojona cebule z olejem lub roztopionym mastem,
dodaj szczypte soli i pieprzu.

Umies$¢ plastry kietbasy w koszyku air fryera, uktadajac je w jednej
warstwie bez nakladania na siebie. Dookota kietbasy roztoz
przyprawiong cebule, starajgc sie ja rownomiernie rozmiescic.

Smaz przez 10-12 minut, co 4-5 minut delikatnie mieszajgc sktadniki
silikonowg topatkg lub potrzasajac koszykiem. W potowie czasu
gotowania posyp opcjonalnie majerankiem dla wzbogacenia aromatu.

Sprawdzenie gotowoSci i podawanie:

Kietbasa jest gotowa, gdy plastry sa ztocisto-brgzowe z kazdej
strony, a cebula miekka i lekko karmelizowana. Jesli cebula rumieni sie
zbyt szybko, mozesz przykry¢ ja kawatkiem folii aluminiowej w
ostatnich minutach smazenia. Danie doskonale komponuje sie z kiszong
kapustg, ogérkami konserwowymi lub Swieza suréwka z biatej kapusty.
Mozesz je roéwniez podaé¢ z musztardg ziarnista lub chrzanem dla
podkreslenia smaku. Sprawdzi sie jako syte $niadanie lub lekki positek w
towarzystwie jajecznicy lub satatki.
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Wartosci odzywcze:

Jedna porcja tego tradycyjnego dania zawiera okoto 320 kalorii, 16 g
biatka, 26 g tluszczéw oraz 6 g weglowodanéw netto gtéwnie
pochodzacych z cebuli. Biala kietbasa dostarcza petlnowarto$ciowego
biatka zwierzecego oraz witamin z grupy B, szczegdlnie B12, ktéra
wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Cebula
wzbogaca danie o flawonoidy o dziataniu przeciwzapalnym oraz
prebiotyki wspierajace zdrowq flore bakteryjna jelit.

Twarozek z rzodkiewka i koperkiem

Skladniki (na 1 porcje):

¢ 150 g twarozku ziarnistego lub potttustego

e 4-5 rzodkiewek

» 2 tyzki Swiezego koperku posiekanego

¢ S6l1i pieprz do smaku

« 1 tyzka szczypiorku posiekanego (opcjonalnie)

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

Rzodkiewki doktadnie umyj pod biezgcg wodg i pokr6j w cienkie
plasterki lub drobne kosteczki, zachowujgc ich chrupkos¢ i §wiezy smak.
Koperek przeptucz, osusz i drobno posiekaj, unikajagc grubych todyzek,
ktére mogg by¢ twarde.

W misce potgcz twarozek z pokrojonymi rzodkiewkami i
posiekanym  koperkiem. Delikatnie wymieszaj skladniki, aby
réwnomiernie sie potaczyty. Przypraw solg i pieprzem wedtug wiasnego
smaku, pamietajac, ze rzodkiewki majg naturalnie pikantny aromat.

Jesli preferujesz cieple $niadanie, mozesz przygotowang mieszanke
przetozy¢ do matego zaroodpornego naczynia i podgrza¢ w air fryerze
nagrzanym do 120°C przez 3-4 minuty. To delikatnie ogrzeje twarozek,
nie pozbawiajac go kremowej konsystencji.
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Warianty podawania:

Twarozek mozesz podaé¢ na rdézne sposoby w zalezno$ci od
preferencji i diety. Doskonale sprawdzi sie na liSciach sataty mastowe;j
jako lekka przekaska lub natoZzony na cienkie plasterki ogérka. Mozesz
go réwniez podaé w towarzystwie kawatka petnoziarnistego pieczywa,
pamietajac o kontrolowaniu weglowodanéw. Dodanie oliwy z oliwek
wzbogaci smak i dostarczy zdrowych tluszczéw jednonienasyconych. W
wersji bardziej sytej mozesz udekorowaé¢ go orzechami wtoskimi lub
pestkami stonecznika.

