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Wstep

Nalesniki i gofry to cos wigcej niz tylko sniadanie - to domowy komfort, smak
dziecinstwa i sprawdzony sposdb na szybkie, pyszne danie na kazdg
okazje.

W tym e-booku znajdziesz zardwno stodkie, jok i wytrawne propozycije -
idealne na poranek, podwieczorek czy leniwy wieczoér. Przygotowalismy je

z myslag o osobach, ktére ceniq prostote sktadnikow, szybkie przygotowanie
i wyjatkowy smak.

Czekaja tu na Ciebie klasyki w odswiezonym wydaniu, lekkie fit zamienniki
oraz stodkosci inspirowane ulubionymi deserami.

Bez wzgledu na 1o, czy jestes fanem puszystych pancakes, proteinowych
nalesnikow czy chrupiacych gofrow w wersji na stono - w tej ksigzce
z pewnosciq znajdziesz cos dla siebie.

Niech ten e-book przypomina Ci, ze mozna jes¢ pysznie, lekko i domowo -
bez rezygnowania z przyjemnosci jedzenial

Team Zmiany Sylwetki

ZMIANA
SYLWETKI



PANCAKES

KLASYCZNE PANCAKES PANCAKES PLACKI
PANCAKES OREO BANANOWE Z JABLKIEM

NALESNIKI NA S£ODKO:

NALESNIK XL NALESNIKI NALESNIKI NALESNIKI
PROTEINOWY TIRAMISU CYTRYNOUJE BUDYNIOUWE

({~

NALESNIKI SZARLOTKOUE
BIAE BUENO NALESNIKI



NALESNIKI NA StONO:

NALESNIKI NALESNIKI NALESNIKI PIZZA NALESNIKI
Z TWAROZKIEM Z PIECZARKAMI SZPINAKOUWE
NA SEONO Z SERKIEM

SMIETANKOWYM

NALESNIKI Z MIESEM ‘NALESNIKI PIECZONY
NA StONO A LA RUSKIE NALESNIK




GOFRY NA SEODKO:

GOFRY GOFRY GOFRY OREO GOFRY
KLASYCZNE TWAROGOUWE PIERNIKOWE

GOFRY
DYNIOWE

GOFRY NA SEONO:

GOFRY OWSIANE GOFRY KANAPKA GOFRY PIZZA GOFRY
Z MOZZARELLA SZPINAKOWE
| POMIDOREM Z AWOKADO

GOFRY SEROWE
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Klasyczne

Sktadniki (na ok. 9 placuszkéw):

100 g maki pszenne;j

| tyzeczka sody oczyszczone]

| tyzeczka proszku do pieczenia

2 jajka + szczypta soli

100 g serka waniliowego typu Danio

25 g syropu klonowego

/0 ml mleka

olej rzepakowy do smazenia (opcjonalnie)

Wykonanie:

I. Wymieszaj make, sode, proszek do
pieczenia z zOtkami, syropem klonowym
i serkiem waniliowym.

2. bBiatka ubij ze szczyptqg soli na sztywng
piane.
Delikatnie potacz obie masy.

4. Smaz placuszki na nattuszczonej patelni.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 709 kcal
Biatko: 30.0 g

Ttuszcz: 145 g
Weglowodany: 1125 g




Pancakes
Cheo

Sktadniki (na ok. 9 placuszkéw):

Pancakes:
40 g mgki pszennej
10 g czarnego kakao
I jajko
950 ml mleka + odrobina wody
0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
25 g stodzidta
szczypta soli
Krem:
150 g jogurtu greckiego 0%
10 g cukru wanilinowego (lub odzywki
biatkowe] waniliowe))
| ciasteczko Oreo

Wykonanie:

I. Wymieszaj make, kakao, mleko, proszek, sode,
wode, stodzidto i zoHko.

2. Ubij piane z biatka ze szczyptq soli
i potacz z masa.

3. Smaz placuszki na suchej patelni.

4. Blenduj sktadniki kremu. Polej gotowe
pancakes i udekoruj pokruszonym Oreo.

Wartosci odzywcze (catosé):
Kalorie: 439 kcal

Biatko: 29.2 g
Ttuszcz: 10.2 g

Weglowodany: 63.4 g




Pancakes

banarowe

Sktadniki (okoto 16 placuszkéw):

