—+—=: M 'S & F EYRSREG IR -~ ———=




UCZTA

PO st

l | R |

§ N ]
v

SPIS TRESCI

1. Sniadania

«  Wysokobiatkowe cynamonki 8
- Biatkowy chleb doskonaty 10
« Btyskawiczna tortilla z patelni 12
« Obtedne serniczki cynamonowe 14
- Bowl peten dobra 16
e Cukiniowo — paprykowe wrapy 18
- Kanapka tunacado 20
e Omlet proteinowy 22
- Pastajajeczna 24
« Stodki omlet na wypasie 26
« Twarozek wysokobiatkowy 28

2. Obiady

» Azjatycki bowl z kurczakiem i warzywami 32
- Satatka na ciepto z tososiem i pieczonymi warzywami 34
e Curry ztososia 36
« Dyniowa carbonara 38
e Grzybowo-parmezanowa kremowa rozkosz 40
«  Gyros bowl 42
« Kotlety drobiowe z kuskusem i satatka 44
« Kotleciki drobiowo — dyniowe 46
- Aromatyczne leczo 48
- Leniwsze 50
- Makaron w kremowym sosie 52
« Obtednie chrupigcy pomidorowy makaron 54

3. Kolacje

« Kieszonki,caprese” z tortilli 58
« Nieznos$nie pyszne kanapki caprese 60
» Obtedny bowl z tososiem 62
- Pieczone warzywa na jogurcie 64
« Pyszna pizza na spodzie z serka wiejskiego 66
el « Rozgrzewajgca zupa azjatycka 68
- Satatka cezar 70
« Obtedne spaghetti z cukinii w kremowym sosie 72
« Zapiekanki tuna melt 74

« Zapiekanki z pieczarkami i szynka parmenska 76




Oddaje w Wasze rece ebooka ,Uczta na zdrowie”. Jesli

jestescie ze mna od dawna, to raczej wiecie, ze zdrowy

styl zycia jest mi bliski niemal od zawsze.

Jednoczes$nie czuje duzg nieche¢ do stowa ,dieta”,
bo kojarzy mi sie z ograniczeniami, chwilowymi modami,
gtodem, wyrzeczeniami, odchudzaniem i ,dietg
kopenhaska”, ktdéra za moich mtodych lat robita furore
i siata spustoszenie w organizmach tysiecy ludzi.
Tak wiec nie wierze w zadne diety, ale z drugiej strony,
w niewiele rzeczy wierze tak mocno, jak w zdrowy tryb

Zycia, aco zatym idzie — zdrowe odzywianie.

To, ze jem zdrowo, nie jest dla mnie zadnym cieza-
rem czy ograniczeniem, to raczej frajda, ze mozna sie
tak odzywiac¢, ze przektada sie to na jako$¢ mojego zycia,

po prostu. I bardzo chciatbym tg frajda zarazi¢ Was.

By¢ moze z tym ebookiem i kursem ,Fit Start”, ktéry
stworzytyémy wspolnie z Kasig Bigos, uda mi sie zachecié

Was do chocby najdrobniejszych zmian.




1. O co chodzi z tym biatkiem?

Jeszcze kilka lat temu, cho¢ jadtam zdrowo, miatam nikte
pojecie o biatku. Oczywiscie tu i tam styszatam, ze jest
wazne, ale bratam to za chwilowg mode. Z ciekawosci
i checi urozmaicenia mojej kuchni, kupitam kilka ebookow,
gdzie motywem przewodnim byto biatko. Niedtugo potem
zaczeta sie moja mata obsesja na punkcie czytania ety-
kiet i sprawdzania, ile co ma biatka. A wszystko dlatego,
ze wtaczenie jego wiekszej ilosci do jadtospisu, bardzo po-
prawito moje samopoczucie. Zaczeto sie od drobiazgéw —
sytosci, braku checi na jakiekolwiek podjadanie, lepszych
efektow treningowych, ptaskiego brzucha. Moje odczucia
znalazty potwierdzenie w badaniach. Lekarka analizujaca
moje wyniki powiedziata, ze sg imponujgce.

Dzis wiem, ze biatko jest skarbem w naszym jadtospisie.
To budulec miesni, skdry, enzymow, przeciwciat. Wspiera re-
generacje, odporno$c¢, chroni miesnie, daje poczucie sytosci,
przyspiesza metabolizm, stabilizuje poziom cukru.

Cb6z moge powiedziec. Ebooki, ktére swego czasu kupitam
raczej z ciekawosci, zmienity w duzym stopniu moje zycie.
Nauczytam sie tak gotowac, zeby wszedzie przemyci¢ biatko
i uzupetnic je o inne wartosciowe sktadniki — zdrowe ttuszcze
i wartosciowe weglowodany.

Mam nadzieje, ze ten ebook bedzie takim cennym dro-

gowskazem dla Was.

2. Po co liczy¢ te kalorie?!

Przez lata bytam goraca oredowniczka nieliczenia kalo-
rii. Nadal uwazam, ze bycie niewolnikiem kalorii moze by¢
kompletnie zgubne, ale zrozumiatam, po co je liczyc.

Czesto jest tak, ze kiedy zalezy nam na doprowadzeniu
wagi do tadu, zaczynamy zdrowo jes$c, jednak waga

ani drgnie, nic sie nie zmienia. Z czego to wynika?

Jezeli nasze wyniki sg w normie i jesteémy zdrowi,
najpewniej przyjmujemy za duzo kalorii. Moze
sie wydawac, ze przeciez jemy zdrowe przekaski —
ot, torebka pysznych orzechéw miedzy zbilansowa-
nymi positkami. No tak, ale taka torebka ma najpew-
niej grubo ponad tysigc kalorii, podczas kiedy nasze

dzienne zapotrzebowanie to 0k.1800 kcal. To zwykta

matematyka, ktérej sie nie oszukaé, a tym bardziej
nie oszuka sie organizmu, ktory najlepiej wie, jak sobie
te kalorie zmagazynowac.

Dlatego wtasnie w tym ebooku macie wyliczone kalorie.
Nie po to, zeby zostac ich niewolnikami, ale po to, zeby nabra¢
orientacji, gdzie ile ich jest. Bo na koniec dnia okazuje sie,
ze Wasze plany moze niweczy¢ kilka dodatkowych tyzek
oliwy, masta orzechowego, czy wspomnianych orzechéw,

a przeciez to wszystko jest zdrowe.

Z tego samego powodu podatam Wam wage produktéw.
Sama nie lubie gotowac z waga, ale mnoéstwo sie dzieki
temu nauczytam. I Wy tez bedziecie zaskoczeni, jak zmieni
to Wasze podejscie do gotowania i przekonania, co ile wazy.
Czy licze dzi$ kalorie? Zupetnie nie. Czy waze produkty?
Tez nie. Dzieki przepisom nauczytam sie naprawde dobrze
jes¢ intuicyjnie i wtasnie tego zycze nam wszystkim.