Wartos$ci odzywcze:

Ta porcja twarozku z warzywami dostarcza okoto 180 kalorii, 20 g
wysokiej jakoSci biatka, 8 g ttuszczéw oraz zaledwie 4 g weglowodanéw
netto. Twarozek jest doskonatym Zrédtem kazeiny, biatka o powolnym
wchtanianiu, ktére zapewnia dtugotrwate uczucie sytosci i stabilizuje
poziom cukru we krwi. Rzodkiewki dostarczajg witaminy C, potasu oraz
zwigzkow siarczanych o wtasciwos$ciach detoksykacyjnych, a koperek
wzbogaca danie o antyoksydanty i naturalny aromat wspierajacy
trawienie.

Jajka sadzone z awokado

Skladniki (na 1 porcje):

* 2 Swieze jajka

 dojrzatego awokado

¢ 1 lyzeczka masta lub oleju kokosowego
* SOl i $wiezo mielony pieprz do smaku

» Szczypta stodkiej papryki (opcjonalnie)
« Kilka kropli soku z cytryny (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:
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Podgrzej air fryer do temperatury 160°C przez 2-3 minuty. Awokado
przekréj na poét, usun pestke i ostroznie obierz ze skoérki. Pokréj w
réowne plasterki o grubosci okoto 0,5 cm i skrop delikatnie sokiem z
cytryny, aby nie Sciemniato.

Niewielkie zaroodporne naczynie lub ramekin wysmaruj mastem lub
olejem kokosowym. Na dno naczynia utéz plasterki awokado, tworzac
réwng warstwe. Przypraw je lekko solg i pieprzem.

Ostroznie rozbij jajka bezposrednio na awokado, starajac sie nie
uszkodzi¢ zo6ttek. Umie$¢ naczynie w koszyku air fryera i piecz przez 8-
10 minut dla poéiptynnego zéitka lub 12-14 minut dla catkowicie
Scietego.

Po 6 minutach pieczenia sprawdZ stopien $ciecia biatka. Jesli chcesz
uzyska¢ idealnie ptynne zéttko z Scietym biatkiem, kontroluj proces
pieczenia co 2 minuty w koncowej fazie.

Konsystencja zéttka i dekoracja:

Idealne jajko sadzone powinno mie¢ catkowicie Sciete, biate i
elastyczne biatko oraz kremowy, potplynny zéttek, ktéry po przektuciu
delikatnie sie rozptywa. Gotowe danie mozesz posypac Swiezo mielonym
pieprzem, papryka stodkg lub drobnymi li§¢mi rukoli. Doskonatym
dodatkiem bedg réwniez pestki stonecznika, ktore dodajg chrupkosci i
nute orzechowa. Podawaj natychmiast po przygotowaniu, gdy zéttko ma
jeszcze odpowiednig konsystencje.

Wartosci odzywcze:

Ta porcja dostarcza okoto 340 kalorii, 14 g pelnowartosciowego
biatka, 30 g zdrowych ttuszczoéw oraz tylko 3 g weglowodanéw netto.
Awokado jest bogate w ttuszcze jednonienasycone, potas, witamine K
oraz kwas foliowy, podczas gdy jajka dostarczaja wszystkich
niezbednych aminokwasow, choline wspierajaca funkcje moézgu oraz
luteiny chronigcej wzrok. To idealne potaczenie dla os6b dbajacych o
zdrowie serca i stabilny poziom energii przez cate przedpotudnie.
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Omlet z pieczarkami i papryka

Skladniki (na 2 porcje):

* 6 jajek

¢ 200 g swiezych pieczarek

¢ 1 $rednia papryka kolorowa (z6tta lub czerwona)

¢ 1 mata cebula

e 2 lyzki masta

* 3 lyzki Smietanki 18%

* SOl i $wiezo mielony pieprz do smaku

e 2 tyzki Swiezych zi6t mieszanych (pietruszka, szczypiorek,
tymianek)

Sposdb przygotowania:

Pieczarki oczy$¢ i pokr6j w plastry o grubosci okoto 5 mm. Papryke
umyj, usun nasiona i pokréj w paski, a cebule obierz i posiekaj w drobna
kostke. Swieze ziota dokladnie przeptucz, osusz i drobno posiekaj.