120 g maki pszennej

2 jajka

100 ml mleka

30 g roztopionego masta

/70 g serka waniliowego

60 g banana (pot sztuki)

16 g erytrytolu

| tyzeczka cynamonu

| tyzeczka proszku do pieczenia

Wykonanie:

I. Rozgnie¢ banana i potacz go z zottkami,
serkiem, cynamonem i proszkiem do
pieczenia.

2. Dodaj przesiang make i mleko. Wymieszaij.

3. Wlej roztopione masto.

4. Ubij biatka ze szczypta soli na sztywng
piang i delikatnie potgcz z masq.

5. Smaz placuszki na wolnym ogniu.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 962 kcal
Biatko: 33,3 g

Ttuszcz: 39,5 g
Weglowodany: 120,3 g




Placki - et o

Sktadniki (na ok. 15 placuszkéw):

50 g maki pszennej

I jajko

130 g maslanki

120 g obranego jabtka

| tyzeczka sody oczyszczone]
cynamon, stodzidto, szczypta soli

Wykonanie:

I. Oddziel biatko od zotka.

2. Przesiej make i wymieszaj z sodgq,
cynamonem, stodzidtem, zotkiem i maslanka.

3. Dodaj pokrojone w kostke jabtko.

4. Biotko ubij ze szczyptaq soli i delikatnie
potgcz z resztq masy.

5. Smaz placuszki na suchej patelni z obu
stron, az pojawiq sig bagbelki.

Wartosci odiywcze (catosé):

Kalorie: 364 kcal
Biatko: 15.3 g
Ttuszcz: 7.2 g
Weglowodany: 62.0 g
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Nalesnik XL

Sktadniki:

| jajko

80 g mleka

60 g maki pszenne;j

ulubione stodzidto (np. erytrytol)

kilka kropel aromatu waniliowego

150 g puddingu proteinowego
waniliowego

30 g truskawek (pokrojonych)

cukier puder z erytrytolu (do posypania,

opcjonalnie)

Wykonanie:

I. W misce wymieszaj jajko, mleko, make,
sfodzidto i aromat waniliowy.

2. Smaz nalesnik na dobrze rozgrzanej
i nattuszczonej patelni z obu stron.

3. Gotowego nalesnika posmaruj puddingiem
proteinowym, dodaj pokrojone truskauwki.

4. Na koniec posyp catos¢ cukrem pudrem

z erytrytoly, jesli chcesz.

Wartosci odiywcze (catosé):

+  Kalorie: 435 kcal

+  bBiatko: 29.9 g
+ Thuszcz: 80 g

Weglowodany: 60.4 g




Nales$niki
lcerntsen

Sktadniki (na 1 porcije):

50 g zaparzonej kawy (1 tyzeczka kawy
+ 50 ml wrzgtku)

80 g mleka lub wody

55 g maki pszennej

4 g kakao ciemnego

ulubione stodzidto (np. erytrytol)

I opakowanie (150 g) serka skyr
waniliowego

3 g kakao do posypania

Wykonanie:

|. Do blendera dodaj magke, mleko, kawe,
kakoo i stodzidto. Blenduj do uzyskania
gtadkiej masy.

2. Rozgrzej i nattus¢ patelnie. Smaz nalesniki
z obu stron na ztoty kolor.

3. Gotowe nalesniki posmaruj skyrem
waniliowym i zt6z wedtug uznania.

4. Catos¢ posyp ciemnym kakao.

Wartosci odiywcze (catosé):

- Kalorie: 333 kcal

- Biatko: 24.0 g

« Tuszcz: 2.2 g

- Weglowodany: 53.8 g




Nalesniki
%{@W@

Sktadniki:

50 g maki pszennej

I jajko

60 g mleka

50 g wody

ulubione stodzidto (np. erytrytol)
kilka kropel aromatu cytrynowego
| tyzeczka soku z cytryny

150 g skyra waniliowego
erytrytol w formie cukru pudru
(do posypania)

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktadniki na ciasto
nalesnikowe.

