Pieczone Sniadania Z
piekarnika - pomysty na
energetyczny poranek

Zapiekanka jajeczna to kwintesencja pozywnego $niadania z
piekarnika. Podstawg jest potgczenie jajek z warzywami
sezonowymi 1 wysokogatunkowym serem. Najlepsze rezultaty
oslggniesz uzywajac:

= Jajek z wolnego wybiegu
- Swiezych warzyw (papryka, szpinak, pomidory)
= Sera typu gruyere lub polskiego gdérskiego

Sekret idealnej tekstury tkwi w stopniowym pieczeniu -
najpierw 10 minut w temperaturze 180°C, nastepnie 5 minut z
funkcjg grilla dla uzyskania ztocistej skorupki. Zapiekanke
mozna przygotowaé¢ wieczorem i odgrza¢ rano, co czyni ja
idealnym rozwigzaniem dla zapracowanych.

Profesjonalna wskazéwka: Dodaj tyzke smietany kreméwki do
masy jajecznej, aby uzyskac aksamitng konsystencje
zapiekanki.

Kreatywne wariacje na temat
piekarnika

Francuskie tosty zapiekane zyskuja nowy wymiar, gdy
przygotowujesz je w piekarniku. Namocz kromki chatki w
mieszance jajek, mleka i cynamonu, a nastepnie utéz na blasze
wytozonej papierem. Posyp sezonowymi owocami (maliny, boroéwki)
1 zapiekaj w 175°C przez 15 minut. Efekt? Chrupigce z
zewngtrz, a miekkie w Srodku.

Pieczona owsianka to rewolucja w Swiecie Sniadan. Wymieszaj
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ptatki owsiane z mlekiem (lub napojem ros$linnym), dodaj midd,
cynamon i ulubione owoce. Zapiekaj w kokilkach przez 20 minut
w 180°C. Zimg sprawdzg sie jabtka z zurawing, latem — Swieze
jagody 1 brzoskwinie.

Zapiekane kanapkli to szybki sposdéb na ciepte $niadanie. U6z
na plieczywie ulubione skt*adniki (ser, szynka, pieczarki),
skrop oliwg 1 zapiekaj przez 8 minut w 200°C. Dla wersji
wegetarianskiej sprawdzi sie kombinacja sera koziego z
grillowang cukinig i suszonymi pomidorami.

Pieczone jajka w kokilkach to eleganckie sSniadanie na
specjalne okazje. W zaroodpornych naczyniach umies¢ podsmazone
warzywa, wbij jajko 1 posyp serem. Zapiekaj w 180°C przez
10-12 minut, w zaleznosci od preferowanej konsystencji zéttka.
Podawaj z grzankami z pieczywa na zakwasie.

Innowacyjne pomysty na pleczone
$niadania

Sniadaniowa tarta z warzywami i serem
feta

Tarta Sniadaniowa to doskonata alternatywa dla klasycznych
kanapek. Przygotowanie jej jest prostsze niz mogtoby sie
wydawaé, szczegdlnie gdy wykorzystamy gotowe ciasto francuskie
lub kruche. Sekret udanej tarty tkwi w potgczeniu sezonowych
warzyw z kremowa bazg jajeczng i wyrazistym serem feta.

Profesjonalna wskazdwka: Przygotuj tarte wieczorem 1
przechowaj w lodéwce. Rano wystarczy jg podgrzac przez 10
minut w temperaturze 160°C, aby cieszy¢ sie sSwiezym
sniadaniem bez porannego posSpiechu.

Warto eksperymentowa¢ z dodatkami — szpinak z suszonymi
pomidorami, cukinia z mietag czy klasyczne potgczenie pomidoréw



z bazylig. Tarta doskonale sprawdza sie jako Sniadanie na
wynos do pracy czy szkoty.

Mini frittaty w formie na muffiny

Mini frittaty to wtoska inspiracja w nowoczesnym wydaniu.
Przygotowane w formie na muffiny stanowig porcjowane $niadanie
bogate w biatko, idealne dla os6b aktywnych. Podstawg jest
masa jajeczna, ktdra mozna wzbogacié o:

warzywa (papryka, szpinak, cukinia)

» sery (kozi, parmezan, mozzarella)

= ziota (rozmaryn, tymianek, szczypiorek)

= dodatki biatkowe (szynka, tosos wedzony, tofu)

Zaleta mini frittat jest ich wszechstronnos¢ i mozliwosc
przechowywania do 3 dni w lodowce. Mozna je odgrzewaé w
piekarniku lub mikrofaldwce, zachowujac puszystg konsystencje.

Pieczone placki z kaszy jaglanej

Kasza jaglana po upieczeniu zyskuje orzechowy aromat, ktory
doskonale komponuje sie zardéwno ze stodkimi, jak i wytrawnymi
dodatkami. Pieczone placki jaglane to Zrdédto cennych
sktadnikéw odzywczych i alternatywa dla oséb unikajgcych
glutenu.

Podstawowy przepis wymaga ugotowania kaszy, potgczenia jej z
jajkiem 1 ulubionymi dodatkami, a nastepnie uformowania
plackéw i pieczenia przez oko*o 20 minut w temperaturze 180°C.
Wersja wytrawna moze zawierad¢ suszone pomidory i oliwki,
natomiast stodka — cynamon i suszone owoce.

Sniadaniowe zapiekanki 2z chlebem na
zakwasie

Zapiekanki z wykorzystaniem pieczywa na zakwasie to kreatywny
spos6b na wykorzystanie czerstwego chleba. Pokrojony chleb


https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/placki-zrazy-ziemniaczane

nasgczony mieszanka jajek i mleka, wzbogacony dodatkami 1
zapiekany tworzy sycgce danie jednogarnkowe.

Najlepsze rezultaty osiggniesz uzywajgc pieczywa, ktdre jest
1-2 dni po upieczeniu — lepiej wchtania aromaty i zachowuje
strukture podczas pieczenia.

Francuska wersja pain perdu z dodatkiem cynamonu 1 syropu
klonowego zadowoli mitos$nikéw stodkich sniadan, podczas gdy
wersja z pomidorami, bazylig i mozzarellg przypadnie do gustu
zwolennikom $réodziemnomorskich smakoéw.

Pieczone bataty z jajkiem i awokado

Bataty zyskujg na popularnosci jako zdrowsza alternatywa dla
klasycznych ziemniakéw. Pieczone bataty z wgtebieniem na jajko
tworzg kompletne $niadanie tgczace ztozone weglowodany, biatko
1 zdrowe ttuszcze.

Przygotowanie wymaga upieczenia batatdéw (okoto 30 minut w
200°C), wydrazenia niewielkiego zagtebienia, wbicia jajka i
krotkiego dopiekania. Podawane z awokado, kolendrg i odrobing
sosu sriracha tworzg kolorowe 1 odzywcze S$niadanie o
zbalansowanym profilu smakowym.



