


PRZEPISY

SNIADANIA

Frittata z zielonymi warzywami
i serem zottym

Sktadniki na 1 porcje:

- 3jajka

« 30 g sera zo6ttego

« 1/4 brokuta

o 4 tyzki zielonego groszku

o garsce swiezych lisci szpinaku

o Ttyzka posiekanej natki pietruszki

« 1tyzka posiekanego szczypiorku
o 2 tyzeczki oliwy

o soOlipieprz
Sposdb przygotowania:

« Piekarnik nagrzej do 220°C.

+  Przygotuj patelnie, ktorej mozna uzywac w piekarniku.

o Pokroj brokuta na rozyczki. Przele] wrzatkiem. Umyj doktadnie szpinak.

« Na patelni rozgrzej oliwe, dorzu¢ brokuta i smaz mieszajgc, az beda prawie
miekkie. Pod koniec dodaj szpinak i groszek. Przetdz warzywa
do miski, aby ostygty.

« W osobnej misce roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem, dodaj natke.

«  Wyle] mieszanine jajeczng na patelnie. Zostaw na 2-3 minuty na matym ogniu,
az jajka zaczna sie lekko scinac¢. Wstaw do piekarnika na 8-10 min.

o+ Posyp szczypiorkiem. Podawaj na ciepto z pomidorami.

Wartos¢ odzywcza (1 porcja)

Energia: 552 kcal, biatko: 34 g, ttuszcz: 47 g, weglowodany: 14 g




PRZEPISY

SNIADANIA

Grzanki z jajkiem sadzonym
i awokado

Sktadniki na 1 porcje:

o 2 kromki chleba zytniego

o 2 jajka

o 1/2 tyzeczka oliwy z oliwek
« 1/2 awokado

o garsc rukoli

- Ulubione kietki

« sok z cytryny, pieprz

Sposodb przygotowania:

« Pokroj awokado na plastry i skrop sokiem z cytryny.

+» Na patelni przygotuj jajka sadzone na oliwie.

* W tym czasie podpiecz chleb. Mozesz to zrobi¢ w tosterze,
w piekarniku lub na suchej patelni grillowej.

« Utdz awokado i jajka na tostach. Oprosz pieprzem.

» Podawaj od razu z rukolg i kietkami.

Wartos$é odzywcza / 1 porcja
Energia: 556 kcal, biatko: 22 g, ttuszcz: 37 g, weglowodany: 43 g




PRZEPISY

SNIADANIA

Placuszki z kaszy jaglanej
z brzoskwiniami

Sktadniki na 1 porcje:

1/5 szklanki suchej kaszy jaglanej
1jajko

1tyzka maki ryzowej

1tyzka oliwy lub oleju kokosowego
1 banan

Swieza brzoskwinia

miod lub syrop klonowy

Sposodb przygotowania:

Ugotuj kasze jaglana. Przeptucz jg najpierw zimng wodg, by pozby¢ sie
charakterystycznej goryczki. W garnku zagotuj 2/3 szklanki wody i wsyp kasze.
Gotuj pod przykryciem, az kasza wchtonie catg wode. Garnek zdejmij

z ognia i pozostaw kasze pod przykryciem na kilka minut. Przetdz do

miski i widelcem rozdziel ziarenka.

Pokrdj brzoskwinie w plasterki.

Przetdz kasze do wysokiego naczynia.

Zblenduj na gtadko z bananem, jajkiem i miodem lub syropem.
Dodaj make ryzowag i wymieszaj tyzka.

Na patelni rozgrzej oliwe lub ole] kokosowy.

tyvzka naktadaj porcje ciasta i smaz z obu stron na ztoty kolor.

Podawaj na ciepto z plasterkami brzoskwini.

Wartos$¢ odzywcza / 1 porcja
Energia: 541 kcal, biatko: 14 g, ttuszcz: 19 g, weglowodany: 86 g




PRZEPISY
OBIADY

Sktadniki na 2 porcje:

250 g fileta z tososia bez skory

1 cukinia

1tyzka oliwy extra virgin

1 zabek czosnku

5 kawatkow suszonych pomidorow

Marynata:

2 tyzki sosu sojowego
1tyzka oliwy

1tyzeczka ostrej papryki
1tyzka octu ryzowego lub soku z limonki

2 tyzeczki syropu klonowego (lub 1tyzeczka miodu lub cukru)
sol i pieprz

1tyzka czarnego sezamu (lub czarnuszki lub biatego sezamu)
ptatki chili do dekoracji

Dodatkowo:

100 g (1/2 szklanki) komosy ryzowej lub ryzu

Przygotowanie:

tososia optucz, osusz, sprawdz, czy nie ma osci. Wymieszaj ze
sktadnikami marynaty, odtdz na ok. 1 godzine do zamarynowania.