W tym ebooku wszystkie przepisy majg ok. 600 kcal.
Po to, zeby w sumie w trakcie dnia przyjac¢ ich 1800.

To taka uogdlniona bezpieczna ilos¢ dla aktywnych osob.

3. Jesli masz na cos ochote, zjedz to!

Kiedy podejmujemy decyzje o dobrych zmianach,
czesto towarzyszy nam mysl, ze oto teraz ilus rzeczy
juz NIE MOZEMY. Tak wiec kupitam ebooka Ferreiry ze zdro-
wymi przepisami, zatem zegnajcie czipsy, batony, zegnaj

czekolado.

Przede wszystkim gotujac z tych przepisow, bedziecie czu¢
sytos¢ i nie beda Was $ciga¢ zachcianki. One pojawiaja sie
najczesciej, kiedy po prostu sie gtodzimy.

Jednak jesli przyjdzie Wam na co$ przemozna ochota,
po prostu dajcie to sobie! Inaczej bedzie Was to dreczyé

i niweczy¢ efekty dotychczasowych staran.

A kiedy juz zjecie tego batona, nie traktujcie tego jako po-
razki. Poklepcie sie po brzuchu i trawcie go z radoscia. Jesli
zdrowo jecie, ten baton nie uczyni w Waszym organizmie

zadnego spustoszenia.

Czy ja miewam takie zachcianki? No pewnie. Najbardziej
lubie pochtong¢ solidng porcje zelkdw. Mojg stabosciag
sg tez czipsy. Gdybym tylko postanowita, ze juz
nigdy ich nie zjem, od razu nie myslatabym o niczym innym.
Hakuje umyst, myslac: jesli bede miata naprawde ochote,
to sobie kupie i zjem. Nikt i nic mi nie zabrania. Polecam Wam

ten trik na zycie!

4. Drobne tipy na dobry start

Chcecie wprowadzi¢ w swoim zyciu dobre zmiany?
Autorka ebooka mdwi, ze przepisy sg proste i szybkie,
a Wy dostajecie ich ponad 30 — $niadania, obiady, kolacje.
Mozna oszale¢, kiedy to wszystko gotowac? Przeciez

oprocz tego jest jeszcze NORMALNE zycie.

Pisze o tym, bo sama tego do$wiadczytam. Kupitam
w swoim zyciu kilka naprawde swietnych ebookoéw
z gotowym jadtospisem na siedem dni i niewazne
jak bardzo sie staratam, ciezko byto wyrobi¢ trzy
rézne przepisy w ciggu dnia przez siedem dni. Zaréwno
gotowanie, jak tez zakupy sprawiaty, ze w zasadzie
wszystko krecito sie wokdt jedzenia. A przeciez

nie o to chodzi.

5. Powtarzaj positki

Dlatego polecam Wam moj sprawdzony sposob. Mozna
jes¢ to samo przez 2-3 dni. Ugotujcie wiekszg ilo$¢, zrobcie
troche wieksze zakupy tych samych produktéw.

Przyktadowo — znajdziecie tu przepis na pyszne leczo.
To danie, ktore jest wrecz lepsze z kazdym dniem.
Nic nie stoi na przeszkodzie, zeby taki obiad zrobi¢ dla catej
rodziny i powtarzac go przez dwa-trzy dni. Jesli bardzo nie

lubicie takiej powtarzalnoéci zmieniajcie obiady i kolacje.

Nie bez powodu pojawity sie w tym ebooku kanapki.
Doskonaty sposob na btyskawiczne $niadanie badz
kolacje. Dla przyktadu — mozna zwyczajnie zrobi¢ wiecej
twarozku czy pasty jajecznej i mie¢ je w lodéwce pod
rekg. Zanim zaczniecie gotowanie, przejrzycie przepisy.
Zaplanuijcie to tak, zeby gotowanie i zakupy, nie uprzykrzaty

Wam zycia, ale uzupetniaty je.

6. Ciesz sie z drobnych zmian

Czasem jest tak, ze nie da sie wprowadzi¢ duzej
zmiany od razu. Nie trzeba robi¢ w zyciu rewolucji, zacznij
od matych krokéw — choéby jeden zdrowy positek w ciggu
dnia. Ciesz sie tym, ze jesz zdrowe $niadanie, zamiast

zadreczag, ze obiad i kolacja juz takie nie byty.

Jeden zdrowy positek w trakcie dnia jest lepszy niz
zaden. Jeden maty spacer jest lepszy niz zaden. Kazda

mata zmiana jest DOBRA.

I na koniec. Postaraj sie mys$le¢ o zdrowym jedzniu, jak
o prezencie, ktory sobie dajesz kazdego dnia, jak o czym$
dobrym, co mozesz ofiarowac swojemu organizmowi, ktéry

za to sie odwdzieczy na tylu ptaszczyznach.

Wielu z nas ma zwierzatka, ukochanych pupili.
Jest dla nas nie do pomyslenia, ze mozna by dac¢
im do jedzenia byle co. Wiemy, jakie to wazne ze wzgledu

naich zdrowie i dtugowiecznoscé.

Jednoczesnie z takg lekkoscig zaniedbujemy swojg wtasng

diete. Do dzieta! Czas na dobrg zmiane jest TERAZ <3
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Wysokobiatkowe cynamonKi

SKEADNIKTI (wszystkie sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowa) %

CIASTO: KREM:
e 40 g maki migdatowe] e 150 gskyru
(wystarczy zmiksowac migdaty) « 2 tyzki sera mascarpone
- 70 g maki owsianej e 1tyzka miodu
(wystarczy zmiksowac ptatki owsiane, mozna e 2tyzeczkierytrytolu
tez uzy¢ dowolnej innej maki) e 1/2tyzeczki cynamonu
« 3jajka +  sok z potowy pomaranczy
e 250 gtwarogu chudego
. 1/2 kubka maglanki DODATKOWO: 1 tyzka masta klarowa-

e 2tyzeczki proszku do pieczenia nego, 2 tyzeczki erytrytolu,

. 3 tyski erytrytolu 1/2 tyzeczki cynamonu
e 2tyzeczki cynamonu

. 1/2 tyzeczki soli

™
WARTOSCI ODZYWCZE E'
CALOSC PRZEPISU (1780 kcal): DLA PORCJI (178 kcal):

. Biatko 110 g . Biatko 11 g

. Ttuszcz 81 g . Ttuszcz 8 g

. Weglowodany 108 g . Weglowodany 11 g
WYKONANIE @

1, Piekarnik rozgrzej do 180 stopni termoobieg.

2, Twardg zmiksuj na gtadka mase z maslanka, nastepnie dodaj jajka i suche sktadniki (obie
maki, proszek do pieczenia, erytrytol, cynamon), wszystko wymieszaj.

