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OMLET BIALKOWY Z RUKOLA |
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

Skfadniki:

e /4 biatka jajek

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e Garsc rukoli

e 8-10 pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pof

e 1z3bek czosnku, drobno posiekany

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta suszonych ziot
(np. oregano, bazylia)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
2.0ddziel biatka od zottek i umiesc je w misce. Rukole doktadnie optucz i osusz, a
pomidorki koktajlowe przekrdj na pot.
3.Podsmazenie czosnku:
4 Na patelni rozgrzej tyzeczke oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekany czosnek i
podsmaz go na ztoty kolor, uwazajac, aby sie nie przypalit.
5.Dodanie pomidorkow:
6.Dodaj przekrojone na pot pomidorki koktajlowe na patelnie i smaz przez 2-3 minuty,
az lekko zmiekna. Nastepnie zdejmij je z patelni i odt6z na bok.
7.Przygotowanie omletu:
8.Biatka jajek ubij lekko widelcem, az beda delikatnie spienione. Mozesz dodac szczypte
soli i pieprzu do smaku. Wlej biatka na patelnie i smaz na matym ogniu, az sie zetna,
ale wcigz beda lekko wilgotne na wierzchu.
9.Dodanie rukoli i pomidorkow:
10.Na srodku omletu utoz rukole i podsmazone pomidorki koktajlowe. Jesli lubisz,
mozesz posypac suszonymi ziotami. Zt6z omlet na pot, delikatnie dociskajac, aby
sktadniki sie potaczyty.
11. Podanie:
12.0mlet przetoz na talerz i podawaj od razu. Mozesz go udekorowac kilkoma listkami
swiezej rukoli na wierzchu.



KANAPKA Z PASTA 7
SOCZEWICY 1 OGORKIEM

)

\ ‘4‘.”_ : -L
Skfadniki:
Na paste z soczewicy:
e 1szklanka ugotowanej soczewicy
(najlepiej czerwone))
e 1z3bek czosnku
o 11yzka oliwy z oliwek
o 11{yzeczka soku z cytryny
e 1tyzeczka musztardy dijon
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: szczypta kminu rzymskiego
lub papryki wedzonej dla dodatkowego
aromatu
Na kanapke:
e 4 kromki petnoziarnistego chleba
 10gorek swiezy, pokrojony w cienkie
plasterki
o Kilka listkow swiezej rukoli lub innej
sataty
e Opcjonalnie: kilka plasterkow awokado
dla dodatkowej kremowosci

Przygotowanie:
1.Przygotowanie pasty z soczewicy:

o W blenderze lub malakserze umiesc
ugotowang soczewice, czosnek,
oliwe z oliwek, sok z cytryny i
musztarde. Miksuj, az sktadniki
potaczy sie w gtadka paste.

o Dopraw solg, pieprzem oraz
opcjonalnie kminem rzymskim lub
papryka wedzong, a nastepnie
ponownie krotko zmiksuj. Jesli pasta
jest zbyt gesta, mozesz dodac
odrobine wody lub wiecej oliwy z
oliwek, aby uzyskac odpowiednia
konsystencje.

2. Przygotowanie kanapki:

o Kromki chleba mozesz delikatnie
podgrzac na suchej patelni lub w
tosterze, aby byty chrupiace.

o Na jednej z kromek rozsmaruj grubg
warstwe pasty z soczewicy.

o Na paste utoz plasterki Swiezego
ogorka i kilka listkow rukoli lub innej
safaty.

o Jesli lubisz, mozesz dodac kilka
plasterkow awokado.

o Przykryj druga kromka chleba.

3.Podanie:

o Kanapke przekroj na pot i podawaj
od razu. Doskonale smakuje z
dodatkiem swiezego soku lub
herbaty.



