Pomysly na $niadaniowe kompozycije

1. Kanapka z pieczenig i jajkiem (Kromka chleba z ziarnami, li$¢ sataty, gruby plaster
pieczeni z indyka, jajko na twardo)

2. Pratki zbozowe, owsianka na mleku lub mesli z kefirem lub jogurtem.

3. Rogal z mastem, 2 plastry sera biatego, papryka, oliwki, pomidor z cebulka, li$¢ sataty,
mleko lub kakao

4. Jogurt z pokrojonymi owocami (banan, jabtko, ananas) oraz orzechami lub z ptatkami
muesli oraz kromka ciemnego pieczywa z miodem.

5. Miseczka cieptej owsianki z tartym jabtkiem i miodem, posypane sproszkowanym
cynamonem i imbirem. Szczegdlnie polecane sg potrawy z kaszy jaglanej lub ptatkow
jaglanych, poniewaz majq dziatanie rozgrzewajace, nie alergizujq i sq lekkostrawne.

6. Zupa