Podgrzej air fryer do temperatury 180°C przez 3 minuty. W
zaroodpornym naczyniu lub wiekszej formie silikonowej rozgrzej jedna
tyzke masta przez 2 minuty. Dodaj pokrojong cebule i smaz przez 3
minuty, az stanie sie przezroczysta.

Dodaj do cebuli pieczarki i papryke, wymieszaj z pozostalym mastem
i gotuj przez kolejne 5-6 minut, az warzywa zmiekng i lekko sie
zrumienig. W miedzyczasie w misce rozbij jajka, dodaj $mietanke, so],
pieprz i potowe posiekanych zi6t.

Energicznie roztrzep jajka do uzyskania puszystej masy, a nastepnie
wlej ja na podsmazone warzywa. Delikatnie wymieszaj, aby
réwnomiernie rozmiesci¢ sktadniki. Zmniejsz temperature air fryera do
160°C i piecz przez 12-15 minut.

Sprawdzenie gotowoSci i podawanie:
Omlet jest gotowy, gdy powierzchnia jest ztocista i lekko sprezysta w
dotyku, a $rodek juz nie jest ptynny. Sprawdz gotowo$¢, wktuwajac w

centrum wykataczke - powinna wyj$¢ sucha lub z niewielkg iloscig
wilgoci. Gotowy omlet posyp pozostalymi $wiezymi ziotami i podziel na
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porcje bezposrednio w naczyniu. Doskonale komponuje sie z satatka z
mtodych lisci szpinaku, rukolg lub mieszanka warzyw liSciastych.
Mozesz go réwniez poda¢ z plasterkami pomidora, ogoérka lub
rzodkiewki dla dodania $wiezosci i chrupkosci.

Wartosci odzywcze:

Jedna porcja tego sytego omletu zawiera okoto 280 kalorii, 20 g
wysokiej jakosci biatka, 20 g ttuszczéw oraz 6 g weglowodandw netto.
Pieczarki s3 doskonalym zZrédiem witamin z grupy B, selenu oraz
btonnika pokarmowego, ktére wspierajg zdrowie uktadu trawiennego.
Papryka dostarcza znaczne ilo$ci witaminy C i beta-karotenu o dziataniu
antyoksydacyjnym, podczas gdy jajka zapewniajg pelen profil
aminokwasowy niezbedny do regeneracji tkanek. To idealne $niadanie
dla oséb aktywnych, ktére potrzebuja stabilnej energii na diugie
godziny.

Bekon z jajkiem w koszyku

Skiladniki (na 1 porcje):

e 4-5 plastrow bekonu

* 1 $wieze jajko

« 1 tyzka posiekanego szczypiorku (opcjonalnie)
¢ S6l1i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

Wybierz $redniej grubosci plastry bekonu, ktére zachowajg
elastyczno$¢ podczas uktadania. W matym Zaroodpornym naczyniu o
$rednicy okoto 10-12 cm uktadaj plastry bekonu po brzegach naczynia,
tworzac okragly koszyk. Kazdy plaster powinien zachodzi¢ na
poprzedni, a konce bekonu moga swobodnie zwisa¢ poza brzeg
naczynia.

Podgrzej air fryer do temperatury 180°C przez 3 minuty. Umies¢
naczynie z koszykiem z bekonu w air fryerze i piecz przez 5-6 minut, aby
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bekon lekko sie zarumienit i cze$Sciowo Sciat, ale nadal pozostat
elastyczny.

