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Plan tygodnia
Sniadania na odporno$¢ dla dzieci Prima Zdrowie

Dzien 1

Sniadanie

Dania
Owsiane muffiny z owocami le$nymi

Do zjedzenia:

1 z 4 porgji

Sktadniki do przygotowania 4 porcji:
+ Pfatki owsiane 1 x szklanka 110 g
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Banan 1 x sztuka 120 g
+ Mleko 2% 0.5 x szklanka 115¢g
+ Masto orzechowe 1 x tyzka 20¢g
+ Miéd 1 x tyzka 25¢
+ Maliny 1 x gars¢ 70 ¢
+ Czarne jagody 1 x garsé 50¢
+ Soda oczyszczona 1 x tyzeczka 49

Przygotowanie:

W wysokim naczyniu umiesci¢ ptatki, pokrojonego banana, sode, miéd oraz masto orzechowe. Wla¢ mleko, wbi¢
jajko. Sktadniki razem zblendowaé. Do masy doda¢ umyte owoce, wymieszaé. Mase przetozy¢ do foremek. Piec
przez ok. 20 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C.
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Dzien 2

Sniadanie
Dania

Jaglane placuszki z jabtkiem

Sktadniki:
+ Pfatki jaglane 2 x tyzka 20g
+ Jabtko 1 x sztuka 17049
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Miod 1 x tyzeczka 8¢
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 10g
+ Cynamon 3 x szczypta 15¢g
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 0.5 x tyzka 7549

Przygotowanie:

Jabtko umy¢, zetrze¢ na tarce lub drobno pokroi¢. Dodac jajko, make i ptatki. Catos¢ wymieszad. Olej rozgrzaé na
patelni, placuszki smazy¢ do zarumienienia. Poda¢ z miodem.

Strona2z7



Dzien 3

Sniadanie
Dania

Twarozek z duszonymi morelami

Sktadniki:
+ Ser twarogowy poétttusty 100 x gram 100 g
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
+ Midd 1 x tyzeczka 8¢
+ Morela 3 x sztuka 135¢g
+ Erytrytol 1 x tyzka 10g
+ Cynamon 2 x szczypta 1lg

Przygotowanie:

Twardg wymieszad z jogurtem. Przetozy¢ do miseczki, pola¢ miodem. Morele umy¢, usung¢ pestki, pokroi¢. Do
rondelka wla¢ odrobine wody, doda¢ morele i erytrol. Dusi¢, az zrobig sie miekkie. Owoce poda¢ z twarozkiem,
przyprawi¢ cynamonem.
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Dzien 4
Sniadanie
Dania

Czekoladowo-peczakowe szalenstwo

Do zjedzenia:

1 z 3 porgji

Sktadniki do przygotowania 3 porcji:
+ Kasza jeczmienna peczak 0.75 x szklanka 1359
+ Daktyle 8 x sztuka 409
+ Rodzynki 0.5 x garsé 15¢g
+ Pestki stonecznika 1 x tyzka 10g
+ Orzechy wtoskie 1 x gars¢ 30¢g
+ Cynamon 2 x tyzeczka 849
+ Siemie Iniane 1 x tyzka 10g
+ Jabtko 1 x sztuka 17049
+ Czekolada ciemna (45-59% masy kakaowej) 4 x kostka 24 g

Przygotowanie:

1. Kasze namocz na noc w zimnej wodzie. 2. Zagotuj w garnku 2 szklanki wody, dodaj kasze i gotuj przez 15
minut. 3. Dodaj pokrojone drobno daktyle, rodzynki i pestki stonecznika. 4. Wymieszaj i gotuj jeszcze przez ok. 5
minut. 5. Dodaj starte jabtko, orzechy, siemie Iniane, cynamon i pokrojong czekolade. Czes$¢ jabtka mozna
zostawi¢ do dekoracji. 6. Przetéz do miseczki. Smacznego :)
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Dzien 5
Sniadanie
Dania

Nalesniki z jagodami/boréwkami/jezynami/malinami

Sktadniki:

+ Jajko 1 x sztuka

+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 3 x tyzka

+ Mleko 2% 0.3 x szklanka

+ Sél 1 x szczypta

+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka

+ Czarne jagody 1 x garsé

+ Jogurt naturalny 2 x tyzka

+ Midd 1 x tyzeczka
Przygotowanie:

509
45 ¢
69 g
0.3g
59
509
409
849

Do miski wla¢ mleko, doda¢ jajko, szczypte soli, make. Wszystko razem mieszac na jednolitg mase. Smazy¢ na
srednim ogniu na rozgrzanej, nattuszczonej patelni. Jagody optuka¢, rozgnies¢ w miseczce widelcem, doda¢

jogurt i miéd, catos¢ wymieszad. Potozy¢ sos jagodowy na placek. Zawing¢ w rulon.
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Dzien 6
Sniadanie

Dania
Gofry owsiane ze szpinakiem z dodatkiem owocow

Sktadniki:
+ Maka owsiana
+ Jajko
+ Szpinak
+ Mleko 2%
+ Olej rzepakowy
+ Proszek do pieczenia

Przygotowanie:

50 x gram

1 x sztuka

2 x garsé

3 x tyzka

1 x tyzeczka
0.5 x tyzeczka

509
50 ¢
50 ¢
45 ¢
59
29

Do miski wbi¢ jajko, wla¢ mleko i olej. Doda¢ szpinak i cato$¢ zblendowad na gtadka mase. Doda¢ suche

sktadniki: make i proszek do pieczenia. Ponownie zblendowaé. Gofry piec w rozgrzanym urzadzeniu. Udekorowad

jogurtem naturalnym oraz kiwi pokrojonym w plasterki, bgdZ innym ulubionym owocem.
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Dzien 7

Sniadanie
Dania

Probiotyczny zielony koktajl

Sktadniki:
+ Kefir 0.75 x szklanka 180 g
+ Awokado 0.5 x sztuka 70 g
+ Jabtko 0.5 x sztuka 85¢g
+ Banan 0.5 x sztuka 60 g
+ Kiwi 1 x sztuka 759
+ Miéd 2 x tyzeczka 16 g

Przygotowanie:

Owoce myjemy, obieramy, kroimy na mniejsze kawatki i wrzucamy do blendera. Dodajemy kefir/ jogurt oraz
odrobine wody z rozpuszczonym miodem i blendujemy do otrzymania jednolitej konsystencji. Szklanke mozna
przystroi¢ plasterkiem kiwi.
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