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Jajko w tosScie - pomyst na
75 ] |
sniadanie
Czas goni.. Juz mamy luty, a mi ten miesigc kojarzy sie z
dwiema sprawami. Po pierwsze w lutym sg moje urodziny, a po
drugie to dla mnie miesigc dla zakochanych. Oczywiscie nie
tylko 14 lutego powinnismy stara¢ sie aby zadziwi¢ naszych
ukochanych i ukochane. Ale o tym mozecie poczytad¢ w Swietnym
poscie u Panny Joanny. Bardzo zapraszam []

http://podroz-wedwoje.pl/index.php/2012-11-21-14-08-39/2012-11
-23-11-02-40/79-myslisz-o0-byciu-seksbomba-zacznij-juz-dzis
Ale wracajac do tematu gotowania:)

Tak jak ja lubie czyli nie nudno !

Musimy kombinowa¢ w kuchni, tworzy¢, wktada¢ w dania nasze
serca, nawet jesli wydaje nam sie, Ze sie do tego nie
nadajemy. Nie wazne, czy wasze dania bedg wygladaty pieknie,
wazne zeby byto w nich Wasze serce 1 uczucia. Bo nawet zwykty
tost moze sta¢ sie wykwintnym daniem, ktéry sprawi, ze na
osobie jedzgcej pojawi sie usmiech [J] A tego wtasnie chcemy !
Dlatego dzisiaj chce Wam pokaza¢ jak prosto i *adnie zrobic
$niadanie dla ukochanej nam osoby.

Jajko w toscie
Sktadniki na jednego tosta:

1 jajko
1 kromka chleba tostowego
mata garstka tartego sera zottego
(lub nawet plasterkow pokrojonych w mate prostokgciki)


https://wszystkomaniaczka.pl/jajko-w-toscie-pomysl-na-sniadanie/
https://wszystkomaniaczka.pl/jajko-w-toscie-pomysl-na-sniadanie/
http://podroz-wedwoje.pl/index.php/2012-11-21-14-08-39/2012-11-23-11-02-40/79-myslisz-o-byciu-seksbomba-zacznij-juz-dzis
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T Ty

_m A
L NV

/

Wykonanie:

Zaczynamy od wyciecia ptytkiego kwadratu w kromce. Najlepiej
robi¢ to nozykiem, chcemy po prostu zdrapa¢ lekko gérnag
warstwe.
Nastepnie ugniatamy pozostatos$¢ tyzkg lub zwyczajnie palcami.
Pamietajcie, zeby nie zdrapa¢ wszystkiego, nie chcemy zeby
jajko przelato sie przez dno tosta.



Nastepnie wlewamy jajko do tosta i obktadamy serem na
krawedziach. Mozecie tez posmarowac¢ dno tosta masetkiem jes$li
lubicie.

Przed wtozeniem do pieca solimy naszego tosta. Pieczemy w
zaleznoSci od upodoban od 8 do 14 minut w temperaturze 200*C
lub w opcji GRILL przez okoto 10 minut.

Uwazajcie tylko, aby nie spiec chleba.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/02/podpisanetost.jpg

Smacznego !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/02/podpisanepieczenie.jpg

Omlet z biatek ze szpinakiem

Wszyscy wiemy, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu
dnia.

Jednak bardzo czesto o tym zapominamy i wybiegamy z domu

w pospiechu bez dawki energii, ktéra jest dla nas niezbedna na
dobry poczatek dnia.

Moze palca nie databym sobie ucigl, ale wydaje mi sie,

ze kazdy lubi jajka, oczywisScie w swojej ulubionej postaci.
Moze to by¢ jajecznica, jajka w koszulkach,
na twardo czy
jak w moim ulubionym wydaniu omlet.

Jajka przede wszystkim dostarczajg nam petnowartosciowe
biatko,ktdére nasz organizm bez probleméw przyswoi. Najwiece]


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/02/podpisanePAW_0057.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/sniadaniowy-omlet/

tego dobrego biatka zawiera zo6ttko jednak zawiera ono tez
cholesterol, ktérego nasze zyty wrecz niecierpig ! Dlatego nie
mozna przesadza¢ z ilosScig jajek jedzonych w tygodniu (3 lub 4
jajka maks) JESLI jemy je w catoséci,
poniewaz biatko jajka mozemy jes¢ do woli.
Dlatego tez dzisiaj proponuje Wam pyszne i warto$ciowe
$niadanie,
ktérego kalorycznos¢ to okoto 190/200 kalorii.
Taki omlet to réwniez dobry positek po treningu na kolacje,
jesli trenujemy wieczorami.

