miodowe espresso-ricotto

To smakotyk, ktédry moze zastgpi¢ nam jednoczesSnie popotudniowg
kawe 1 deser, jak 1 réwniez pozywne S$Sniadanie — poniewaz
zawiera duzo wapnia 1 biatka. Bardzo *atwe w wykonaniu, a przy
tym smaczne.

Sktadniki: (4 porcje)

= 500 gram sera ricotta (najlepiej z obnizong zawartoscig
ttuszczu),

= 2 tyzeczki rozpuszczalnej kawy espresso,

=4 Xtyzki miodu,

=2 tyzki szatwii hiszpanskiej (mozna poming¢ jesli jej
nie mamy),

=1 tyzeczka ekstraktu z wanilii (lub potowa ziarenek z
laski wanilii),

=4 Xyzki granoli (petne musli bez dodatku orzechow i
suszonych owocéw),

=1 tyzeczka kakao,

=1 tyzeczka cynamonu (lub przyprawy do kawy i deserodw)

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki za wyjgtkiem kakao, granoli i cynamonu
umieszczamy w naczyniu miksujgcym, ale réwniez mozna
skorzysta¢ z pomocy robota kuchennego. Mieszamy catos¢
doktadnie wszystko ze sobg sie potaczy.

2. Uzyskang mase przektadamy do 4 filizanek lub salaterek.
Gére deseru posypujemy granolg (musli), odrobing kakao i
szczyptg cynamonu. Wstawiamy do lodowki na co najmniej
godzine.



http://posmak-zdrowia.pl/desery/miodowe-espresso-ricotto/

owsianka orzechowo - bananowa

Kolejna odstona rewelacyjnej metody na porannego
»09%toda”:). Banana Peanut Butter Refrigerator Oatmeal autorstwa
Monica z The Yummy Life u nas tak sie dzis prezentowato na
stole:)

Sktadniki ( 2 porcje)

= 1/2 szklanki ptatkéw owsianych,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

» 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub siemia
lnianego,

=2 tyzki masta orzechowego,

= 2 tyzeczki miodu.

»1/2 szklanki pokrojonego w kostke banana ( 1 maty
banan) .

Wykonanie:

1. Ptatki, mleko, jogurt i ziarenka wsypujemy do stoika 1
mieszamy. Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki za wyjatkiem
banana i powtarzamy czynno$¢, dodajemy banana i teraz
delikatnie wszystko ze sobag tgczymy.

2. Zakrecony stoik wstawiamy do lodéwki na cata noc. Rano
ptatki beda juz gotowe juz, by zaspokoi¢ nie tylko poranny
gtdéd, ale i natadowal nas energetycznie:)



http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/owsianka-orzechowo-bananowa/
http://www.theyummylife.com/recipes/223/Banana+Peanut+Butter+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/
http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/creamy-peanut-butter/

P Célivkowe tatks

owsilahnhe

Uwielbiam $liwki, w zasadzie kazde, cho¢ do moich ulubionych
nalezg wegierki. Jako, ze to owocC sezonowy,
musiatam wtgczy¢ go do mojej owsiankowej wariacji
$niadaniowej:)

Sktadniki (2 porcje):

» 1/2 szklanki ptatkoéw owsianych (najlepiej gorskich),

=1 tyzka szatwii hiszpanskiej lub zmielonego siemia
lnianego,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

» 2 tyzki powidet sliwkowych,

= 2 tyzeczki miodu,

» 1/2 tyzeczki ekstraktu z migdatow,

» 1/2 szklanki pokrojonych w kostke Swiezych $liwek lub 6
suszonych drobno pokrojonych.

Przygotowanie:

1. Do stoika (min. 500 ml) wsypujemy po kolei: ptatki,
ziarenka szaiwii lub zmielone siemie 1lniane, mleko, jogurt,
ekstrakt z migdatdéw — mieszamy doktadnie.

2. Dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy.
Zakrecony stoik wstawiamy do loddéwki na catg. Nastepnego
poranka serwujemy na zimno.

Taka ,owsianka” moze spokojnie lezakowa¢ do trzech nocy w
lodéwce, mozna wiec zrobi¢ wiekszy zapas, o0Sszczedzajac czas.


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/migdalowo-sliwkowe-platki-owsiane/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/migdalowo-sliwkowe-platki-owsiane/

ptatki owsiane w stylu "Peach
Melba"

,Peach Melba” to klasyczny deser stworzony przez francuskiego
szefa kuchni dla australijskiej $piewaczki sopranowej Nellie
Melba. Jego gtéwnymi sktadnikami sg brzoskwinie, sos malinowy
oraz lody waniliowe:).

Peach Melba Refrigerator Oatmeal wprawdzie nie sg serwowane z
lodami, ale oddajag specyficzny smak 1 przede wszystkim
dostarczajg nam mndéstwo energii, witamin i wartosci
odzywczych.

Pora rozpoczg¢ $piewajaco dzien:)

Sktadniki (2 porcje):

1/2 szklanki ptatkoéw owsianych (gérskich, orkiszowych)
2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej ( siemia lnianego)
=1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii2-4 tyzek konfitury z
malin lub dzemu (konfitura, zdecydowanie lepiej oddaje
charakter)

1/2 szklaki brzoskwini pokrojonej w drobng kostke

Wykonanie:

taczymy ze sobg pierwsze 5 sktadnikdéw w stoiku o pojemnosSci co
najmniej 500 ml, nastepnie dodajemy pozostate 2 sktadniki 1
delikatnie mieszamy. Zakrecony stoik pozostawiamy w loddéwce na
cata noc, by rano bez pos$piechu méc dobrze natadowad


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://www.theyummylife.com/recipes/260/Peach+Melba+Refrigerator+Oatmeal

akumulatory na reszte dnia:)

ptatki owsiane skagpane w

mleku kokosowym, w
towarzystwie ananasa

Oryginalna nazwa troszke odbiega od mojego ttumaczenia, ale
piekniej juz nie by*am wstanie

tego ujgc:) Autorka tej wariacji owsiankowej jest réwniez
Monica, ktdéra tak to ujeta: Pineapple Coconut Refrigerator
Oatmeal

Kolejne odzywcze s$niadanie, obok ktérego trudno przejs¢
obojetnie i sie nie skusic:)

Sktadniki: (2 porcje)

= 1/2 szklanki ptatkéw gérskich

= 2/3 szklanki mleczka kokosowego

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

=1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub zmielonego
siemia lnianego)

= 2 tyzeczki miodu

= 1/2 szklanki pokrojonego w kosteczke ananasa (Swiezy,
mrozony, lub z puszki)

Wykonanie:

tagczymy ze sobg pierwsze 4 sktadniki w co najmniej poét
litrowym stoiku, nastepnie dodajemy pozostate sktadniki ,
stoik zakrecamy 1 pozostawiamy na noc. Przed podaniem,
zamiesza¢ zawartos¢ stoika, nastepnie rozdzieli¢ do dwdch
miseczek/salaterek. Taka owsianka swobodnie moze czekal na


http://posmak-zdrowia.pl/desery/platki-owsiane-skapane-w-mleku-kokosowym-w-towarzystwie-ananasa/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/platki-owsiane-skapane-w-mleku-kokosowym-w-towarzystwie-ananasa/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/platki-owsiane-skapane-w-mleku-kokosowym-w-towarzystwie-ananasa/
http://www.theyummylife.com/
http://www.theyummylife.com/recipes/264/Pineapple+Coconut+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/recipes/264/Pineapple+Coconut+Refrigerator+Oatmeal

skonsumowanie, az dwie noce:)