8, Mase wylej na duzg blache wytozong papierem do pieczenia i wtéz do piekarnika

(masa bedzie zakrywac tylko dno blachy, bedzie ptynna i nie uro$nie duza, tak ma byc).
Piecz 20 minut, az ciasto sie zarumieni.

4, W miedzyczasie wymieszaj ze soba sktadniki na krem: skyr, mascarpone, miod,
erytrytol, cynamon, sok z pomaranczy.

5, Kiedy masa sie upiecze, zaczekaj az odrobine sie schtodzi, posmaruj jg kremem
(zostaw odrobinke do dekoracji ok. 2 tyzek) i zwin w rulon. Nastepnie pokroj
na kawatki (tak jak widzisz to na zdjeciach).

6 Na patelni rozgrzej masto, dodaj 2 tyzeczki erytrytolu i 1/2 tyzeczki cynamonu,
zamieszaj i wytdz na to cynamonki. Podpiecz z obu stron, na kolej polej resztkg kremu.

PRO TIP

Pro tip Cynamonki mozna odéwiezac, podgrzewajac je na odrobinie wody — za kazdym razem sg pyszne.




Biatkowy chleb doskonaty

SKELADNIKI %

« 2 opakowania serka wiejskiego (najlepiej wysokobiatkowego, bez problemu
kupisz w Biedronce)

« 3jajka

« 1 szklanka ulubionych ziarenek (u mnie zazwyczaj to dynia, stonecznik,
troche nasion chia)

e 1 szklanka maki orkiszowej

 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

™
WARTOSCI ODZYWCZE E.
CALEGO BOCHENKA (2050 kcal): JEDNA KANAPKA (205 kcal):

. Biatko 145 g . Biatko 14,5 g

. Ttuszcz 105 g . Ttuszcz 10,5 g

. Weglowodany 145 g . Weglowodany 14,5 g
WYKONANIE @

]_, Serki rozgnie¢ na gtadka mase.
2, Dodaj pozostate sktadniki, zamieszaj.

8, Forme o wymiarach 12 x 26 cm (mata keksowka) wytdz papierem do pieczenia,
przetéz mase do keksowki.

4, Piecz przez ok. 50 minut w 180 stopniach (najlepiej termoobieg, géra dét tez ok,
ale przedtoz czas pieczenia do godziny.
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Blyskawiczna tortilla
z patelni

SKLADNIKI E%ﬁ

e 1 tortilla petnoziarnista

e 60 g mozzarelli light
50 gawokado

« 100 g pomidoréw

« 30 gszynki parmenskiej
«  garsc rukoli

e sokzcytryny

WARTOSCI ODZYWCZE E’O

CALE DANIE (535 kcal):
. Biatko 32,5 g

. Ttuszcz 25 g

. Weglowodany 43 g

WYKONANIE {}

1, Tortille podsmaz na suchej patelni, zeby byta rumiana i chrupka.
2. Awokado rozgnieé, dopraw odrobing soku z cytryny.

8, Pomidory i mozzarelle pokroj.

4, Szynke parmenska podsmaz na suchej patelni, az powstana chrupkie czipsy.

5. Tortille posmaruj pasta z awokado, wytdz pozostate sktadniki.



Obltedne serniczki
cynamonowe

SKLADNIKI %

100 g chudego twarogu
- 1jajko

+ 70 g banana (maty banan)

« 20 g maki owsianej (wystarczy zmieli¢ ptatki owsiane)
e 1tyzeczka proszku do pieczenia

« 20 g migdatow

« 80gskyru

e 2tyzeczki miodu

« bgnasion chia

« 70 g wybranych owocow jagodowych

e 1/3tyzeczki cynamonu

WARTOSCI ODZYWCZE E’O

CALE DANIE (581 kcal):
Biatko 41,7 g
Ttuszcz 18,2 g
Weglowodany 63,6 g

WYKONANIE CEP

1, Piekarnik ustaw na 180 stopni gora dot.

20

Wymieszaj twarog, banana, make, proszek do pieczenia i jajko na gtadka mase.
Uformuj racuszki i wytdz na blache z papierem do pieczenia. Piecz 15 minut.

Owoce jagodowe zmiksuj na gtadko.

Migdaty posiekaj, upraz na suchej patelni.

Skyr wymieszaj z miodem i cynamonem.

@ o s w

. Gdy serniczki beda gotowe, polej je skyrem, zmiksowanymi owocami,
a nastepnie posyp migdatami i nasionami chia.



Bowl peten dobra

SKLADNIKI %

e 150 g skyru owocowego

e 1banan

+  50g owocdw jagodowych

e 1tyzka masta orzechowego
e 10 g posiekanych migdatéw
e« 5gnasion chia

WARTOSCI ODZYWCZE E’O

CALE DANIE (615 kcal):
Biatko 34 g
Ttuszcz 26 g
Weglowodany 67 g

WYKONANIE @

1. Posiekane migdaty upraz na suchej patelni.

2, Pozostate sktadniki utoz kolejno w miseczce, na koniec dodaj migdaty. Przed spozyciem
najlepiej wszystko zmieszac, wtedy smakuje najlepie;.



Cukiniowo —
paprykowe wrapy

SKLADNIKI E%%

100 g cukinii

e 100 g papryki

« 115 g mozzarelli (niecate pot kulki)
« 50 gszynki parmenskiej

- 1jajko

e 2tyzkiskyru

. 1/3 tyzeczki soli

- zabek czosnku

«  garsc rukoli

WARTOSCI ODZYWCZE E’O
CALE DANIE (626 kcal):

Biatko 47,7 g

Ttuszcz 41,7 g

Weglowodany 15,3 g
WYKONANIE {}

1, Rozgrzej piekarnik do 220 stopni gora-dot.

2, Cukinie, papryke i mozzarelle drobno poszatkuj (mozna zmiksowag, ale ostroznie,
zeby nie powstat sok) i wymieszaj z jajkiem.

8, Blache wytoz papierem do pieczenia i rozsmaruj mase na cieniutkg warstwe (zeby potem
powstat z tego wrap), wtoz do piekarnika na 20 minut.

4. W tym czasie skyr wymieszaj z solg i wycisnietym przez praske czosnkiem.
5, Na suchej patelni podsmaz szynke parmenska — tak, zeby powstaty chrupkie czipsy.

6, Upieczonego wrapa posmaruj skyrem, na to wytoz szynke parmenska i rukole, zawin
i pokrdj i pokréj na mniejsze czesci.



