Miniomlety ze szpinakiem
i porem + pomidorki koktajlowe

Sktadniki:

2 jajka

1/2 szklanki szpinaku

kawatek pora (ok. 3 cm)

25 g maki pszennej pelnoziarnistej

pomidorki koktajlowe

s0l do smaku

olej do smazenia

Przygotowanie:

Przyrzadzamy tak, jak przyrzadzamy normalne omlety. Ja czasami oddzielam zo6ltka od bialek i
najpierw ubijam biatka, a potem dodaj¢ je do masy zoéltkowej z warzywamy (dzieki temu omlety s.3
bardziej puszyste). W tym przypadku z zéttkami zblendowatam szpinak i pora (zeby ich faktura nie
byta wyczuwalna, a dziecko nie wiedziato, co si¢ kryje w §rodku ;)). Na rozgrzany olej ktadziemy
po tyzce ciasta. Smazymy na niewielkim ogniu z obu stron do zarumienienia. Nie smazcie zbyt
dhugo (zrobia si¢ suche). Po usmazeniu odktadamy na recznik papierowy.

Miniomlety podaj¢ z pomidorkami koktajlowymi
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Szybka, chrupiaca salatka warzywna z
waflami ryzowymi
| pleczywem chrupkim

Skladniki:

brokul

kalafior

rzodkiewki

wafle ryzowe

pieczywo chrupkie (moje ulubione to Dan Cake z sezamem, ktore w sktadzie ma tylko make zytnia,
sezam 1 s6l)

Przygotowanie:

Super chrupigca bomba witaminowa. Dokladnie myjemy rozyczki kalafiora 1 brokuta, dzielimy je
na mniejsze czesci. Rzodkiece odcinamy todyzke i korzonek, przekrajamy ja na pot. Mieszamy ze
soba wszystkie warzywa. Podajemy z waflami ryzowymi i chrupkim pieczywem.




Jogurtowe placki z jablkami +
winogrona

Skladniki:

1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

11 1/4 szklanki jogurtu naturalnego

1 jajko

3 tyzki ksylitolu

1 tyzka stopionego masta

pot tyzeczki mielonego cynamonu

1 jabtko

kilkanascie kulek winogron

olej do smazenia

Przygotowanie:

Maske z proszkiem do pieczenia przesiewamy do miski. Dodajemy jogurt, jajko, ksylitol, masto
oraz cynamon. Calo$¢ mieszamy. Obrane jabtko Scieramy na tarce. Dodajemy do ciasta. Mieszamy.
Na rozgrzany na patelni olej wyktadamy tyzka mate porcje ciasta. Smazymy z obu stron .




Tortilla z szynkg 1 serem + papryka
Skladniki:
2 placki tortilli
ser zotty
szynka (u nas poledwica z indyka)
ketchup
suszona bazylia i oregano

papryka

Przygotowanie:

Jeden placek tortilli smarujemy ketchupem, posypujemy szczypta suszonej bazylii 1 oregano.
Nastgpnie uktadamy na nim ser oraz wedling. Cato$¢ przykrywamy drugim plackiem tortilli.
Ztozone placki przekrajamy na p6t (zeby zmieScity sie¢ w opiekaczu) i wktadamy do opiekacza. Gdy
ser si¢ ropusci, a tortilla zrumieni, wyciggamy ja z opiekacza i kroimy na réwne trojkaty. Podajemy
z papryka pokrojong w paski.




Kotlety jajeczne + fasolka szparagowa

Skladniki:

6 jajek ugotowanych na twardo

1 surowe jajko

2 tyzeczki musztardy chrzanowej
fasolka szparagowa

bulka tarta

2 tyzki drobno pokrojnego szczypiorku
2 tyzki drobno pokrojonego koperku
masto klarowane do smazenia

pieprz i s6l do smaku

Przygotowanie:

Ugotowane jajka obieramy i przektadamy do rozdrabniacza (np. blendera). Dodajemy musztardg,
surowe jajko oraz sol i pieprz. Miksujemy na gltadka mase. Zageszczamy ja 2-3 tyzkami buiki tarte;.
Szczypiorek i koperek siekamy i dodajemy do masy. Mieszamy. Formujemy nieduze kotlety,
obtaczamy je w bulce tartej, a nastgpnie smazymy na masle (do zrumienienia). Kotleciki podaj¢ z
fasolkg szparagows.