2. Smaz nalesniki na dobrze rozgrzane;]
i nattuszczonej patelni.

3. Po usmazeniu przetdz do srodka skyr
waniliowy.

4. Posyp wierzch erytrytolem zmielonym na
puder.

Wartosci odzywcze (catosé):

- Kalorie: 3635 kcal

- Biatko: 28.0 g

« Tiuszcz: 6.4 g

+ Weglowodany: 47.7 g




Nalesniki
Mn&@a}e

Sktadniki:

I jajko

80 g mleka

40 g proszku budyniu waniliowego

ulubione stodzidto (np. erytrytol)
Krem:

150 g skyra waniliowego

50 g twarogu
Dodatki:

50 g truskawek

Wykonanie:

I. Zblenduj sktadniki na nalesniki.

2. Usmaz je na rozgrzanej i nattuszczone;j
patelni.

3. Wymieszaj skyr z twarogiem i posmaruj
nalesniki.

4. Na wierzch dodaj pokrojone truskawki.

Wartosci odzywcze (catosé):

+  Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 30.8 g

« Thuszcz: 85 ¢g

+  Weglowodany: 52.1 g




Nalesniki
biale Bocerno
Sktadniki:

150 g maki pszenne;j

200 ml mleka

troche wody (opcjonalnie)

I duze jajko

16 g erytrytolu

szczypta soli

20 g masta

300 g deserku Monte
Dodatki:

20 g kremu orzechowego

15 g orzeszkow laskowych

20 g biatej czekolady

Wykonanie:

I. Zmiksuj make, jajko, mleko, erytrytol i sol.
Dodaj wode, jesli masa bedzie zbyt gesta.

2. Odstaw ciasto na minimum 20 minut.

3. Roztop masto na patelni i dodaj je do
ciasta, nastegpnie wymieszai.

4. Smaz nalesniki na ztoty kolor.
Cotowe nalesniki posmaruj deserkiem Monte,

zawijoj wedle uznaniao.

6. Polej roztopiong biatg czekoladg, kremem
orzechowym i posyp pokruszonymi

orzeszkami laskowymi.

Wartosci odiywcze (catosé):

Kalorie: 1707 kcal
Biatko: 44.4 g

Ttuszcz: 82.1 g
Weglowodany: 196.9 g




Szarlotkowe
reclesrnilor

Sktadniki:

Ciasto:

50 g maki pszennej

I jajko

/0 ml mleka

odrobina wody gazowanej

szczypta soli

dowolne stodzidto
Nadzienie:

200 g obranego jabtka

|0 g masta

10 g syropu klonowego

cynamon wedtug uznania
Dodatki:

| ciasteczko Lotus (~15 g)

15 g czekolady mleczne;j

Wykonanie:

I. Zmiksuj sktadniki na ciasto, odstaw na
IS minut.

2. Smaz nalesniki na suchej patelni.

3. Jabtko pokrdj w kostke, dus na masle
z cynamonem i syropem klonowym.

4. Na nalesniki natoz nadzienie.

5. Zauwinigte nalesniki polej roztopiong
czekoladqg i posyp pokruszonym ciastkiem
Lotus.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 7 16 kcal
Biatko: 22.9 g
Ttuszcz: 27.7 g
Weglowodany: 97.7 g
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Nalesniki
Z twarozkiem

ra sloreo

Sktadniki:

Nalesniki:
I jajko
50 g maki pszenne;j
50 g wody gazowanej
60 g mleka
| tyzeczka proszku do pieczenia
sOl, pieprz do smaku
Twarozek:
150 g twarogu
100 g skyru naturalnego
sOl, pieprz
Swiezy szCzypiorek
60 g mozzarelli

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktadniki na nalesniki.