Kanapka tunacado

SKLADNIKI %

100 g tunczyka z puszki w sosie wtasnym
30 g skyru

1 tyzeczka majonezu light

e« 100 g awokado

e 10 g cebuli czerwonej

+ 100 g chleba biatkowego (dwie kromki, najlepiej uzy¢ tego z mojego przepisu,
bo wiemy, jakie ma wartosci odzywcze, ale mozna zastgpi¢ go innym)

e 40 g pomidora

e 50g papryki czerwonej

- sOl, pieprz

e odrobina soku z cytryny

« odrobina szczypiorku

wlle

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (599 kcal):

Biatko 53,5 g

Ttuszcz 27 g

Weglowodany 31 g
WYKONANIE @
]_, Kromki chleba biatkowego upiecz z obu stron, az beda brgzowe i chrupigce

(mozna zrobic¢ to na suchej patelni, w tosterze, w opiekaczu).

2, Tunczyka wymieszaj ze skryrem, majonezem, dodaj sol i pieprz wedle uznania.

8. Awokado rozgnieé, dodaj poszatkowang cebule i 20 gram drobno pokrojonego pomidora,
skrop sokiem z cytryny, przypraw solg i pieprzem zamiesza,.

4, Na kanapki natdz paste z tunczyka, nastepnie paste z awokado, udekoruj pozostatym
pomidorem, posyp szczypiorkiem, podawaj z pokrojong papryka.




Omlet proteinowy

SKELADNIKI %

- 1 banan sredniej wielkosci

« 1jajko

e 150 g skyru naturalnego

«  30g maki owsianej (wystarczy zmiksowac ptatki owsiane)

« 100 g wybranych owocéw jagodowych (borowki, maliny, truskawki, jezyny,
moga by¢ mrozone)

« 20 g migdatow

e 1tyzeczka masta orzechowego

e 2tyzeczki erytrytolu

e 1/2tyzeczki masta klarowanego

« opcjonalnie: 1/2 proszku do pieczenia

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (615 kcal):

. Biatko 34 g

. Ttuszcz 26 g

. Weglowodany 67 g

WYKONANIE @

1. Banana rozgniec¢, dodaj jajko, make owsiang, proszek do pieczenia (jesli uzywasz)
i wymieszaj na gtadka mase.

2, Na patelni rozgrzej masto klarowane, nastepnie wylej na nig bananowa mase.
Smaz na niewielkim ogniu z dwéch stron (ok. 5 minut).

8. W tym czasie 50 g wybranych owocow rozgnie¢ i wymieszaj ze skyrem i erytrytolem.
4_ Migdaty posiekaj i upraz na suchej patelni.

5. Gotowego omleta posmaruj mastem orzechowym, na to natéz skyr, pozostate
owoce i orzechy.

PRO TIP

. Skyr naturalny mozesz zastgpi¢ dowolnym owocowym, ale pamietaj, ze moze zawiera¢ dodatek cukru.




Pasta jajeczna

SKELADNIKI %

- 2jajka

« 1 duzatyzka serka wiejskiego biatkowego
e 1tyzeczka majonezu light

«  1/2 tyzeczki musztardy

. 1/3 tyzeczki soli

e szczypiorek

«  opcjonalnie: pomidor

™
(J
WARTOSCI ODZYWCZE E'
OK. 160 G PASTY (229 kcal): DLA WERSJI Z DWOMA KANAPKAMI CHLEBA BIALKOWEGO (639 kcal):
Biatko 17,5 g . Biatko 46,5 g
Ttuszcz 16 g . Ttuszcz 37 g
Weglowodany 3 g . Weglowodany 32 g
WYKONANIE CEP
1. Jajka ugotuj na twardo.

2, Obierz, a nastepnie rozgniec¢ je widelcem i potgcz z pozostatymi sktadnikami.



Stodki omlet na wypasie

SKLADNIKI

=

1 maty banan

1 jajko

2 tyzki maki orkiszowej

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
100 g chudego twarogu

50 g owocow jagodowych

1 tyzeczka miodu

2 tyzeczki erytrytolu

WARTOSCI ODZYWCZE

1/2 tyzeczki cynamonu

15 g migdatéw

1 tyzka masta orzechowego

1 tyzeczka masta klarowanego

CALE DANIE (603 kcal):

Biatko 35,8 g

Ttuszcz 26,8 g

Weglowodany 60 g
WYKONANIE {}
1. Banana rozgniec¢, dodaj jajko, make, proszek do pieczenia. Wymieszaj na jednolitg mase

i smaz na rozgrzanym masle klarowanym z obu stron, az omlet bedzie dobrze zarumieniony.

2, Twardg rozgniec, dodaj erytrytol, cynamon i wymieszaj.

3. Owoce zmiksuj z miodem.

4. Migdaty upraz na suchej patelni.

5, Gotowego omleta posmaruj mastem orzechowym, posyp twarogiem, polej

musem owocowym i posyp prazonymi migdatami.



Twarozek wysokobiatkowy

SKLADNIKI %

e 150 g serka wiejskiego wysokobiatkowego

e 1/3tyzeczkisoli

e 1/3 tyzeczki musztardy
« 1 maty ogorek

e 1rzodkiewka

e opcjonalnie 1 pomidor

(J

WARTOSCI ODZYWCZE E.
OK. 250 G PASTY (172 kcal): W WERSJI Z DWOMA KANAPKAMI BIALKOWEGO CHLEBA (582 kcal):

Biatko 22 g . Biatko 51 g

Ttuszcz 7,5 g . Ttuszcz 28,5 g

Weglowodany 6,5 g . Weglowodany 35,5 g
WYKONANIE CEP
]_, Serek rozgnie¢ widelcem, dodaj sol, musztarde, wymieszaj.

2, Ogérka i rzodkiewke zetrzyj na tarce (lub poszatkuj) i dodaj do serka.

3. Podawaj z pokrojonym pomidorem.



G
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Azjatycki bowl z kurczakiem
1warzywami

SKEADNIKI E%%

e 150¢g piersi z kurczaka

«  50g makaronu ryzowego (waga przed ugotowaniem)
e 200g cukinii

e 100g marchewki

e 3tyzki sosu sojowego ciemnego

e 1tyzka miodu

e 2tyzkioliwy z oliwek

« 1 zabek czosnku

e 1/3 szklanki wody

«  gars$c szczypiorku

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (575 kcal):

Biatko45 g

Ttuszcz 24 g

Weglowodany 65 g
WYKONANIE {}

Nastaw wode i ugotuj makaron.

Sos sojowy zmieszaj z miodem.

Kurczaka pokréj drobno i zalej mieszanka sosu sojowego z miodem.

AW oo o

Na patelni z oliwg podsmaz poszatkowany czosnek, dodaj kurczaka. Chwile smaz
na wiekszym ogniu, kiedy kurczak z obu stron sie zarumieni, zmniejsz ogien.

ot

Teraz dolej do kurczaka wody i dus ok. 5 minut pod przykryciem.

