@holi_mama_asia

CIEPLYCH, ZDROWYCH I
PROBIOTYCZNYCH SNIADAN
DLA ZABIEGANYCH MAM

Chcesz, aby Twoja rodzina jadta
ciepte, odzywcze i zdrowe Sniadania
bez spedzania godzin w kuchni?

¥>Bez glutenu, laktozy i cukru

C)Szybkie do przygotowania - w 15 minut
% Dostosowane do catej rodziny

& Sezonowe produkty dostepne na
polskim przedwiosniu

& Kazde $niadanie zawiera surowe
warzywo oraz zdrowy i ciepty napgj
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Ciepta owsianka na mleku
migdatowym z pieczong
gruszka i cynamonem

Wieczorem:

0 Obierz i pokréj gruszke, upiecz
15 min w 180°C.

O Przygotuj mleko migdatowe w
lodowce.

Rano:

Gotuj ptatki owsiane (ok. 5
min), dodaj mleko, siemie Iniane |
gruszke oraz masto orzechowe.

£ Surowe warzywo: Marchewka
w plasterkach.
0 Napoj: Herbatka z rumianku.
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Kasza jaglana na mleku
kokosowym z musem
jabtkowym i orzechami

Wieczorem:

& Ugotuj kasze jaglana,
przechowuj w lodowce.

@ Pokroj i udus jabtka na patelni
(5 min).

Rano:

Podgrzej kasze z mlekiem _
kokosowym, dodaj mus jabtkowy i &
orzechy.

£ Surowe warzywo: seler
naciowy.

[0 Napdj: Kompot jabtkowy z
gozdzikami (przygotuj wieczorem).
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Placuszki bananowe z maki
kokosowej z mastem
orzechowym

Wieczorem:

{2 Rozgnieé¢ banana, wymieszaj z
jajkiem i magka kokosowg, zostaw
w loddéwce.

Rano:

Smaz placuszki (2 min z kazdej
strony), podaj z mastem
orzechowym.,

4 Surowe warzywo: plastry
kalarepki.

[J Napéj: Ciepta woda z cytryng |
Imbirem.

CZYTAJDALEJ »



@holi_mama_asia

Omlet biszkoptowy z miodem |
prazonymi pestkami dyni

Wieczorem:
Upraz pestki dyni na suchej
patelni.

Rano:

Ubij jajka na puszysta mase,
usmaz omlet, podaj z miodem i
pestkami

£ Surowe warzywo: rzodkiewki.
[1 Nap6j: Napar z pokrzywy.
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Kasza gryczana na mleku
r'yzowym z suszona zurawing

Wieczorem:
Ugotuj kasze gryczana

Rano:

Podgrzej z mlekiem ryzowym,
dodaj suszong zurawina,
opcjonalnie polej miodem.

4 Surowe warzywo: satata z
oliwa.

[ Napdj: Kakao na mleku
migdatowym.
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Ciepty bulion mocy z lanymi
kluskami

Wieczorem:

Przygotuj bulion mocy wg
przepisu @holi_mama_asia
znajdziesz go na moim profilu.

Rano:
Podgrzej, dodaj lane kluski
(jajko + maka jaglana).

£ Surowe warzywo: kiszone
ogorki.
[J Napéj: Ciepta woda z cytryng
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Jajecznica na masle
klarowanym z koperkiem

Wieczorem:

0 To czas dla Ciebie, jesli
czytasz blog www.holimama.pl
wiesz co robic

Rano:

Podsmaz jajka na masle
klarowanym, posyp koperkiem,
dodaj kromke ciemnego pieczywa.

£ Surowe warzywo: Papryka.
0 Napodj: Napar z melisy
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Pieczone jabtko z nadzieniem z
orzechow i siemienia Inianego

Wieczorem:

@ Wydraz jabtko ko, nadziej
orzechami i siemieniem, upiecz (15 *
min w 180C).

Rano:
Podgrzej w piekarniku

£ Surowe warzywo: rukola.
0 Napdj: Napar z lipy
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Placuszki z maki jaglanej i
owsianej z serkiem wiejskim

Wieczorem:
3 Wymieszaj skladniki,
przechowuj w lodowce.

Rano:

Smaz placuszki na masle
kKlarowanym (2 min z kazdej
strony).

£ Surowe warzywo: ogorek
zielony.
[ Nap9j: Herbatka rumiankowa
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Krem z dyni z grzankami
gryczanymi

Wieczorem:
<3 Ugotuj zupe krem z dyni,
przechowuj w lodowce.

Rano:
Podgrzej, podaj z grzankami z
pieczywa gryczanego

£ Surowe warzywo: pomidorki
koktajlowe.

[J Napdj: Kompot z gruszek
(przygotuj wieczorem)
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Komosa ryzowa z bananem i
siemieniem Inianym

Wieczorem:
<3 Ugotuj komose ryzowa.

Rano: W
Podgrzej z mlekiem owsianym, | .
dodaj banana i siemie Iniane.

£ Surowe warzywo: cukinia w
plastrach.
[J Napdj: Herbata z dziurawca
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Pieczone bataty z pasta z
awokado i jajkiem na miekko

Wieczorem:
3 Upiecz bataty.

Rano:

Rozgnieé¢ awokado, podaj z
batatem i jajkiem na miekko, skropl |
oliwa.

£ Surowe warzywo: kapusta
kiszona.
[J Napdj: Herbata z hibiskusa
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Budyn jaglany na mleku
migdatowym z malinami

Wieczorem:
3 Ugotuj kasze jaglana.

Rano:
Zblenduj z mlekiem
migdaowym, podaj z malinami.

£ Surowe warzywo: liscie
szpinaku.

[J Napoj: Ciepta woda z cytryng
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Zupa mleczna z kasza manna
bezglutenowa na mleku
migdatowym

Wieczorem:

<3 Ugotuj kompot z suszonych
Sliwek.

Rano:

i& Ugotuj kasze manna na mleku
migdatowym, posyp migdatami.

£ Surowe warzywo: rzodkiewki.
[1 Napoj: Kompot z suszonych
Sliwek
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Gotowa na zdrowe poranki?

AN

Dzieki tym 14 Sniadaniom Twoja rodzina moze cieszyc¢
sie cieptymi, odzywczymi positkami, ktore sg
szybkie do przygotowania i petne wartosci i
odzywczych.

« Sezonowe sktadniki dostepne w Polsce

« Bez glutenu, laktozy i cukru

<« Dostosowane dla catej rodziny, takze dzieci
< Zbilansowane pod katem trawienia i
odpornosci

Z mitoscia,
Holi Mama Asia