Ostroznie wyjmij naczynie z air fryera i delikatnie wbij jajko do
srodka koszyka z bekonu, starajac sie nie uszkodzi¢ zo6ttka. Przypraw
jajko lekko solg i pieprzem wedtug wlasnych preferencji.

Wstaw naczynie ponownie do air fryera i kontynuuj pieczenie przez
kolejne 8-10 minut dla poétptynnego zéttka lub 12-14 minut dla
catkowicie Scietego. Bekon powinien sta¢ sie chrupiacy i zlocisty, a
biatko jajka catkowicie $ciete.

Serwowanie i warianty:

Gotowe danie ostroznie przet6z na talerz za pomoca szerokie
topatki, zachowujgc ksztatt koszyka. Posyp $wiezym szczypiorkiem dla
dodania koloru i aromatu. To oryginalne $niadanie doskonale prezentuje
sie samo w sobie, ale mozesz je udekorowaé¢ drobnymi listkami rukoli
lub plasterkami pomidorkéw koktajlowych. W wersji bardziej sytej
dodaj do $rodka koszyka, obok jajka, pokruszone awokado lub odrobine
startego sera zoéltego w ostatniej minucie pieczenia. Sprawdzi sie
réwniez posypane $wiezymi ziotami prowansalskimi lub odrobing
papryki stodkiej.

Wartosci odzywcze:

Ta porcja dostarcza okoto 320 kalorii, 22 g biatka wysokiej jakosci,
24 g ttuszczow oraz praktycznie 0 g weglowodandw, co czyni jg idealng
dla oséb stosujgcych diete ketogeniczng. Bekon zapewnia
pelnowartosciowe biatko zwierzece oraz witaminy z grupy B,
szczego6lnie B1, B6 1 B12 odpowiedzialne za prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Jajko dostarcza lecytyny wspierajacej koncentracje
oraz wszystkich niezbednych aminokwas6w potrzebnych do regeneracji
mie$ni i utrzymania zdrowej skory.
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Jajecznica z fososiem wedzonym

Skladniki (na 2 porcje):

* 6 jajek

¢ 100 g tososia wedzonego

e 2 tyzki masta

¢ 4 tyzki Smietanki 30%

« 3 tyzki Swiezego koperku posiekanego
« S61 do smaku

e Bialy pieprz do smaku

e 1 tyzka kapar6éw (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:

W misce rozbij jajka i dodaj $mietanke, szczypte soli oraz bialy
pieprz. Energicznie roztrzep sktadniki trzepaczka do uzyskania
jednorodnej, kremowej masy. L.oso$ wedzony pokr6j w delikatne paski
lub wieksze kawatki, zachowujac jego strukture.

Podgrzej air fryer do nizszej temperatury 140°C przez 2-3 minuty. W
zaroodpornym naczyniu lub matej patelni silikonowej rozpusé masto
przez okoto 1 minute, az zacznie lekko sie rumieni¢ i wydzielaé
orzechowy aromat.

Wlej przygotowana mase jajeczng do rozpuszczonego masta i
delikatnie mieszaj silikonowg topatka co 2-3 minuty. Gotuj przez 8-10
minut, regularnie mieszajac, aby jajka Sciely sie réwnomiernie i
zachowaty kremowa konsystencje.

Gdy jajecznica jest niemal gotowa, ale nadal lekko wilgotna, dodaj
kawatki tososia wedzonego i potowe posiekanego koperku. Delikatnie
wymieszaj i gotuj przez kolejne 2 minuty, aby toso$ sie lekko podgrzat,
zachowujac swoja delikatng strukture.