6. Marchewke i cukinie pokréj wedle gustu.

7. Do kurczaka dodaj ugotowany makaron, zamieszaj, dodaj poszatkowane
warzywa i szczypiorek.



Salatka na ciepto z tososiem
1 pieczonymi warzywami

SKLADNIKI E%%

« 130 gtososia $wiezego
e 100 g cukinii
e 100 g papryki

. 1/2 matej cebuli

e 2 zabkiczosnku

«  1tyzkaoliwy

« 10 g migdatow prazonych

. 30 g parmezanu

«  1tyzeczka zidt prowansalskich
«  sOlipieprz

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (611 kcal):
Biatko 44 g
Ttuszcz41 g
Weglowodany 19 g

WYKONANIE {}

Piekarnik nastaw na 200 stopni termoobieg.

2. Cukinie, papryke, cebule i czosnek pokréj, wymieszaj z ziotami prowansalskimi, oliwa,
sola i pieprzem, wstaw do piekarnika na 20 minut (niech sie apetycznie zapieka).

8. tososia posoli popieprz, wtéz do piekarnika w ktorym sa warzywa.
4. Migdaty poszatkuj i upraz na suchej patelni.

5. Do upieczonych warzyw dodaj rozdrobnionego tososia, starty parmezan i prazone migdaty.



Curry z tososia

SKLADNIKI E%ﬁ

e 100 g tososia

« 100 g $wiezego szpinaku

e 100 g pomidora

e 20 g ugotowanej kaszy bulgur
e 1zabekczosnku

e 1tyzkaoliwy

e 20 g czerwonej cebuli

70 ml mleka kokosowego

e 30 mlwody

e 2tyzki sosu sojowego

. 1/2 tyzeczki curry

«  1/3 tyzeczki papryki wedzonej

WARTOSCI ODZYWCZE EQ
CALE DANIE (594 kcal):

Biatko 32,7 g

Ttuszcz 40 g

Weglowodany 29,5 g
WYKONANIE {}

1, tososia posdl, skrop z sokiem z cytryny, zawin w papier do pieczenia i piecz
w 200 stopniach przez 20 minut.

2, Na patelni rozgrzej oliwe. Podsmaz cebule przez 1-2 minuty, nastepnie dodaj czosnek
i chwile smaz, uwazajac, by sie nie przypalit. Dodaj szpinak i podsmaz, az zwiednie.

8. Dodaj pokrojonego pomidora i przyprawy: curry i papryke wedzong. Smaz jeszcze minute,
az pomidory lekko zmiekna.

4, Wlej mleko kokosowe, wode i sos sojowy, doktadnie wymieszaj. Dodaj ugotowang kasze
bulgur i gotuj maksymalnie 1 minute, az cato$¢ bedzie dobrze potgczona.

5. Upieczonego tososia poszarp i dodaj do sosu.



Dyniowa carbonara

SKLADNIKI %

« 200 g dyni pizmowej (moze byc¢ inna, te uwazam za wyjgtkowo smaczna)

« 65 gdowolnego makaronu roélinnego (u mnie z zéttego grochu, waga przed ugotowaniem)
. 15 g parmezanu

e 20gserablue

« 45 g szynki parmenskiej

e 1tyzeczka oliwy

e 1 zabekczosnku

. natka pietruszki

s pieprz

« 100 mlwody

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (616 kcal):

Biatko 36,2 g

Ttuszcz 26,7 g

Weglowodany 58,3 g
WYKONANIE @
1, Dynie pokrdj i wrzu¢ na patelnie z rozgrzang oliwg z czosnkiem (jesli dynia jest bardzo

twarda, a obranie jej i krojenie sprawia Ci trudnos¢, przed smazeniem mozesz wtozy¢
ja do piekarnika — 200 stopni, termoobieg na 20 minut — stanie sie miekka i tatwa
do obrania).

Dynie smaz przez moment, az sie zarumieni, wtedy wlej wode, zakryj
i 10 minut gotuj do miekkosci na matym ogniu.

Przygotuj makaron wedle instrukcji na opakowaniu.

Szynke parmenskg podsmaz na suchej patelni, az stanie sie chrupka.

otk W

Do miekkiej dyni dodaj starty parmezan oraz ser blue. Mieszaj, az powstanie
kremowy sos (w razie czego dolej wody, sos ma by¢ mokry, mocno mokry!).

o

Dodaj makaron, potowe poszatkowanej porcji szynki, natke pietruszki, dopraw swiezo
mielonym pieprzem. Catos$¢ delikatnie wymieszaj, udekoruj pozostatg szynka
i natka pietruszki.

PRO TIP

to danie bardzo tatwo od$wiezy¢, dodajac wody i podgrzewajac w garnuszku.




Grzybowo-parmezanowa
kremowa rozKkosz

SKEADNIKI E%%

60 g komosy ryzowej (waga przed ugotowaniem)

e 100 g pieczarek

« 50 gszynki parmenskiej

e 30gparmezanu

e 1zagbek czosnku

. 1/3 matej cebuli

« 1tyzeczka masta klarowanego

«  gars$¢ natki pietruszki i szczypiorku

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (569 kcal):

Biatko 37 g

Ttuszcz 27 g

Weglowodany 47 g
WYKONANIE {}
1, Komose ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Cebule i czosnek poszatkuj. Pokréj w plasterki pieczarki.

> W

Na patelni rozgrzej masto klarowane, podsmaz cebule z czosnkiem, a kiedy sie zarumienia,
dodaj pieczarki. Smaz tylko przez chwile na wiekszym ogniu — tak, aby grzyby
sie zarumienity, ale nie zdazyty pusci¢ wody.

5, Kiedy komosa bedzie gotowa, wymieszaj jg z pieczarkami, dodaj parmezan, pokrojong
szynke, szczypiorek i natke. Wszystko doktadnie wymieszaj.

Plastry szynki parmenskiej usmaz na suchej patelni, az powstang rumiane czipsy, pokroj je.



Gyros bowl
SKLADNIKI %

e 150 g piersi z kurczaka
e 100 gskyru
e 60 mlwody

« 100 g ogorkdw kiszonych

« 150 g pomidorkow koktajlowych
e 50 g miksu satat

e 2tyzkioliwy

e 1tyzka sosu sojowego

e 1tyzka miodu

e 2 zabkiczosnku

e 1tyzka keczupu

«  soéldo przyprawienia

«  gars$c szczypiorku (opcjonalnie)

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (550 kcal):

Biatko 49 g

Ttuszcz 21,5 ¢

Weglowodany 37 g
WYKONANIE @
1, Zrob marynate do kurczaka. Wymieszaj: sos sojowy, miod, oliwe, wyci$niety czosnek.

Do marynaty wtdz pier$ w catosci.

2, Rozgrzej patelnie i smaz kurczaka z obu stron na duzym ogniu, az sie zarumieni.
Nastepnie zmniejsz ogien, dodaj pozostatg marynate i 30 ml wody. Przykryj i dus
na matym ogniu przez ok. 20 minut.