W czasie gdy marynuje sie tosos, ugotuj komose ryzowa lub ryz wedtug
instrukcji na opakowaniu.

Cukinie umyj, nastepnie zrob makaron specjalng obieraczka do julienne
lub maszynka (spiralizerem), ewentualnie obierz zwyktg obieraczka do

warzyw, tworzgc szerokie, ale cienkie wstgzki, jak makaron pappardelle.

0
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PRZEPISY

OBIADY

Na patelni podgrzej oliwe lub masto, dodaj przecisniety przez praske
czosnek i chwile podsmaz. Wtdz cukinie | mieszajgc delikatnie od czasu
do czasu smaz, az zmieknie, ale bedzie jeszcze jedrna i sprezysta, przez
ok. 3-4 minuty. Pod koniec dodaj posiekane suszone pomidory, a na sam
koniec dopraw solg i pieprzem.

UtdzZ tososia na blaszce lub w naczyniu zaroodpornym i upiecz

w piekarniku z witgczong funkcja grilla (Srednia moc) lub nagrzanym

do 250° przez ok. 7 minut.

Zdejmij tososia z blaszki lub wyjmij z naczynia i na chwile odtdz. Do
naczynia wtdz komose lub ryz i wymieszaj ze smakami pozostatymi

PO pieczonym tososiu.

WytdzZ na talerze, dodaj cukinie, na wierzchu potdz po kawatku tososia,

posyp ptatkami chili.

Warto$é¢ odzywcza / 1 porcja
Energia: 428 kcal, biatko: 24 g, ttuszcz: 27 g, weglowodany: 34 g




PRZEPISY

OBIADY

Kotlety z kalafiora

Sktadniki na 3-4 porcje:

1 duzy kalafior (ok. 1,7 kg)

4 tyzki butki tartej + do obtoczenia
2 jajka

2 tyzki posiekanego szczypiorku

1 zgbek czosnku

sol, pieprz

ttuszcz do smazenia

2 tyzki wiorkow kokosowych

Przygotowanie:

W duzym garnku zagotowac wode, posoli¢. Kiedy sie zagotuje, wtozydé
kalafior i gotowac przez ok. 15 minut. Odcedzi¢, pokroi¢, wystudzic.
Rozdrobni¢ kalafior w malakserze lub blenderem. Mozna tez rozgniesc¢
praskg do ziemniakow.

Kalafiora wtozy¢ do miski, dodac sol i pieprz, 4 tyzki butki tartej, czosnek
i szczypiorek. Wbic¢ jajka. Dodac¢ wiorki kokosowe. Doktadnie wymieszac.
Formowacd kotlety i obtaczac je w butce tartej.

Na patelni rozgrzac ttuszcz. Smazyc kotlety na srednim ogniu przez

ok. 5 minut z kazdej strony, delikatnie przewracac.

Podawac z ugotowanymi ziemniakami i ulubiong suréwka.

Wartos$é¢ odzywcza / 1 porcja

Energia: 235 kcal, biatko: 17 g, ttuszcz: 8 g, weglowodany: 25 g




500 g miesa z indyka i kurczaka
1jajko

3 tyzki kaszy manny

1tyzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki ostrej paprykKi

1tyzeczka suszonej bazylii

1tyzeczka suszonego oregano
sol, pieprz

3 puszki krojonych pomidorow
2 cebule

3 zabki czosnku

2 tyzki oliwy

sol, pieprz, ziota

Mieso zmiel w maszynce, wymieszaj z jajkiem, kaszg manng. Przypraw.
Pokroj drobno cebule, zeszklij na oliwie z czosnkiem.

Formuj w rekach pulpety i ktadz je na patelni ze smazgcga sie cebula.
Smaz na rumiano z kazdej strony.

Zalej pomidorami i dus przez ok. 20 minut. Dopraw sos do smaku.

Podawaj z makaronem, kaszga lub ryzem i ulubiong suréwka.