Eleganckie podawanie:
Gotowaq jajecznice przetdz na podgrzane talerze i natychmiast posyp
pozostatym swiezym koperkiem oraz opcjonalnie kaparami dla dodania

pikanterii. Mozesz udekorowa¢ ja dodatkowymi kawatkami tososia
utoZonymi na wierzchu oraz drobnymi listkami koperku. Doskonale
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prezentuje sie na kawatku ciemnego chleba zytniego lub w towarzystwie
blinow z maki migdatowej. Dla jeszcze bardziej luksusowego efektu
dodaj odrobine $mietany lub mascarpone na wierzch oraz delikatnie
posyp $wiezo startg skérka z cytryny.

Wartosci odzywcze:

Jedna porcja tego wykwintnego $niadania zawiera okoto 420 kalorii,
28 g wysokiej jakosci biatka, 32 g tluszczéow oraz tylko 2 g
weglowodandw netto. Loso$S wedzony dostarcza cenne kwasy
tluszczowe omega-3 o dzialaniu przeciwzapalnym oraz witamine D
wspierajgca wchtanianie wapnia. Jajka zapewniajg peten profil
aminokwasowy, choline niezbedng dla funkcji mézgu oraz lutenine
chronigcg wzrok przed szkodliwym wplywem niebieskiego swiatta. To
idealne $niadanie dla os6b cenigcych luksus i dbajacych o dostarczenie
organizmowi najwyzszej jakosci sktadnikéw odzywczych.

Placuszki twarozkowe bez maki

Skladniki (na 8 placuszkow):

¢ 250 g twarozku ziarnistego

e 2 jajka

* 3 tyzki maki migdatowej lub mielonych migdatow

e lyzeczki proszku do pieczenia

e Szczypta soli

e 1 tyzeczka stewii w proszku lub 2 tyzki erytrytolu (opcjonalnie)
* tyzeczki ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:
W jednej misce wymieszaj make migdatowg z proszkiem do
pieczenia i sola. W drugiej, wiekszej misce rozgnie¢ twarozek widelcem

do uzyskania wzglednie gtadkiej konsystencji, nastepnie dodaj jajka i
doktadnie wymieszaj.

21



Jesli chcesz lekko stodkie placuszki, dodaj stewie lub erytrytol wraz z
ekstraktem waniliowym do masy twarozkowej i doktadnie wymieszaj.
Nastepnie stopniowo dodawaj mieszanke suchych sktadnikéw,
mieszajac do uzyskania jednorodnego ciasta o konsystencji gestej
Smietany.

0dt6z ciasto na 10 minut, aby maka migdalowa nabrata wilgoci i
sktadniki sie potaczylty. W miedzyczasie podgrzej air fryer do
temperatury 160°C przez 3 minuty.

Z przygotowanego ciasta formuj tyzka placuszki o $rednicy okoto 6-7
cm, uktadajgc je bezposrednio w koszyku air fryera z odpowiednimi
odstepami. Piecz przez 6-7 minut z jednej strony, nastepnie ostroZznie
obro¢ silikonowa topatka i piecz przez kolejne 4-5 minut.

Konsystencja ciasta i podawanie:

Prawidlowo przygotowane ciasto powinno by¢ na tyle geste, aby
tatwo formowac z niego placuszki, ale nie zbyt suche - jesli wydaje sie za
geste, dodaj odrobine mleka lub $mietanki. Gotowe placuszki sa ztociste
z zewnatrz i puszyste w srodku. Najlepiej smakuja podawane na ciepto z
Swiezymi jagodami, malinami lub pokrojonymi truskawkami. Doskonale
komponujg sie rowniez z jogurtem greckim, odrobing miodu lub masta
orzechowego. W wersji stonej mozesz posypac je Swiezymi ziotami i
podac z pomidorkami koktajlowymi lub awokado.

