dom i ogrod

KUCHNIA — PORANNA ROZGRZEWKA

Ciepte $niadania
na zimowe poranki

Cieple $niadanie to propozycja
na zimowy poranek. Dzi¢ki niemu
szybko si¢ rozgrzejemy, nasycimy
i zapewnimy duza dawke energii
organizmowi.

Owsianka
na ciepto z bananem

Ptatki owsiane sg warto$ciowym Zré-
dtem blonnika, bialka oraz cennych
skfadnikéw mineralnych. Co wazne —
na dlugo zaspokoja apetyt.

Skladniki na jedna porcje: 200 ml
mleka, 5 lyzek platkéw owsianych,
tyzeczka miodu, banan, szczypta cy-
namonu.

Do mleka wsypujemy platki i gotu-
jemy przez okolo 3-4 minuty. Kiedy
owsianka lekko przestygnie, dodaje-
my miéd, pokrojonego banana i po-
sypujemy calo$¢ odrobing cynamonu.
Sniadanie gotowe.

Placuszki
z kaszy jaglanej

Kasza jaglana to skarbnica witamin,
gléwnie z grupy B i skladnikéw mi-
neralnych.

Skladniki: szklanka kaszy jaglanej,
1,5 szklanki mleka, szklanka maki,

Y lyzeczki cynamonu, lyzeczka

proszku do pieczenia, 2 jajka, 2 jabl-
ka, olej do smazenia

Kaszg jaglang nalezy przeptukad zim-
ng woda (na sitku), nastepnie goraca
woda — dzigki temu kasza nie bedzie
gorzka. Kasze wsypa¢ do garnka
i zala¢ woda (1,5 szklanki). Goto-
wac przez okolo 20 minut. Odstawi¢
do wystygniecia — najlepiej ugotowac
ja dzien wezesniej. Do kaszy doda¢
mleko i zblendowa¢ na gladka mase.
Doda¢ make, jajka, proszek do pie-
czenia i cynamon — doktadnie zmik-
sowa¢. Na koniec doda¢ jablka starte
na tarce. Naklada¢ placuszki na roz-
grzany tluszcz. Opieka¢ z dwdch
stron na zloty kolor.

Owmlet na ciepto
z duszonym szpinakiem

Sktadniki: 2 jajka, lyzeczka $mietany,
szpinak, oliwa z oliwek, sdl, pieprz,
chili

Roztrzepaé jaja ze $mietana, dodaé sél,
pieprz i szczypte chili (opcjonalnie).
Na patelni rozgrza¢ ttuszez i poddusi¢
szpinak, nastepnie wla¢ mase jajeczna
i lekko zagarnia¢ do $rodka, aby masa
zaczela si¢ lekko $cinaé. Kiedy omlet
bedzie od spodu gotowy, a na wierz-
chu lekko plynny — ztozy¢ go na pét
i wylaczy¢ palnik kuchenki — po mi-
nucie bedzie gotowy. Idealnie smakuje
z podpieczong bagietka.

Szakszuka,
czyli jajko w pomidorach

Jajka to zrédlo witaminy A, E,D i K,
B2 i B12 oraz wielu sktadnikéw mi-
neralnych. Jesli znudzita Ci si¢ trady-
cyjna jajecznica, to szakszuka bedzie
idealna propozycja.
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Sktadniki: 2 pomi-
dory, 1/2 lyzki masla,
1/2 zgbka czosnku,
sol, pieprz, szczypta
oregano, 2 jajka

Dodatki: grzanki
z bagietki i $wieza ba-

zylia.

Pomidory  sparzyg,
obra¢ ze skérki, po-
kroi¢ na ¢wiartki.
Na patelni rozgrzaé
maslo, dodaé starty
czosnek i podsmazy¢.
Dodajemy pomidory,
przyprawy i smazy-
my okolo 5 minut.
Na podsmazone po-
midory wbijamy jajka,
posypujemy sola i pie-
przem. Gotowaé pod

pr zykryciem przez

2-3 minuty. Przed
podaniem mozna posypaé $wieza bazylia, doskonale smakuja
z grzankami z bagietki.

Placuszki bananowe

Sktadniki: 2 jajka, 150 ml mleka, 250 g maki pszennej, plaska
tyzeczka proszku do pieczenia, 2 tyzki cukru, 2 dojrzate banany

Banany rozgniatamy (albo miksujemy w blenderze), dodajemy
pozostale sktadniki, mieszamy. Odstawiamy na kilka minut.
Smazymy na patelni, na malym ogniu — to wazne, bo latwo je
przypali¢. Najlepiej smakuja na cieplo.

Tosty z ananansem

Sktadniki dla jednej osoby: 3 kromki chleba tostowego, 3 plasterki

z6ltego sera, 3 plastry ananasa, 3 oliwki, masto

Chleb tostowy posmarowaé mastem, na kazdej kromce polozy¢
plaster ananasa i przykry¢ plastrem zéltego sera. Na wierzchu
kazdej kromki utozy¢ posrodku po jednej oliwce. Piec w tempe-
raturze 200 °C przez 10 minut. Podawacé i jes¢ gorace.

Grzanki

Sktadniki: 4 plastry chleba, 4 jajka, 4 plastry szynki, 4 plastry
z0ltego sera, % papryki, oliwa z oliwek, olej, s6l, pieprz lub inne

przyprawy, kietki

Piekarnik nagrzac¢do 180 °C. Kazda kromke chleba, posmarowaé
oliwg, ulozy¢ na blaszce do pieczenia i piec w piekarniku, z kaz-
dej strony po 5 minut. Na kazdej kromce ulozyéplaster szynki,

sera, kawalki papryki. Piec w piekarniku 5-7 minut.
Kiedy grzanki sa w pickarniku, na oleju usmazy¢ jaj-
ka sadzone. Wyjaé¢ grzanki, na kazdej ulozy¢ jajko.
Udekorowa¢ kietkami. Najlepiej smakujg zaraz po
zrobieniu.

Przepisy: Redakcja TDRR
oraz kalendarzrolnikow.pl

Fot. wolny dostep
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