8. Skyr wymieszaj z pozostatg woda i keczupem, dodaj wyciéniety czosnek i dopraw wedle
gustu sola.

4. Pokroj ogorki i pomidory.

Kiedy kurczak bedzie gotowy, poszarp go drobno, wymieszaj doktadnie z pozostatym
na patelni sosem.

6, Skomponuj danie: utéz satate, warzywa, szarpanego kurczaka, wszystko polej sosem
ze skyru i udekoruj szczypiorkiem.




Kotlety drobiowe
z kuskusem i satatka

SKLADNIKI E%ﬁ

e 100 g piersi kurczaka

e 60 g mozzarelli

100 g cukinii

- 1jajko

« 1 éredni pomidor (pomidora mozemy zamieni¢ na ogérka)
. 1/3 matej cebuli

e 1/3tyzeczkisoli

e 20 gskyru (2 tyzki)

« 10 goliwy (2 tyzki)

e 1tyzka ugotowanego kuskusa (ok. 15 g)

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (612 kcal):
Biatko 44 g
Ttuszcz30 g
Weglowodany 13,5 g

WYKONANIE i}

1, Kurczaka drobno posiekaj lub zmiksuj, dodaj startg mozzarelle, cukinie, jajko i sol.
Doktadnie wymieszaj.

2, Piekarnik nastaw na 220 stopni géra-dét.

3, Z masy uformuj tyzka kotlety, wytdz na blaszke z papierem do pieczenia, piecz 20 minut.

4. Pomidora i cebule pokrdéj, wymieszaj z oliwg i skyrem, dopraw solg i pieprzem
wedtug smaku.

5, W miedzyczasie przygotuj kasze kuskus.

6. Upieczone kotlety podawaj z kuskusem i warzywami.



Kotleciki drobiowo —

dyniowe

SKLADNIKI

=

e 100 g piersi z kurczaka

e« 100 g dyni pizmowej

50 g mozzarelli

« 1jajko

. 1/3 tyzeczki soli

e 10 g czerwonej cebuli

- odrobine posiekanej natki pietruszki

« 50 g ugotowanej kaszy bulgur (ok. 17 g suchej)
«  gars$c swiezego szpinaku

WARTOSCI ODZYWCZE

100 g pomidora (jeden nieduzy)
10 g orzechow wtoskich

2/3 tyzki oliwy z oliwek

1 zabek czosnku

odrobina soku z cytryny

CALE DANIE (590 kcal):
. Biatko 47 g

. Ttuszcz29 g

. Weglowodany 25 g

WYKONANIE

]_, Dynie zapiecz w piekarniku przez 20 minut w 200 stopniach, zeby zmiekta.

2, W tym czasie zmiksuj kurczaka (lub bardzo drobno posiekaj), dodaj posiekang czerwong

cebulke i natke, czosnek przeciéniety przez praske i sol. Zamieszaij.

3. Ugotuj kasze bulgur.

. Kiedy dynia bedzie gotowa, zmiksuj jg na puree i dodaj do kurczaka.

Zamieszaj.

5. Na blasze wytozonej papierem do pieczenia formuj kotleciki tyzka. Piecz je 20 minut

w 180 stopniach.

6. Wymieszaj ze sobg sktadniki na satatke: kasze, poszatkowany szpinak i pomidora, orzechy,

oliwe, sok z cytryny, sol.

7. Kotleciki podawaj z satatka.



Aromatyczne leczo

SKLADNIKI E%%
« 100 g kiethasy mysliwskiej (do kupienia «  1tyzkaoliwy
w Biedronce i Lidlu, kietbasa ma duzo e 1/2tyzeczki papryki wedzonej
biatka, mato ttuszczu i $wietny sktad) . 1 tyzeczka oregano
50 g papryki czerwonej e 1tyzka sosu sojowego
e 100 g cukinii e 150 ml wody
« 50gpomidora « 50 gchleba biatkowego (kromka)

(mozna zastapi¢ passatg pomidorowa)
e 1zabekczosnku
e 20 g cebuli czerwonej

(mozna zamieni¢ na biata)

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (582 kcal):
Biatko 41,5 g
Ttuszcz 38,3 g
Weglowodany 20,5

WYKONANIE {}

1. Czosnek i cebule poszatkuj, podsmaz na oliwie.

2, Kietbase pokroj i wrzu¢ do garnka z podsmazong cebula. Dodaj pokrojong kietbase,
podsmaz chwile, po czym dorzué papryke i cukinie.

8. Dodaj przyprawy: papryke i oregano. Smaz razem przez chwile, nastepnie wlej
wode i gotuj na matym ogniu przez 10 minut.

4. Dodaj pokrojonego pomidora i sos sojowy, gotuj jeszcze 5 minut.

5, Podawaj z chlebem — najlepiej biatkowym. Inny razowy tez bedzie ok, ale potrawa bedzie
mie¢ nieco mniej biatka.



Leniwsze

SKLADNIKI E%%

« 180 g twarogu chudego
« 1ljajko

e 2tyzeczki maki razowej
e 50 ghburraty

e 1zabekczosnku

e 1 pomidor

e tyzeczka oliwy

«  garsc rukoli

« 30g parmezanu

. 1/3 tyzeczki soli

WARTOSCI ODZYWCZE E’O
CALE DANIE (605 kcal):

Biatko 60 g

Ttuszcz 27 g

Weglowodany 20 g
WYKONANIE {}
1, W garnuszku zagotuj wode z sola.

2, Twardg wymieszaj z jajkiem i maka.

Gdy woda zacznie wrzec¢, zmniejsz ogien i przy pomocy tyzeczki naktadaj porcje
masy twarogowej na wrzaca wode (powstang nieforemne kluski leniwe, ale dzieki
temu nie pobrudzisz rak).

4. W miedzyczasie na patelni z odrobing oliwy podsmaz poszatkowany czosnek, dodaj
pokrojonego pomidora, niech wszystko sie solidnie przyrumieni. Na koniec dodaj sol.

5, Podsmazone pomidory zmiksuj z burrata, zeby powstat sos.

6, Zetrzyj parmezan.

7. Na talerz wytdz sos, nastepnie kluski leniwe, posyp rukolg i parmezanem.



Makaron w kremowym sosie

SKEADNIKI E%ﬁ

80 g makaronu fusili z czerwonej soczewicy (ilos¢ przed ugotowaniem)

20 g parmezanu

20 g sera blue

15 g nasion stonecznika
garsc rukoli

tyzka oliwy

malutki zghek czosnku

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (579 kcal):
Biatko 38 g
Ttuszcz 27 g
Weglowodany 46 g

WYKONANIE {}

Makaron ugotuj al dente.

W miedzyczasie posiekaj rukole, zetrzyj parmezan, pokroj ser blue.