Wartosci odzywcze:

Jeden placuszek dostarcza okoto 85 kalorii, 7 g biatka, 5 g zdrowych
tluszczow oraz zaledwie 2 g weglowodandw netto. Twarozek zapewnia
kazeine, biatko o powolnym wchtanianiu, ktére dlugotrwale syci i
stabilizuje poziom cukru we krwi. Mgka migdatowa wzbogaca placuszki
o witamine E, magnez oraz zdrowe ttuszcze jednonienasycone
wspierajgce zdrowie serca. To idealne $niadanie dla oséb stosujgcych
diete niskoweglowodanowg, ktére chca cieszy¢ sie smakiem
tradycyjnych placuszkéw bez poczucia winy.

Zapiekanka jajeczna z brokutami
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Skladniki (na 4 porcje):

* 8jajek

* 400 g swiezych lub mrozonych brokutow

* 100 g sera zottego tartego

¢ 150 ml mleka 3,2% lub $mietanki 18%

¢ 1 $rednia cebula

¢ 2 zabki czosnku

e 2 tyzki masta

SOl i Swiezo mielony pieprz do smaku

« 1 tyzeczka ziét prowansalskich (opcjonalnie)

Sposoéb przygotowania:

Brokuty podziel na Srednie rézyczki i blanszuj we wrzacej, lekko
osolonej wodzie przez 3-4 minuty, aby byly lekko miekkie, ale
zachowaly chrupkos$¢. OdcedzZ i odstaw do ostygniecia. Cebule obierz i
pokroj w drobna kostke, czosnek przepus¢ przez praske.

Podgrzej air fryer do temperatury 160°C przez 3 minuty. W
zaroodpornym naczyniu o wymiarach okoto 20x15 cm rozpu$¢ masto
przez 2 minuty, nastepnie dodaj pokrojona cebule i czosnek. Gotuj przez
3-4 minuty, az cebula stanie sie przezroczysta i lekko zrumieniona.

W duzej misce rozbij jajka, dodaj mleko lub $mietanke, sol, pieprz
oraz opcjonalnie ziota prowansalskie. Energicznie roztrzep wszystkie
sktadniki do uzyskania jednorodnej masy. Dodaj blanszowane brokuty
do naczynia z cebulg i doktadnie wymieszaj.

Wlej przygotowang mase jajeczng na warzywa, delikatnie wymieszaj,
aby réwnomiernie rozmiesci¢ sktadniki. Cato$¢ réwnomiernie posyp
tartym serem zéitym i piecz w air fryerze przez 25-30 minut, az
zapiekanka bedzie ztocista na powierzchni i Scieta w $rodku.

Sprawdzenie gotowosci i podawanie:

Zapiekanka jest gotowa, gdy powierzchnia jest ztocisto-brazowa, a
Srodek sprezysty w dotyku. Sprawdz gotowos$¢, wkluwajac néz w
centrum - powinien wyj$¢ suchy lub z niewielka iloscia wilgoci.
Pozostaw zapiekanke do ostygniecia przez 5-10 minut przed krojeniem,
aby sie lepiej trzymata. Pokr6j na rowne porcje i podawaj na ciepto jako
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pelnowartosciowe $niadanie lub brunch. Doskonale komponuje sie z
satatka z mtodych lisci, pomidorkami koktajlowymi lub awokado.
Mozesz ja réwniez podaé¢ z tostami z peilnoziarnistego chleba lub
kawatkiem chrupigcej bagietki.

Wartosci odzywcze:

Jedna porcja zapiekanki zawiera okoto 290 kalorii, 22 g wysokiej
jakosci biatka, 20 g ttuszczéw oraz 5 g weglowodanéw netto. Brokuty sa
doskonatym Zrédtem witaminy C, kwasu foliowego oraz sulforafanu o
wlasciwos$ciach przeciwnowotworowych i detoksykacyjnych. Jajka
dostarczaja petnego profilu aminokwasowego oraz choline wspierajaca
funkcje poznawcze, podczas gdy ser wzbogaca danie o wapn niezbedny
dla zdrowia koSci i zebéw. To idealne $niadanie dla catej rodziny, ktére
zapewni dtugotrwatlg sytosc¢ i stabilny poziom energii.
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