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(1porcja to 420 kcal)

Sktadniki (2 porcje):
tosos wedzony - 3 kawatki (100qg)
Ser twarogowy, potttusty — 0,5 opakowania (100g)
Jogurt naturalny (1,5% ttuszczu) — 2 tyzki (40q9)
Rukola — 2 garsci (40)
Butka grahamka - 2 sztuki (130q)
Suszone pomidory - 4 sztuki (289)
Pietruszka natka - 2 tyzeczki (129)
Orzechy wtoskie — 1 tyzeczka (8g)
Masto ekstra - 1 tyzeczka (5qg)
Pieprz mielony — 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Rukole i pietruszke doktadnie umyé¢.
Suszone pomidory i pietruszke pokroi¢ na drobne kawatki.
tososia i ser twarogowy rozdrobni¢ widelcem i umies¢ w blenderze.
Do misy blendera dodaj jogurt, suszone pomidory, pietruszke, dopraw pieprzem i zblenduj.
Butke posmarowac kolejno mastem i pasta z tososia.
Posypac¢ rozdrobnionymi orzechami wtoskimi i przykry¢ lisémi rukoli.
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(1 porcja to 378 kcal)
Sktadniki:

Jogurt naturalny (1,5% ttuszczu) — 1 opakowanie (200g)
Czarne jagody — 1 szklanka (130q)
Banan — %2 sztuki (60qg)
Ptatki owsiane — 2 tyzki (20g)
Pestki dyni — 1 tyzeczka (59)
Nasiona chia - 1 tyzeczka (59)

Sposob przygotowania:
Czarne jagody umyc.
Banana obrac ze skorki.
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misie blendera i zmiksowac.
Przela¢ do szklanki i wypi¢ od razu po przygotowaniu.
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(1 porcja to 234 kcal)
Sktadniki (2 porcje):

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (168q)
Pomidory koktajlowe - 6 sztuk (120g)
Cukinia - 0,4 sztuki (100q9)

Papryka czerwona - 0,5 sztuki (70qg)
Szpinak - 2 garsci (50q9)

Ser mozzarella - 2 kawatki (30q9)
Szynka z indyka - 2 plasterki (30q)
Pietruszka, natka — 4 tyzeczki (24q9)
Czosnek - 1 zabek (59)

Olej rzepakowy - 1 tyzeczka (59)
Ziota prowansalskie — 1 tyzeczka (3g)
Sol himalajska - 2 szczypty (29)
Pieprz mielony -2 szczypty (2g)



Sposob przygotowania:

Wszystkie warzywa doktadnie umyé¢.

Cukinie zetrzec¢ na tarce o duzych oczkach.

Papryke, szynke i mozzarelle pokroi¢ w mata kostke.
Pomidorki przekroi¢ na potowki.

Czosnek przecisnac¢ przez praske.

W misce roztrzepac jajka.

Do jajek dodac¢ przygotowane wczesniej warzywa, wedline i ser, doprawic¢ ziotami
prowansalskimi, solg, pieprzem i wymieszacd.

8. Kokilki za pomoca pedzelka nasmarowa¢ ttuszczem.

9. Do kolilek wlej mase jajeczna.

10. Piekarnik rozgrzej do 180°C.

11. Piecz przez okoto 15 minut, az masa jajeczna sie zetnie.
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