Do osobnej miseczki wlej tyzke oliwy i wycisnij do niej czosnek, zamieszaj.

s ow oo

Ugotowany makaron wymieszaj z czosnkowg oliwa, dodaj sery, rukole i nasionka.



Obltednie chrupiacy
pomidorowy makaron

SKELADNIKI E%%

60 g makaronu z zielonego groszku (waga przed ugotowaniem)
« 40 g burraty (1/4 kulki)
30 gparmezanu

e 1/2 tyzkioliwy

« 10 g orzechow wtoskich

e 2 pomidory

e 3 zabkiczosnku

«  pottyzeczki soli

«  gars$c swiezej bazylii i natki pietruszki

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (605 kcal):

Biatko 52 g

Ttuszcz 32 g

Weglowodany 39 g
WYKONANIE {}
1. Makaron ugotuj al dente.

2, Jeden zabek czosnku i pomidora pokroj, podsmaz razem na odrobinie oliwy, kiedy pomidor
zacznie sie rozpadac, dodaj 1/4 tyzeczki soli.

Usmazonego pomidora zblenduj z burratg i kilkoma listkami bazylii.

4, Drugiego pomidora i dwa pozostate zabki czosnku pokréj drobno, podsmaz
na tej samej patelni, na odrobinie oliwy. Na koniec dodaj 1/4 tyzeczki soli.

5. Posiekaj ziota i orzechy, zetrzyj parmezan.

. Ugotowany makaron przetdz na patelnie z podsmazonym pomidorem i zamieszaj
(bez gotowania).

7, Na talerz wytdz pomidorowy sos z burratg, na to makaron wymieszany z pomidorem
oraz ziota, parmezan i orzechy.



Kolacje
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Kieszonki ,caprese” z tortilli

SKLADNIKI %

« 1 tortilla pszenna
« 50 g mozzarelli light (p6t kulki)
70 gawokado

« 1 $redniej wielkosci pomidor

«  gar$c szpinaku

e 150 g skyru naturalnego

«  1/2tyzkioliwy z oliwek

«  sOlipieprz

e opcjonalnie: odrobina cebulki do smaku

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (619 kcal):

Biatko 39 g

Ttuszcz 32 g

Weglowodany 45 g
WYKONANIE @

Patelnie rozgrzej, posmaruj odrobing oliwy, podgrzej tortille, az sie zarumieni.

Skyr przypraw sola i pieprzem.

AW o o

Tortille posmaruj skyrem, utdéz warzywa z mozzarella, ztéz na pot, a nastepnie przekroj
na dwie czesci.

Wszystkie warzywa i mozzarelle pokréj wedle uznania, zmieszaj z oliwa, solg i pieprzem.



Nieznosnie pyszne kanapKki
caprese

SKEADNIKI E%%

«  dwie kromki chleba biatkowego (z przepisu ,,biatkowy chleb doskonaty”)
e 80 g mozzareli light

e« 1 pomidor

«  Swieza bazylia

« sol

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (600 kcal):
Biatko 47 g
Ttuszcz 26 g
Weglowodany 44 g

WYKONANIE {}

1. Na kanapki ktadziemy mozzarelle i pokrojonego pomidora.

2, Przyprawiamy solg, dekorujemy poszatkowang bazylia.



Obtedny bowl z tososiem

SKLADNIKI %

+ 150 g Swiezego tososia

« 200 g makaronu konjac (spokojnie kupicie w Biedronce czy Lidlu)
« 70 gawokado

«  garsc szczypiorku
 5gnasion chia

« 1 maty ogdrek

e 20 g masta orzechowego
e 3 tyzeczki sosu sojowego
«  potcytryny

«  1tyzeczka miodu

e 2tyzki wody

«  sél

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (620 kcal):

. Biatko 42 g

. Ttuszcz 32 g

. Weglowodany 21 g

WYKONANIE CEP

1, Piekarnik ustaw na 200 stopni (termoobieg).

2o

tososia posol, skrop sokiem z cytryny, zawin w papier do pieczenia, wtéz do nagrzanego
piekarnika na 20 minut.

. Zrob sos, zmieszaj: masto orzechowe, sos sojowy, miod, cytryne, wode.
Awokado i ogorka pokréj wedle uznania.

Makaron przygotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu.

o Ul W

. Kiedy tosos bedzie gotowy, makaron wymieszaj z sosem, udekoruj warzywami, dodaj
rozdrobnionego tososia. Cato$¢ posyp szczypiorkiem i nasionami chia.



Pleczone warzywa

na jogurcie

SKEADNIKI

- 1 tortilla petnoziarnista

e 100 g mozzarelli light
70 gawokado

«  gars$c szpinaku

e 2tyzkiskyru naturalnego

WARTOSCI ODZYWCZE

4 tyzki wody

1/2 tyzki oliwy z oliwek
1/4 matej czerwonej cebuli
soli pieprz

CALE DANIE (595 kcal):
Biatko 46 g
Ttuszcz 81 g
Weglowodany 41 g

WYKONANIE

]_, Piekarnik rozgrzej do 200 stopni (termoobieg).

2, Warzywa pokroj, zmieszaj z oliwg i przecisnietym przez praske czosnkiem (nie sol!).

Piecz 20-25 minut, az sie zarumienia.

3. Skyr wymieszaj z woda, przypraw solg i pieprzem.

Fete pokroéj i dodaj do warzyw na 5 minut przed koncem pieczenia.

5, Na talerz wytdz skyr, na to pieczone warzywa z fetg. Cato$¢ posyp ziotami, nasionami

chia i stonecznikiem.

PRO TIP

w okresie zimowym, kiedy pomidory sg mniej smaczne, polecam rozgnie$¢ awokado widelcem, doda¢ pokrojone-
go pomidora i cebule, przyprawi¢ sola i pieprzem - takim guacamole smarujemy tortille




Pyszna pizza na spodzie
7. serka wiejskiego

SKLADNIKI

e 150 g serka wiejskiego
e 1jajko
e 1/4tyzeczkisoli

70 g mozzareli light
20 g salami lub chorizo
1/2 matej cebuli

« 40 g maki owsianej (wystarczy zmik- gars¢ rukoli
sowac ptatki owsiane, mozna uzyc tez
maki orkiszowej)
«  1tyzeczka przypraw prowansalskich
50 g passaty pomidorowej
5
WARTOSCI ODZYWCZE E.
CALE DANIE (615 kcal):
. Biatko 51 g
. Ttuszcz 23 g
. Weglowodany 23 g
WYKONANIE @
. Serek rozgnie¢, zmieszaj z jajkiem, maka, solg i przyprawami prowansalskimi.

2, Mase rozsmaruj cieniutko na papierze do pieczenia i piecz w piekarniku przez 15 minut
w 220 stopniach (grzanie géra—dot; termoobieg rowniez sie sprawdzi).