2. Usmaz je na dobrze rozgrzane;j
i nattuszczonej patelni.

3. Wymieszaj sktadniki na krem twarogouwy.

4. Gotowy twarozek rozsmaruj na nalesnikach
i podawai.

Wartosci odiywcze (catosé):

- Kalorie: 631 kcal

- Biatko: 53.3 g

« Tiuszcz: 243 g

+ Weglowodany: S1.5 g




Nalesniki
z pieczarkami

é ’ ,
Sktadniki: \

Nalesniki:
150 g pieczarek
I jajko
50 g maki pszenne;j
50 g wody gazowanej
60 g mleka
| tyzeczka proszku do pieczenia
sOl, pieprz
40 g serka $mietankowego

Wykonanie:

I. Pokrdj i podsmaz pieczarki na patelni.

2. /blenduj jajko, mleko, wode, make
i przyprawy na jednolitq mase.

3. Dodaj pieczarki do masy nalesnikowe;
i wymieszaij.

4. Smaz nalesniki na rozgrzanej i nattuszczonej
patelni.

5. Cotowe nalesniki posmaruj serkiem
$mietankowym i podawaj na ciepfo.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 408 kcal
Biatko: 19.7 g
Ttuszcz: 16.2 g
Weglowodany: 48.2 g



Sktadniki:

Nalesniki:
I jajko
50 g maki pszenne;j
50 g wody gazowanej
60 g mleka
| tyzeczka proszku do pieczenia
sOl, pieprz, oregano
Nadzienie:
30 g ketchupu
120 g mozzarelli

swieza bazylia

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktadniki na ciasto
nalesnikowe.

2. Smaz cienkie nalesniki na rozgrzane;j
i nattuszczonej patelni.

3. Usmazone nalesniki posmaruj ketchupem,
dodaj mozzarelle i bazylie.

4. Podgrzewaj krotko na patelni, az ser sie

rozpuscCi.

Wartosci odiywcze (catosé):

- Kalorie: 6035 kcal

- Biatko: 35.0 g

« Thuszcz: 30.1 g

+ Weglowodany: 51.9 g




Nalesniki

Sktadniki:

Ciasto:
I jajko
gars¢ swiezego szpinaku (ok. 30 g)
sol, pieprz
50 g maki pszennej
| tyzeczka proszku do pieczenia
/70 g mleka
40 g wody

Dodatki:
3 plasterki szynki prosciutto (ok. 30 g)
I kulka mozzarelli light (125 @)

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktadniki na ciasto
nalesnikowe.

2. Usmaz nalesniki na dobrze rozgrzanei
i nattuszczonej patelni.

3. Na gotowe nalesniki wytdz mozzarelle
i szynke.

4. Podawaj na ciepto.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 67 4 kcal
Biatko: 44.2 g
Ttuszcz: 36.7 g
Weglowodany: 45.3 g




Nalesniki
Z migsem

Sktadniki: Va2 J/&fb@

Ciasto:
50 g maki pszenne;j
I jajko
/70 g mleka
50 g wody
| tyzeczka stodkiej papryki
V2 tyzeczki ostrej papryki

sOl, pieprz
Farsz:
S g oliwy

250 g migsa mielonego z fileta z kurczaka
30 g pasaty pomidorowej lub pomidorow
z puszki

100 g kukurydzy

50 g fasoli

przyprawy: przyprawa do kurczaka, sol,
pieprz, stodka papryka

Wykonanie:

I. Zblenduj sktadniki na ciasto nalesnikowe
i usmaz nalesniki na nattuszczonej patelni.
2. Na osobnej patelni podsmaz migso
Z przyprawami.
3. Dodaj fasole, kukurydze i pasate. Dus kilka
minut do potaczenia smakow.
4. Cotowy farsz natdz na nalesniki i z16z.

Podawaj z listkami swiezej bazyli.

Wartosci odzywcze (catosé):

- Kalorie: 850 kcal

- biatko: 76.6 g

« Thuszcz: 280 g

- Weglowodany: 76.0 g




Nalesniki
als heshie

Sktadniki:

Ciasto:
50 g maki pszennej
60 g wody
60 g mleka
I jajko
| tyzeczka proszku do pieczenia
sOl, pieprz do smaku
Farsz:
100 g ugotowanych ziemniakow
250 g twarogu
150 g cebuli
3 g oleju rzepakowego
sOl, pieprz
Dodatki:
50 g jogurtu naturalnego
Swiezy szczypiorek

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktadniki na ciasto
nalesnikowe.

