
Pieczone  śniadania  z
piekarnika  –  pomysły  na
energetyczny poranek
Zapiekanka  jajeczna  to  kwintesencja  pożywnego  śniadania  z
piekarnika.  Podstawą  jest  połączenie  jajek  z  warzywami
sezonowymi  i  wysokogatunkowym  serem.  Najlepsze  rezultaty
osiągniesz używając:

Jajek z wolnego wybiegu
Świeżych warzyw (papryka, szpinak, pomidory)
Sera typu gruyère lub polskiego górskiego

Sekret  idealnej  tekstury  tkwi  w  stopniowym  pieczeniu  –
najpierw 10 minut w temperaturze 180°C, następnie 5 minut z
funkcją grilla dla uzyskania złocistej skorupki. Zapiekankę
można  przygotować  wieczorem  i  odgrzać  rano,  co  czyni  ją
idealnym rozwiązaniem dla zapracowanych.

Profesjonalna wskazówka: Dodaj łyżkę śmietany kremówki do
masy  jajecznej,  aby  uzyskać  aksamitną  konsystencję
zapiekanki.

Kreatywne  wariacje  na  temat
piekarnika
Francuskie  tosty  zapiekane  zyskują  nowy  wymiar,  gdy
przygotowujesz  je  w  piekarniku.  Namocz  kromki  chałki  w
mieszance jajek, mleka i cynamonu, a następnie ułóż na blasze
wyłożonej papierem. Posyp sezonowymi owocami (maliny, borówki)
i  zapiekaj  w  175°C  przez  15  minut.  Efekt?  Chrupiące  z
zewnątrz,  a  miękkie  w  środku.

Pieczona owsianka to rewolucja w świecie śniadań. Wymieszaj
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płatki owsiane z mlekiem (lub napojem roślinnym), dodaj miód,
cynamon i ulubione owoce. Zapiekaj w kokilkach przez 20 minut
w 180°C. Zimą sprawdzą się jabłka z żurawiną, latem – świeże
jagody i brzoskwinie.

Zapiekane kanapki to szybki sposób na ciepłe śniadanie. Ułóż
na  pieczywie  ulubione  składniki  (ser,  szynka,  pieczarki),
skrop oliwą i zapiekaj przez 8 minut w 200°C. Dla wersji
wegetariańskiej  sprawdzi  się  kombinacja  sera  koziego  z
grillowaną cukinią i suszonymi pomidorami.

Pieczone  jajka  w  kokilkach  to  eleganckie  śniadanie  na
specjalne okazje. W żaroodpornych naczyniach umieść podsmażone
warzywa, wbij jajko i posyp serem. Zapiekaj w 180°C przez
10-12 minut, w zależności od preferowanej konsystencji żółtka.
Podawaj z grzankami z pieczywa na zakwasie.

Innowacyjne  pomysły  na  pieczone
śniadania

Śniadaniowa  tarta  z  warzywami  i  serem
feta
Tarta  śniadaniowa  to  doskonała  alternatywa  dla  klasycznych
kanapek.  Przygotowanie  jej  jest  prostsze  niż  mogłoby  się
wydawać, szczególnie gdy wykorzystamy gotowe ciasto francuskie
lub kruche. Sekret udanej tarty tkwi w połączeniu sezonowych
warzyw z kremową bazą jajeczną i wyrazistym serem feta.

Profesjonalna  wskazówka:  Przygotuj  tartę  wieczorem  i
przechowaj w lodówce. Rano wystarczy ją podgrzać przez 10
minut  w  temperaturze  160°C,  aby  cieszyć  się  świeżym
śniadaniem  bez  porannego  pośpiechu.

Warto  eksperymentować  z  dodatkami  –  szpinak  z  suszonymi
pomidorami, cukinia z miętą czy klasyczne połączenie pomidorów



z bazylią. Tarta doskonale sprawdza się jako śniadanie na
wynos do pracy czy szkoły.

Mini frittaty w formie na muffiny
Mini  frittaty  to  włoska  inspiracja  w  nowoczesnym  wydaniu.
Przygotowane w formie na muffiny stanowią porcjowane śniadanie
bogate w białko, idealne dla osób aktywnych. Podstawą jest
masa jajeczna, którą można wzbogacić o:

warzywa (papryka, szpinak, cukinia)
sery (kozi, parmezan, mozzarella)
zioła (rozmaryn, tymianek, szczypiorek)
dodatki białkowe (szynka, łosoś wędzony, tofu)

Zaletą  mini  frittat  jest  ich  wszechstronność  i  możliwość
przechowywania  do  3  dni  w  lodówce.  Można  je  odgrzewać  w
piekarniku lub mikrofalówce, zachowując puszystą konsystencję.

Pieczone placki z kaszy jaglanej
Kasza jaglana po upieczeniu zyskuje orzechowy aromat, który
doskonale komponuje się zarówno ze słodkimi, jak i wytrawnymi
dodatkami.  Pieczone  placki  jaglane  to  źródło  cennych
składników  odżywczych  i  alternatywa  dla  osób  unikających
glutenu.

Podstawowy przepis wymaga ugotowania kaszy, połączenia jej z
jajkiem  i  ulubionymi  dodatkami,  a  następnie  uformowania
placków i pieczenia przez około 20 minut w temperaturze 180°C.
Wersja  wytrawna  może  zawierać  suszone  pomidory  i  oliwki,
natomiast słodka – cynamon i suszone owoce.

Śniadaniowe  zapiekanki  z  chlebem  na
zakwasie
Zapiekanki z wykorzystaniem pieczywa na zakwasie to kreatywny
sposób  na  wykorzystanie  czerstwego  chleba.  Pokrojony  chleb
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nasączony  mieszanką  jajek  i  mleka,  wzbogacony  dodatkami  i
zapiekany tworzy sycące danie jednogarnkowe.

Najlepsze rezultaty osiągniesz używając pieczywa, które jest
1-2 dni po upieczeniu – lepiej wchłania aromaty i zachowuje
strukturę podczas pieczenia.

Francuska wersja pain perdu z dodatkiem cynamonu i syropu
klonowego zadowoli miłośników słodkich śniadań, podczas gdy
wersja z pomidorami, bazylią i mozzarellą przypadnie do gustu
zwolennikom śródziemnomorskich smaków.

Pieczone bataty z jajkiem i awokado
Bataty zyskują na popularności jako zdrowsza alternatywa dla
klasycznych ziemniaków. Pieczone bataty z wgłębieniem na jajko
tworzą kompletne śniadanie łączące złożone węglowodany, białko
i zdrowe tłuszcze.

Przygotowanie  wymaga  upieczenia  batatów  (około  30  minut  w
200°C), wydrążenia niewielkiego zagłębienia, wbicia jajka i
krótkiego dopiekania. Podawane z awokado, kolendrą i odrobiną
sosu  sriracha  tworzą  kolorowe  i  odżywcze  śniadanie  o
zbalansowanym  profilu  smakowym.