3. Kiedy spdd sie upiecze (upewnij sie, ze spdd jest solidnie przyrumieniony z obu stron),
wyjmij go, posmaruj passata, wytdéz mozzarelle, salami/chorizo, cebule.

Wtéz z powrotem do piekarnika na 5 minut.

4. Pizze serwuj z rukola.



Rozgrzewajaca zupa

azjatycka

SKLADNIKI

=

e 150 g piersi kurczaka

e 30 g papryki wedzonej

« 50 gswiezego szpinaku

- 50 gpomidora

e 30 gciecierzycy z zalewy

e 100 ml mleka kokosowego
120 mlwody

. 1/3 tyzeczki soli

WARTOSCI ODZYWCZE

2 tyzki sosu sojowego

1/2 tyzeczki curry

1/2 tyzeczki papryki wedzonej
1 zabek czosnku

1 tyzeczka oliwy

szczypiorek do dekoracji

CALE DANIE (623 kcal):
Biatko 54,6 g
Ttuszcz 36,6 g
Weglowodany 23,9 g

WYKONANIE

1, Kurczaka pokréj drobno, dodaj tyzeczke oliwy, przecisniety przez praske czosnek,

1/4 tyzeczki curry i 1/4 tyzeczki papryki wedzonej, sol. Wymieszaj i smaz na patelni.

2, Kiedy kurczak sie zarumieni dodaj warzywa: pokrojong papryke, szpinak i ciecierzyce.

3, Gdy szpinak zwiednie dodaj pokrojonego pomidora, 1/4 tyzeczki papryki wedzonej

i 1/4 tyzeczki curry i sos sojowy. Wlej wode i gotuj na matym ogniu przez 10 minut.

4, Po tym czasie dodaj mleko kokosowe, gotuj jeszcze minute.

5. Zupe podawaj posypang szczypiorkiem.



Satatka cezar

SKEADNIKI

=

- 100 g piersi kurczaka

« 50 g szynki parmenskiej
e 60 gskyru

e 1zagbek czosnku

e 1tyzkaoliwy

« 1jajko

e 30 mlwody

e 2tyzeczki musztardy

WARTOSCI ODZYWCZE

10 g parmezanu

dwie garscie wybranej sataty

sol do przyprawienia

opcjonalnie szczypiorek do dekoracji

CALE DANIE (557 kcal):

Biatko 62 g

Ttuszcz 31 g

Weglowodany 5 g
WYKONANIE CEP
1, Kurczaka drobno pokréj, wymieszaj z oliwg i wycisnietym czosnkiem.

2, Na suchej patelni podsmaz szynke parmenska, po kilkunastu sekundach dodaj kurczaka.

Smaz razem, az sie zarumienia.

8, Skyr wymieszaj z wodg i musztardg, dopraw odrobing soli.

4. Na talerzu utdz satate, polej jg przygotowanym sosem. Na wierzch wytdéz podsmazonego

kurczaka z szynkg parmenska.

5, Na tej samej patelni (bez dodatku ttuszczu) usmaz jajko sadzone i utoz

je na wierzchu satatki.

6. Cato$¢ oprosz parmezanem i opcjonalnie posyp szczypiorkiem.



Obltedne spaghetti z cukinii
w kremowym sosie

SKLADNIKI %

e 150 g cukinii i marchewki
70 gburraty

. 20 g parmezanu

e 20gserablue

e 20 g nasion stonecznika
«  garsc rukoli

e tyzka oliwy

» 1 zabek czosnku

«  opcjonalnie soli pieprz

S

WARTOSCI ODZYWCZE EO
CALE DANIE (618 kcal):

Biatko 26 g

Ttuszcz45 g

Weglowodany 18 g
WYKONANIE @
1, Przygotuj warzywa — cukinie i marchewke pokréj za pomoca obieraczki.

2, Na patelni na oliwie podsmaz czosnek, dodaj cukinie i marchewke. Smaz przez moment,
warzywa maja by¢ al dente. Na koniec dodaj odrobine soli i pieprzu.

8, Na suchej patelni upraz stonecznik.

4, Patelnie z warzywami zdejmij z kuchenki, dorzu¢ parmezan, ser blue, nasiona stonecznika
i rukole, zamieszaj — ser sie roztopi.

5. Warzywa przetdz na talerz i udekoruj burrata.



Zapiekankituna melt

SKLADNIKI E%%

« 100 g tunczyka z wody
« 70gskyru
« 1 maty ogorek kiszony

« 60 gchleba petnoziarnistego (dwie kromki)
e 30 g passaty pomidorowej

e 100 g mozzarelli

. 1/3 matej cebuli

«  mata garé¢ szczypiorku

«  sOlipieprz do przyprawienia

WARTOSCI ODZYWCZE EO

CALE DANIE (604 kcal):
Biatko 57,7 g
Ttuszcz 25 g
Weglowodany 34,1 g

WYKONANIE {}

1, Piekarnik rozgrzej do 200 stopni (géra-dot).

2, Poszatkuj drobno ogdrka kiszonego, cebulke i szczypiorek. Wymieszaj z tuiczykiem
i skyrem, przypraw sola i pieprzem do smaku.

3. Kromki chleba posmaruj passatg pomidorowa. Na kazdej kromce utéz czes¢ satatki
z tunczyka, nastepnie warstwe mozzarelli, a potem znow satatke, az do wykonczenia
sktadnikow. Na wierzchu powinna znalez¢ sie warstwa mozzarelli —
dzieki temu apetycznie sie zapiecze.

4, Wstaw do piekarnika na 10 — 15 minut.



Zapiekanki z pieczarkami
i szynkag parmenska

SKLADNIKI E%%

e 80 g petnoziarnistego chleba
- 80 g pieczarek

e 60 g mozzarelli light

« 40 g szynki parmenskiej
e 20gcebuli

« 100 g skyru naturalnego
e 15 ¢gkeczupu

e 5 gmusztardy

30 mlwody

. szczypiorek do dekoracji
«  soéldo przyprawienia

mllm

WARTOSCI ODZYWCZE E’O
CALE DANIE (575 kcal):

Biatko45 g

Ttuszcz 20 g

Weglowodany 43 g
WYKONANIE {}
1, Piekarnik rozgrzej do 250 stopni, grzanie gora—dot (jesli macie mocny piekarnik, by¢ moze

lepsza bedzie nizsza temperatura, chodzi o to, zeby zapiekanki byty chrupigce od gory
i od dotu).

2, Na chlebie utéz kolejno: mozzarelle, starte pieczarki, cebule i szynke parmenska.
Wt6z do rozgrzanego piekarnika na 15—20 minut (zapiekanka jest gotowa, kiedy sie
apetycznie zarumieni).

8, Skyr wymieszaj z woda i musztarda, dopraw solg wedle gustu.

4. Kiedy zapiekanki bedg gotowe, polej je sosem, keczupem, udekoruj szczypiorkiem.
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