2. Usmaz cienkie nalesniki na rozgrzane;,
nattuszczonej patelni.

3. W miedzyczasie pokrdj i podsmaz cebule
na oleju.

4. Wymieszaj ziemniaki z twarogiem
i podsmazonq cebulg, dopraw solg
i pieprzem.

3. Farsz roztéz na nalesnikach.

6. Podawaj z jogurtem naturalnym i Swiezym
szczypiorkiem.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 439 kcal
Biatko: 16.7 g
Ttuszcz: 9.3 g
Weglowodany: 73.0 g




Pieczony

recilesrdle

Sktadniki:

Ciasto:
2 jajka
60 g mleka
40 g maki pszennej
sOl, pieprz do smaku
Dodatki:
I tyzeczka masta (5 g) do naczynia
100 g serka wiejskiego
40 g pomidorkow
Swieza bazylia

Wykonanie:

I. Wstaw zaroodporne naczynie do pickarnika
nagrzanego do 220°C na kilkanascie minut.

2. W tym czasie zmiksuj sktadniki na ciasto
nalesnikowe.

3. Wyjmij rozgrzane naczynie, natychmiast
nattus¢ je mastem i wlej ciasto.

4. Piecz przez 10-20 minut (gora-dot),
az nalesnik sig zarumieni i napuszy.

5. Na gotowy nalesnik wytdz serek wiejsk,
pomidorki i Swiezq bazylig.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 448 kcal
Biatko: 29.9 g

Ttuszcz: 19.4 g %
Weglowodany: 39.5 g .:,';':1"::&
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Gofry
%M

Sktadniki:

160 g maki pszennej

2 jajka

50 g masta

200 ml mleka

| tyzeczka proszku do pieczenia
45 g syropu klonowego

10 g erytrytolu

Wykonanie:

I. Roztop masto i odstaw do wystudzenia.

2. Oddziel zottka od biatek.

3. Ubij biotka ze szczypta soli na sztywng
piang.

4. Zottka utrzyj z syropem klonowym
i erytrytolem.

5. Dodaj roztopione masto, a nastepnie
stopniowo mleko.

6. Wsyp przesiang make z proszkiem do
pieczenia i wymieszai.

/. Na koniec delikatnie potgcz mase z ubitymi
biatkami.

8. Piecz w dobrze rozgrzanej i naftuszczone;j

gofrownicy.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 1278 kcal
Biatko: 35.3 g

Ttuszcz: 54.1 g
Weglowodany: 163.8 g




Gofry
ZZ}M@%@&U@

100 g maki pszennej

Sktadniki:

100 g twarogu potttustego lub tustego
20 g masta

2 jajka

| tyzeczka proszku do pieczenia

| tyzeczka cynamonu

/0 ml mleka

20 g erytrytolu

Wykonanie:

I. Roztop masto i odstaw do wystudzenia.

2. Oddziel zottka od biatek.

3. biotka ubij ze szczypta soli na sztywng
piane.

4. Do blendera dodaj twardg, z6tka, erytrytol,
proszek do pieczenia i cynamon. Zblendu;.

5. Dodaj mleko, roztopione masto i przesiang
make.

6. W razie potrzeby dolej odrobing wody.

/. Delikatnie potgcz mase z piang z biatek.

8. Piecz w rozgrzanej i nattuszczonej

gofrownicy.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 673 kcal
Biatko: 24.6 g
Thuszcz: 27.9 g
Weglowodany: 81.5 g




Sktadniki:

Gofry:

50 g maki pszennej

S g kakao

S50 ml mleka lub napoju roslinnego

40 ml wody

2 jajka

dowolne stodzidto

3 g oleju do posmarowania gofrownicy
Krem:

150 g jogurtu greckiego 0%

10 g erytrytolu

| ciasteczko Oreo (ok. 11 g)

Wykonanie:

|. Potacz make, kakao, mleko, wode, stodzidto
i Z0ttka.