OMLET ZE SZPINAKIEM z biatek

Sktadniki:

1/2 pomidora pokrojona drobng kosteczke
1/2 cebuli pokrojonej w kosteczke
1/2 szklanka szpinaku drobno pokrojonego
1/4 szklanki tartego sera zéttego
2 biatka



Zaczynamy:

Na rozgrzang patelnie wlewamy kilka/kilkanascie kropli oliwy z
oliwek.
Nastepnie wrzucamy pomidorki, cebulke i szpinak i podsmazamy
az cebulka sie zeszkli,
a szpinak zmieknie. Catg mieszanke staramy sie utozy¢ ptasko
w centrum patelni i wlewamy biatka jajek,
lekko ubite z dodatkiem soli i pieprzu.
Tak smazymy okoto 3 minuty na matym ogniu.
Nastepnie na potowe omleta wrzucamy ser
1 przykrywamy druga
czeScig aby powstat pdotokrag.
Tak podsmazamy jeszcze minutke 1 omlet jest gotowy do
podania.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisane1-down.jpg

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazenie.jpg

Cheesy corn muffins /
muffinki na stono z serem 1
kukurydza

Chyba za czesto zaczynam posty stowem UWIELBIAM, ale i tym
razem musze go uzy¢, poniewaz uwielbiam prébowac robi¢ rzeczy
ktére goszcza dos¢ rzadko na naszych stotach.

Miato by¢ cos sSniadaniowego i jest [J Muffinki w catkiem innym
wydaniu, bo na stono z dodatkiem sera i kukurydzy. Smakujg
cudownie, szczegbélnie na sSniadanie.

Mozna je przekroi¢ w pét, posmarowal masetkiem i zjesSc z
plasterkiem szynki,
méj brat je muffinki z keczupem, a ja zjadam je bez zadnych
dodatkodw.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneomlet.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/cheesy-corn-muffins/
https://wszystkomaniaczka.pl/cheesy-corn-muffins/
https://wszystkomaniaczka.pl/cheesy-corn-muffins/

Zapraszam do wyprébowania. Przepis jak zwykle bardzo prosty i
mato kaloryczny. Pochodzi z amerykanskiej ksigzki kucharskiej
w ktora zaopatrzytam sie rok temu.

Cheesy corn muffins

Przelicznik kulinarny

Mak
. gxiié;:”a 1 szklanka = 150g - 170g | 1 tyzka = 10g
Mleko 1 szklanka = 2509 1 tyzka = 15¢g
Cukier 1 szklanka = 2409 1 tyzka = 14q

Sktadniki:

1 szklanka maki kukurydzianej
1 szklanka mgki pszennej
2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 szklanka mleka
100 g masta (roztopionego)
80 g cukru
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka ostrej papryczki
2 jajka
200 g kukurydzy
300 g sera zottego (startego)
maty kepek zielonej pietruszki




Zaczynamy:

Suche sktadniki mieszamy razem w jednej duzej misce.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/cats.jpg

W osobnej

misce mieszamy mleko, jajka oraz roztopione masto
gtadka mase.

na


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/kornnnyy1.jpg

Powstatg mieszanine wlewamy do sktadnikéw suchych.
Dodajemy pokrojona pietruszke, kukurydze
i starty z6tty ser, a nastepnie wszystko mieszamy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/jajkomokre.jpg

Gotowa mase przektadamy do foremek na babeczki (jesli nie mamy
silikonowych wystarczy posmarowac metalowg forme ttuszczem i
oproszyc¢ butkg tartga).

Gdy foremki juz sg peine, posypujemy muffinki jeszcze odrobing
sera.

Pieczemy w 180*C przez okoto 20-25 minut, aby byty ztociste.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/33.jpg

SMACZNEGO


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/42.jpg

Zapraszam do polubienia funpage’a !

KLIK


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/11.jpg
https://www.facebook.com/wszystkomaniaczka