breakfast time - czyli ptatki
owsiane w towarzystwie malin

1 wanilii

Uwielbiam ten przepis! Autorka jest Monica z The Yummy Life,
ktéra ma niesamowicie ciekawe pomysty, jak wartosciowy
positek, uczyni¢ wykwintnym, jednoczesnie zachowujgc swego
rodzaju unikalnos$¢:). Zgodzita sie na umieszczenie tiumaczen
swoich pomystow. I tak od miesigca testujemy rozne wariacje,
az z czasem, zaczety sie pojawia¢ wtasne pomysty na
orzezwiajacy, zdrowy i sycacy poczatek dnia. To co jest fajne
w tych sniadankach, to to, ze mozna je przygotowa¢ nawet z 2
dniowym wyprzedzeniem. Rano, gdy trzeba zajg¢ sie tysigcem
spraw, by nie spdézni¢ sie do pracy, przedszkola itd, wystarczy
siegng¢ do lodowki. .

Pierwsze ,cudo”, ktérym raczylismy sie dzis, to w oryginale
Raspberry Vanilla Refrigerator Oatmeal

Sktadniki na 2 porcje:

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

= 2/3 szklanki chudego mleka

=1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego

» 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1/2 *yzeczki ekstraktu wanilii

» 2 tyzki konfitur z malin lub dzemu

=1/2-2/3 Swiezych malin (wystarczajacy by wypetnié¢ poét


http://posmak-zdrowia.pl/desery/breakfast-time-czyli-platki-owsiane-w-towarzystwie-malin-i-wanilii/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/breakfast-time-czyli-platki-owsiane-w-towarzystwie-malin-i-wanilii/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/breakfast-time-czyli-platki-owsiane-w-towarzystwie-malin-i-wanilii/
http://www.theyummylife.com/
http://www.theyummylife.com/recipes/224/Raspberry+Vanilla+Refrigerator+Oatmeal

litrowe naczynie)

Wykonanie:

Pierwsze cztery sktadniki stanowig tak zwang baze do dalszych
wariacji. Nalezy je potgczy¢ ze sobg. Ja wykorzystuje do tego
stoiki o pojemnos$ci ponad 600 ml.

Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy,
zakrecamy stoik i wstawiamy do loddéwki na ca*a noc. W tym
czasie, ptatki owsiane i drobne ziarenka zdgzga wchtong¢ mleko
i samoiscie zmiekng, bez zbednego gotowania. Teraz wystarczy
takg porcje umiesci¢ w dwoch salaterkach, przyozdobié, by oko
rowniez miato swojg uczte:)

Autorka, podaje ten przepis na 1 osobe i od razu wszystkie
sktadniki miesza w stoiczkach o pojemnosci 1 szklanki. Nie
spotkatam sie jeszcze z na tyle atrakcyjnymi naczyniami, a z
praktycznej strony tatwiej mi przygotowaé¢ takie $niadanko w
jednym stoiku na dwie osoby.

Ciekawostka: szatwia hiszpanska vs. siemie lniane

= Nasionka szatwii hiszpanskiej zawierajg wiecej omega-3
niz jest on zawarty w siemiu lnianym. Omega-3 z klolei
nie tylko reguluje wysokie cid$nienie, obniza
cholesterol, ale zmniejsza stany zapalne w organizmie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sag bogatsze w btonnik niz
siemie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sg rekomendowane
diabetykom poniewaz spowalniajg wchtanianie glukozy.

» Nasionka szatwii hiszpanskiej maja najwyzszy poziom
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy).

= Nasionka szatwii hiszpanskiej sg tatwo przyswajane i nie
wymagajg mielenia tak jak w przypadku siemia.

» Nasionka szatwii hiszpanskiej mozna przechowywac¢ 2 lata



w suchym miejscu, natomiast nasionka siemia tylko 1 rok.

= Rachunek, o ile nie bedziemy spoglgdaé¢ na cene i
dostepno$¢ na naszym rynku wydaje sie by¢ prosty. Umiar
i rownowaga na pewno nie zaszkodzi:)




