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Śniadania

smaczne i zdrowe
Śniadanie jest uważane  
za najważniejszy  
posiłek w ciągu dnia. 
Według dietetyków 
powinno pokrywać  
aż 25% dziennego 
zapotrzebowania  
na kalorie. Smaczne  
i pożywne śniadanie 
dostarcza energii  
na cały dzień, pobudza  
do działania, chroni  
przed infekcjami  
i zwiększa koncentrację. 

W książce zgromadzono wiele 
pomysłów na ciekawe i pyszne 
śniadania. Są to zarówno 
tradycyjne dania podawane  
na pierwszy posiłek, na przykład 
jajecznica, omlet czy grzanki, 
jak również nieco bardziej 
wyszukane propozycje, takie jak 
makaron naleśnikowy ze śliwkami 
i granatem i panierowane kąski 
indycze na sałatce. 
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Wstęp
ŚnIadanIE jEST uWażanE za najWażnIEjSzy PoSIłEk W CIągu 
dnIa. WEdług dIETETykóW PoWInno PokRyWać aż 25% dzIEnnEgo 
zaPoTRzEboWanIa na kaloRIE. SmaCznE I PożyWnE ŚnIadanIE 
doSTaRCza EnERgII na Cały dzIEń, PonadTo Pobudza do dzIałanIa, 
ChRonI PRzEd InfEkCjamI I zWIękSza konCEnTRaCję. PoRanny 
PoSIłEk jEST nIEzWyklE ISToTny W dIECIE dzIECI, PonIEWaż zaPEWnIa 
PRaWIdłoWy RozWój fIzyCzny I PSyChICzny. gWaRanTujE TakżE 
dobRE SamoPoCzuCIE I zmnIEjSza PodaTnoŚć na STRES. 

takie jak makaron naleśnikowy ze śliw-
kami i granatem lub panierowane  
kąski indycze  
na sałatce. 

W porannym menu powinny się znaleźć 
produkty zawierające białko, wapń i wi-
taminy, dlatego w skład zdrowego śnia-
dania muszą wchodzić dania przygoto-
wane z mleka, sera, twarogu, chudej wę-
dliny, jajek, ryb oraz warzyw i owoców.

W książce można znaleźć wiele po-
mysłów na ciekawe i pyszne śniadania. 
Są to zarówno tradycyjne dania poda-
wane na pierwszy posiłek, na przykład 
jajecznica, omlet i grzanki, jak również 
nieco bardziej wyszukane propozycje, 
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W  książce zmieszczono przepisy 
na szybkie śniadania, do których przy-
rządzenia wystarczy dosłownie kilka 
minut, a  także pomysły na dania na 
słodko, będące świetną propozycją dla 
najmłodszych. Ważne miejsce zajmują 
receptury na smakowite pasty do kana-
pek. Ponadto w książce zgromadzono 
przepisy na dania, którymi można się 
delektować w długie, wolne poranki, 
oraz pomysły na rozgrzewające potra-
wy, serwowane w chłodne zimowe dni.

Wszystkie przepisy są łatwe do wy-
konania, a przyrządzone na ich pod-
stawie posiłki będą smakowały całej 
rodzinie.
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Śniadania na słodko

babECzkI bananoWE

SKŁADNIKI
•	 1	szklanka	mąki	pszennej
•	 1	szklanka	pełnoziarnistej	mąki	pszennej	
•	 ½	szklanki	otrębów
•	 1	łyżeczka	proszku	do	pieczenia
•	 ¼	łyżeczki	soli
•	 1	łyżeczka	sody	oczyszczonej
•	 2	banany
•	 2	garście	jagód	(mogą	być	mrożone)
•	 2	jajka
•	 ½	szklanki	cukru	trzcinowego
•	 ½	szklanki	oleju
•	 cynamon,	gałka	muszkatołowa

Sypkie składniki połączyć w jednej 
misce. Banany rozgnieść w oddzielnym 
naczyniu i dodać do nich olej i jajka,  
a następnie wymieszać. Do suchych 
produktów wrzucić jagody i wymieszać 
tak, by obtoczyły się w mące. Dodać 
mokre składniki z bananami i krótko 
wymieszać do połączenia składników. 
Ciasto nakładać do silikonowych 
foremek i piec 15–17 minut  
w piekarniku rozgrzanym do 190°C. 
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