2. Ubij biatka ze szczypta soli na sztywng
piang.
Delikatnie potgcz obie masy.

4. Piecz w dobrze rozgrzanej i nattuszczone;j
gofrownicy.

5. Krem przygotuj blendujac jogurt,
erytrytol i potowe ciasteczka. Druga potowe

pokrusz i posyp gotowe gofry.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 491 kcal
Biatko: 35.2 g
Ttuszcz: 145 g

Weglowodany: 58.8 g



Gofry

Sktadniki:

50 g maki pszenne;j

S g przyprawy do piernika
szczypta cynamonu

80 ml mleka

2 jajka

dowolne stodzidto

10 g oleju rzepakowego

Wykonanie:

|. Potacz make, przyprawe do piernika,
cynamon, mleko, stodzidto, olej i zotka.

2. Ubij biatka ze szczyptg soli na sztywnag
piane.

3. Delikatnie potacz obie masy.

4. Piecz wrozgrzanej i nattuszczonej
gofrownicy.

5. Podawaj np. z uprazonym jabtkiem

Z Cynamonenm.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 460 kcal
Biatko: 20.1 g
Ttuszcz: 21.6 g
Weglowodany: 47.5 g




Gofry o
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Sktadniki (na ok. 3-4 gofry):

50 g maki pszenne;j

100 g puree z dyni

S50 ml mleka + odrobina wody

2 jajka

szczypta cynamonu

dowolne stodzidto (np. erytrytol, stodzik,
kropelki)

3 g oleju do posmarowania gofrownicy
szczypta soli

Wykonanie:

I. Wymieszaj magke, cynamon, mleko, wode,
stodzidto, puree z dyni i zoHka.

2. Ubij piang z biatek ze szczypta soli
i delikatnie potgcz z masa.

3. Piecz gofry w dobrze rozgrzane;,
nattuszczonej gofrownicy — czas zalezy od
mocy urzadzenia.

Podanie:

Swietnie smakujq z czekosliwka, jogurtem

naturalnym lub Swiezymi owocami.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 414 kcal
Biatko: 20.9 g
Ttuszcz: 153 g

Weglowodany: 48.5 g






Gofry
oS Lciree
Sktadniki:

| jajko
50 g maki owsiane;
50 g mleka

Wykonanie:

I. Wymieszaj wszystkie sktadniki na jednolitg
mase.

2. Rozgrzej i nattus¢ gofrownice.

3. Wlej mase i piecz gofry do zarumienienia.

4. Podawaj na stodko lub stono - wedle
uznania.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 278 kcal
Biatko: 14.2 g
Ttuszcz: 9.0 g
Weglowodany: 370 g




Gofry

Sktadniki:

Ciasto:
I jajko
50 g maki owsiane;
50 g mleka
Dodatki:
| plasterek szynki (ok. 25 g)
| plasterek sera zotego (ok. 20 g)
garsc swiezego szpinaku (ok. 20 g)
50 g pomidora

Wykonanie:

I. Wymieszaj jajko, make owsiang i mleko.

2. Smaz w dobrze rozgrzanej i nattuszczone;j
gofrownicy.

3. Na gotowe gofry wytdz szynke, ser, szpinak
i pomidora.

4. /167 cotose w formie kanapki i podawaj na
ciepto lub zimno.

Wartosci odzywcze (catosé):

Kalorie: 398 kcal
Biatko: 25.2 g
Ttuszcz: 165 g
Weglowodany: 39.7 g




Gofry pizza
z mozzarellg

{ pornicpiesn

Sktadniki:

Ciasto:
55 g maki pszennej
55 g mleka
I jajko
Ve tyzeczki proszku do pieczenia
| tyzeczka oregano
V2 tyzeczki stodkiej papryki
sOl, pieprz

Dodatki:
I kulka mozzarelli (125 g)
50 g pomidora

Swieza bazylia

Wykonanie:

I Zmiksuj wszystkie sktadniki na ciasto gofrowe.