Energia: 332 kcal, biatko 24 g, ttuszcz: 19 g, Weglowodany: 9 g




PRZEPISY

KOLACJE

Cukinia zapiekana
Z mozzarellg i pomidorami

Sktadniki na 2 porcje:

2 mate cukinie

1 zabek czosnku
suszone oregano

1 pomidor

1 kulka mozzarelli 2509

sol, pieprz, oliwa extra virgin

Swieza bazylia

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Cukinie przekroj wzdtuz na potéwki, tyzeczkg wydrgz nasiona.
Posyp solg, pieprzem, posmaruj startym czosnkiem, oprosz oregano.
Delikatnie podziurkuj widelcem migzsz, nie uszkadzajgc skorki.

UtdZz w naczyniu zaroodpornym rozcieciem do gory.

Piecz w piekarniku przez ok. 25 minut.

W tym czasie pokrdj na plastry pomidora i mozzarelle.

Utd7Z je na przemian na podpieczonej cukinii.

Posyp solg morskg, swiezo zmielonym pieprzem, suszonym oregano.
Zapiekaj w piekarniku przez ok. 12 minut, az ser sie roztopi.

Przed podaniem skrop oliwg i posyp swiezg bazylia.

Warto$¢ odzywcza / 1 porcja
Energia: 436 kcal, biatko: 24 g, ttuszcz: 14 g, weglowodany: 43 g
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PRZEPISY

KOLACJE

Fasolka szparagowa
Z pomidorkami i serem feta

Sktadniki na 2 porcje:

e 100 g sera feta

o 300 g zielonej fasolki szparagowe]
o 250 g pomidorkow koktajlowych
o 1zabek czosnku

o 2 tyzki oliwy extra virgin

o szklanka lisci swiezej bazylii

e sOlipieprz

Sposdb przygotowania:

e Zagotuj duzy garnek osolonej wody.

o Fasolke optucz i przytnij konce.

o Wrzud na wrzatek i gotuj ok. 7-9 minut, az bedzie miekka.

o Odcedz, wtdz z powrotem do garnka.

o Dodaj pdt tyzki oliwy, sol, pieprz i wymieszaj. Wytdz na podtmisek.

o Reszte oliwy wymieszaj ze startym czosnkiem, pomidorkami
pokrojonymi na potowki, posiekana bazylig oraz solg i pieprzem.

o  Wytdz na fasolke.

o Posyp danie pokrojonym w kosteczke serem feta i podawaj od razu.

Wartos$¢ odzywcza / 1 porcja
Energia: 285 kcal, biatko: 27 g, ttuszcz: 13 g, weglowodany: 43 g




PRZEPISY

KOLACJE

Pasta jajeczna
z tunczykiem

Sktadniki na 2 porcje:

e 3 jajka ugotowane na twardo
e Ttyzka jogurtu naturalnego

o 1tyzka soku z cytryny

o 170 g tunczyka z puszki

o 2 tyzki posiekanego koperku

e sSwiezo zmielony czarny pieprz

Sposdb przygotowania:

o Jajka obierz, pokrdj na kawatki i wtdz do miseczki.

e Rozgnie¢ widelcem najdrobniej jak sie da.

o Do jajek dotoz jogurt i sok z cytryny oraz pieprz.

o  Wymieszaj widelcem, Zzeby dobrze sie potgczyty.

e Tunczyka odsgcz, rozdrobnij i dodaj do masy

o  Wsyp koperek i lekko wymieszaj. Paste mozesz dosolic.
o Podawaj ze swiezym pieczywem.

e Pastg mozesz rowniez nadziewac pomidory, ogorki, papryke.

Wartos$é¢ odzywcza / 1 porcja
Energia: 248 kcal, biatko: 31 g, ttuszcz: 15 g, weglowodany: 2 g




PRZEPISY

St ODKOSCI

Brownie z ciecierzycy,
bez cukru

Sktadniki na forme 25x20 cm:

e 3 szklanki ugotowanej ciecierzycy
e 4 jajka

e 2 banan

e 1/2 szklanki miodu

e sok wycisniety z 1 pomaranczy

e 5tyzek kakao

e 3 tyzki oleju kokosowego lub masta
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 6 kostek gorzkiej czekolady

e maliny (Swieze lub mrozone)

Sposdb przygotowania:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Wytdz forme papierem do pieczenia.

o Wszystkie sktadniki (poza czekolada) zblenduj na gtadka mase.
e Mase wylej do formy.

e Posiekaj czekolade i oprdsz nig wierzch ciasta.

e Piecz przez ok. 45 minut. Wystudz.

e Podawaj ze swiezymi malinami lub musem z mrozonych malin.

Warto$é¢ odzywcza / porcja 100g
Energia: 228 kcal, biatko: 10 g, ttuszcz: 10 g, weglowodany: 24 g




