
 

 

 
 

24 ZDROWE ŤNIADANIA  

bez nabiaġu, glutenu i biaġego cukru! 
  W tym 14 caġkiem nowych niepublikowanych wczeťniej przepis·w  

      



Oddajő w Twoje rőce ksiŌűkő z moimi przepisami 

na ťniadania bez glutenu, mleka, jajek i biaġego 

cukru. Prace nad niŌ trwaġy kilka dobrych miesiő-

cy. Wġoűyġam w tego e-booka caġe serce  

i dlatego bardzo chciaġam Ci podziőkował za  

zaufanie i dokonanie zakupu. Mam nadziejő, űe 

przepisy Ci siő przydadzŌ i bődziesz z nich czősto 

korzystał. 

 

Licző, űe wprowadző trochő urozmaicenia  

w Twojej ťniadaniowej diecie i Twoje poranki nie 

bődŌ juű ciŌgle takie same. :) 

 

Zaleűaġo mi by przepisy, kt·re tutaj znajdziesz 

byġy przede wszystkim smaczne, ale teű ġatwe  

i szybkie. Sama wiem, űe rano  zawsze jest za ma-

ġo czasu. Wymyťlne, skomplikowane dania nie 

wchodzŌ wiőc w grő.  Wiőkszoťł z tych przepis·w  

zrobisz bardzo szybko lub na spokojnie wieczorem 

by rano tylko podgrzał i zapakujesz do szkoġy, pra-

cy czy dziecku do przedszkola. 

 

Przepisy sŌ oznaczone wiekiem, od kt·rego mo-

űesz je podawał dzieciom. Te dane dotyczŌ stricte 

przepisu i gġ·wnej listy skġadnik·w. Moűe siő  

zdarzył, űe jeťli uűyjemy zamiennika, ten wiek 

trzeba bődzie przeanalizował ponownie. Informa-

cje te zostaġy skonsultowany ze specjalistŌñ

dietetykiem.  

 

Pod przepisami znajdziesz r·wnieű listő  

zamiennik·w, z kt·rych moűesz korzystał i  

edytował przepis pod kŌtem Twoich osobistych 

potrzeb i diety.  

 

Jeťli jednak bődziesz mieł jakieť pytania, moűesz 

siő do mnie zwr·cił, a spr·bujő odpowiedzieł  

i pom·c. W cenie jest 15-minutowa  

konsultacja, wiőc ťmiaġo moűesz z tego skorzystał 

i pisał poprzez messengera na moim profilu na 

Facebooku. 

 

A i jeszcze jedna waűna rzecz. Caġy e-book jest 

chroniony prawem autorskim. Wszelkie kopiowa-

nie, powielanie, udostőpnianie w jakiejkolwiek 

formie i w jakiejkolwiek czőťci bez mojej zgody 

jest r·wnoznaczne z ġamaniem prawa.  

Pozdrawiam i űycző smacznych porank·w kaűdego 

dnia!  

 

 Karolina  

 

CZEŤŁ! 

 

 

https://www.facebook.com/nicponwkuchni
https://www.facebook.com/nicponwkuchni


 

 

 
 

 

1. Ciasteczka marchewkowe 

2. Placuszki z kaszy jaglanej z zielonŉ pietruszkŉ 

3. Wytrawne babeczki z cukiniŉ 

4. Chlebek bananowy 

5. Komosanka jabġkowa 

6. Mufinkowa fritatta z warzywami bez jajek 

7. Pieczona owsianka z jabġkami i truskawkami 

8. Poƭywne smoothie z jarmuƭem 

9. Placuszki z kaszy gryczanej i komosy ryƭowej 

10. Cukiniowe babeczki z truskawkami 

11. Wytrawna pieczona owsianka z dyniŉ 

12. Proste placuszki Ƒniadaniowe 

13. Jaglanka z musem z awokado 

14. Owsianka z owocami 

15. Placki z dyni z jabġkiem 

16. Placki z cukinii 

17. Twaroƭek ze sġonecznika 

18. Szpinakowy omlet z ciecierzycy 

19. Chleb bezglutenowy 

20. Pasta z makreli 

21. Nocna owsianka z dyniŉ 

22. Kluseczki leniwe z kaszy jaglanej 

23. Pasztet z ciecierzycy z cukiniŉ  i   

marchewkŉ 

24. Deser z kaszy jaglanej                                  

z karmelizowanymi owocami 

 

PRZEPISY NA ŤNIADANIA:  BONUS-PRZEPISY Z BLOGA:  

SPIS PRZEPISĎW 



 

Ciasteczka marchewkowe  

 

 

 

 

 

 

 



Skġadniki na 16 sztuk: 

 

¶ 1 szklanka marchewki tartej na drobnych     

 oczkach 

¶ 1/2 szklanki rodzynek  

¶ 1/2 szklanki orzech·w wġoskich 

¶ 1/2 szklanki wi·rk·w kokosowych 

¶ 1/2 ġyűeczki soli 

¶ 1 ġyűeczka proszku do pieczenia 

¶ 1/2 ġyűeczki imbiru mielonego 

¶ 1 ġyűeczka cynamonu 

¶ 1 szklanka pġatk·w owsianych  

 bezglutenowych 

¶ 1 szklanka mŌki owsianej bezglutenowej 

¶ 1/3 szklanki syropu klonowego  

¶ 1/2 szklanki tahini  

¶ 1/4 szklanki oleju kokosowego w formie 

pġynnej. 

Przygotowanie:  

Syrop  klonowy, tahini i olej kokoswy mieszam w misce. Dodajő mŌkő, pġatki owsiane, przyprawy, s·l, 

proszek do pieczenia, marchewkő, orzechy, wi·rki i rodzynki. Mieszam do poġŌczenia skġadnik·w i  

wykġadam po ġyűce na blaszkő wyġoűonŌ papierem do pieczenia. Lekko wilgotnymi dġośmi formuġujő 

ksztaġt ciastek o gruboťci ok 1 cm. Wstawiam do piekarnika nagrzanego do 180st. C i piekő ok 15 minut. 

Upieczone ciasteczka studző na kratce .Zimne przechowujő w zamkniőtej puszce lub sġoiku.  

Zamienniki:  

Marchewka: dynia, burak  

Pġatki owsiane:  pġatki jaglane 

Rodzynki: űurawina lub inne owoce suszone ewentualnie pomiś 

Wi·rki kokosowe: pġatki owsiane, jaglane, mielone orzechy, migdaġy 

MŌka owsiana bezglutenowa: mŌka gryczana, jaglana, zmielone pġatki owsiane, pszennañ1 i 1/4 szkl.  

Syrop klonowy: mi·d, syrop daktylowy, z agawy itp 

Tahina: masġo orzechowe, migdaġowe 

Olej kokosowy: dowolny olej roťlnny np. rzepakowy 

 12m+ 



Placuszki z kaszy jaglanej  

 

 

 

 

 

 

 