2. Wlej mase do rozgrzanej i nattuszczonej
gofrownicy. Piecz do zarumienienia.

3. Na upieczone gofry wytdz plastry mozzarelli
i pomidora.

4. Udekoruj swiezq bazylia. Podawaj na
ciepfo.

Wartosci odiywcze (catosé):

Kalorie: 613 kcal
Biatko: 36.3 g
Ttuszcz: 31.2 g
Weglowodany: 50.0 g




Gofry
szpinakowe

5 cvvolbad

Sktadniki:

Ciasto:
50 g maki pszenne;j
gars¢ swiezego szpinaku (ok. 30 g)
30 g mleka
I jajko
sOl, pieprz

Guacamole:
100 g dojrzatego awokado
/0 g pomidorkow
| tyzka soku z cytryny
Swieza bazylia

sOl, pieprz do smaku

Wykonanie:

I. Zblenduj sktadniki na ciasto gofrowe. Piecz
w nattuszczonej, rozgrzanej gofrownicy.
2. Rozgnie¢ awokado widelcem. Dodaj sok
z cytryny, przyprawy i pokrojone pomidory.
3. Wymieszaj z posiekang bazylia.
4. Gotowe guacamole wytdz na gofry
i podawaj od razu.

Wartosci odziywcze (catosé):

- Kalorie: 442 kcal

- Biatko: 15.5 g

« Thszcz: 21.1 g

+ Weglowodany: 52.6 g




Gofry
Serope

Sktadniki:

Ciasto:
40 g parmezanu
I jajko
30 g mozzarelli
60 g mleka
50 g maki pszenne;j
sOl, pieprz do smaku
Dodatki:
100 g serka wiejskiego
950 g pomidorkow

Swiezy szCzypiorek

Wykonanie:

I. Zblenduj wszystkie sktfadniki na ciasto.

2. Wlej mase do rozgrzanej i nattuszczonej
gofrownicy. Piecz do zarumienienia.

3. Gotowe gofry podawaj z serkiem wiejskim,
pokrojonymi pomidorkami i szczypiorkiem.

Wartosci odiywcze (catosé):

- Kalorie: 630 kcal

- DBiatko: 45.6 g

« Thuszcz: 28.1 g

«  Weglowodany: 48.7 g




Gratulacje!
Dotartes/as do kornca naszego e-booka z przepisami na

Puszyste nalesniki & Chrupigce gofry!

Mamy nadzieje, ze nasze pomysty i przepisy zainspirujq Cig do tworzenia
zdrowych, smacznych przekasek, ktore w szybki sposdb wzbogaca Twojq
codzienng diete.

Jesli te propozycje przypadty Ci do gusty, z pewnosciq ucieszy Cie
mozliwos¢ odkrywania kolejnych pomystow na zdrowe, proste i pyszne positk.
Nasze przepisy sa nie tylko lekkie i petne smaku, ale tez swietnie wpisuja sie

w styl zycia osob, ktore cenig wygode i swiadome odzywianie.

Sprawdz nasze pozostate e-booki i produkty — to Swietne zrodto inspiraci,

jesli chcesz kontynuowac przygode ze zdrowym gotowaniem i stale
urozmaicac swoje menu.

KLIKNIJ TUTAJ

Dlaczego warto korzystaé z naszych e-bookéw?

To ogromna oszczednose czasu i pienigdzy — przepisy sq szybkie, proste
i przystosowane do przygotowania w air fryerze, co skraca czas sped-
zony w kuchni.

Dania sa elastyczne i dopasowane do roznych styldbw zycia — nieza-
leznie, czy jestes w ciggtym biegu, czy lubisz celebrowa¢ gotowanie.
Nasze przekaski sa fit, niskokaloryczne i petne wartosci odzywczych —
idealne, jesli chcesz jes¢ zdrowo i nie rezygnowad z przyjemnosci.

Dziekujemy, ze jeste$ z nami!

ZMIANA
SYLWETKI


https://sklep.zmianasylwetki.pl/