Tosty + oliwki | papryka
Skladniki:
petnoziarniste pieczywo tostowe
awokado
mozarella pokrojona w plastry
pomidor
cebula
sok z limonki
oliwki

Przygotowanie

Rozgniatamy awokado 1 doprawiamy je sola 1 sokiem z limonki. Kromke pieczywa tostowego
smarujemy rozgniecionym awokado. Ktadziemy na nim plaster mozarelli, pomidor oraz
cebule.Catos¢ przykrywamy drugg kromka pieczywa tostowego i zapiekamy.




Tortilla z warzywami + kabanosiki

Skladniki:

1 placek tortilli

twarozek do smarowania pieczywa

satata

ser z0tty

szynka

ogorek swiezy

Przygotowanie:

Placek tortilli smarujemy twarozkiem. Na twarozku uktadamy satate, ser, szynke oraz ogorka
pokrojonego w paski. Zwijamy tortille 1 kroimy ja w grube plastry. Podajemy z kabanosami (u nas
najcze$ciej kabanosy Zartaki).




Placuszki z wedling, serem i kukurydzg +
mini marchewki

Skladniki:

4 plasterki wedliny pokrojone w kosztke (u nas poledwica z indyka)

1/3 szkanki kukurydzy

2 plasterki sera zoltego

120 g szklanki maki pszennej petnoziarnistej

1 jajko

4 tyzki szczypiorku

1 zabek czosnku (opcjonalnie)

pot szklanki wody

olej do smazenia

s0l 1 piperz do smaku

Przygotowanie:

Przesiewamy make¢ do miski. Dodajemy do niej wodg, jajko, sol (ok. pot tyzeczki) i szczypte
pieprzu. Mieszamy do potaczenia si¢ wszystkich sktadnikow. Szczypior i czosnek drobno siekamy.
Do ciasta dodajemy posiekany szczypior, czosnek, szynke w kostce oraz kukurydzg. Wszystko
razem mieszamy. Po jednej tyZce ciasta naktadamy na rozgrzany na patelni olej. Smazymy z obu
stron na matym ogniu do zrumienienia si¢ plackéw. Podajemy z mini marchewkami.




Placki z bananow + orzechy i bakalie

Skladniki:

2 dojrzate banany (najlepsze sa te najbardziej dojrzate)

2 jajka

gar$¢ ptatkow owsianych

miks orzechow lub bakalii

olej do smazenia

Przygotowanie:

Banany obieramy i rozgniatamy widelcem lub w rece. Dodajemy jajka i ptatki owsiane. Mieszamy
do potaczenia si¢ sktadnikow. Na rozgrzang patelni¢ naktadamy tyzke niewielkie porcje ciasta.
Smazymy z obu stron po kilka minut do zrumienienia. Podaj¢ z orzechami i bakaliami




Placuszki serowe z zurawing + borowki 1
jezyny
Skladniki:
250 g twarogu
1 jajko
2 tyzki ksylitolu
50 g maki pszennej petnoziarnistej + kitka tyzek maki do obtoczenia
borowki

tyzka zurawiny suszonej
tluszcz do smazenia (np. masto, olej kokosowy)

Przygotowanie:

Twarog rozgniatamy widelcem. Dodajemy do niego ksylitol i jajko. Mieszamy. Dodajemy make i
zurawing. Zndéw doktadnie mieszamy. Z ciasta lepimy male placuszki. Obtaczamy je delikatnie w
mace. Smazymy z obu stron na matym ogniu. Do zarumienienia. Ja podaj¢ z borowkami 1 jezynami