KOKTAIJL PROTEINOWY Z Sbadnil
KALAFIOREM | JAGODAMI e 1szklanka mrozonego kalafiora (mozna uzy¢

surowego, ale mrozony lepiej sie blenduje)

e 1szklanka mrozonych jagdd (moga byc tez
swieze)

e 1banan (najlepiej dojrzaty, dla naturalne;
stodyczy)

1 miarka biatka w proszku (np. serwatkowego,
roslinnego lub innego ulubionego)

e 1szklanka niestodzonego mleka roslinnego (np.
migdatowego, kokosowego lub owsianego)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli chcesz dodatkowej stodyczy)

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie dla
aromatu)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, jesli chcesz
bardziej orzezwiajacy koktajl)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Jesli uzywasz swiezego kalafiora, wczesniej go umyj i podziel na mate
rozyczki. Jesli kalafior jest mrozony, mozesz go bezposrednio wrzucic¢ do
blendera.

o Upewnij sie, ze jagody i banan sg gotowe do uzycia. Jesli banan nie jest
bardzo dojrzaty, rozwaz dodanie odrobiny miodu lub syropu klonowego.

2.Miksowanie:

o W blenderze umiesc kalafior, jagody, banana, biatko w proszku oraz mleko
roslinne.

o Dodaj cynamon, miod lub syrop klonowy, jesli uzywasz, i kilka kostek lodu
dla dodatkowego chtodzenia.

o Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az koktajl bedzie gtadki i kremowy.
Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj wiecej mleka roslinnego lub
odrobine wody.

3.Podanie:

o Przelej koktajl do szklanek i podawaj od razu. Mozesz ozdobic wierzch

kilkoma jagodami lub posypac szczypta cynamonu.



SALATKA Z KOMOSA Przygotowanie:
RYZOWA | PIECZONA DYNIA 1. Przygotowanie komosy ryzowej:

o Przeptucz komose ryzowa na sicie pod biezaca
woda, aby pozbyc sie goryczki.

o W garnku zagotuj wode lub bulion warzywny.
Dodaj komose ryzowa, zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez okoto 15 minut, az komosa
wchtonie cafa wode. Nastepnie odstaw jg do
ostygniecia.

2.Pieczona dynia:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (ok. 390°F).

s 3 o o Dynie pokroj w kostke, a nastepnie umiesc ja na
Sktadniki: blasze do pieczenia. Skrop oliwg z oliwek, posyp

e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa) kminem rzymskim, mielong papryka, solq i
e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego pieprzem. Doktadnie wymieszaj, aby przyprawy
o 2 szklanki dyni, pokrojonej w kostke rownomiernie pokryty dynie.

(najlepiej odmiana Hokkaido lub pizmowa) ° Piecz dynie przez 20-25 minut, az bedzie miekka i
e 2 tyzki oliwy z oliwek lekko zrumieniona. Wyjmij z piekarnika i odstaw
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego do przest?/gniecia.
e 1tyzeczka mielonej papryki (stodkiej lub 3. Przygotowanie sosu:

wedzonej) o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z

cytryny, musztarde dijon oraz miod lub syrop
klonowy. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac jednolita
konsystencje.

4. Skfadanie safatki:

o W duzej misce potacz ugotowang komose
ryzowa, pieczong dynie, swiezy szpinak lub
rukole, pokruszona fete (lub tofu), suszong
zurawine lub rodzynki oraz prazone pestki dyni
lub nasiona stonecznika.

o Polej safatke przygotowanym sosem i delikatnie
wymieszaj, aby wszystkie skfadniki dobrze sie

e Solipieprz do smaku

e 1szklanka swiezych lisci szpinaku lub
rukoli

 1/2 szklanki pokruszonego sera feta
(opcjonalnie, mozna zastapic np. tofu dla
wersji weganskiej)

e 1/4 szklanki suszonych zurawin lub
rodzynek

o 1/4 szklanki pestek dyni lub nasion
stonecznika, prazonych

Sos:
e 3tyzki oliwy z oliwek

potaczyly.
e 1tyzka soku z cytryny 5 Podanie:
° 1 ’ry?eczka mgsztardy dijon o Satatke mozesz podawac od razu na ciepto lub
* 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego schtodzona, jako zdrowy lunch lub dodatek do
(dla wersji weganskiej) obiadu.

e Solipieprz do smaku



WRAPY Z SALATA I skladniki:
e 2 filety z piersi indyka (okoto 300 g)
GRI LLOWANYM INDYKIEM

4 petnoziarniste tortille

e 2 szklanki mieszanki satat (np. safata rzymska,
rukola, szpinak)

e 1awokado, pokrojone w plasterki

e 1 pomidor, pokrojony w plastry

e 1mafa czerwona cebula, pokrojona w cienkie
krazki

e 1/4 szklanki jogurtu naturalnego (greckiego)

e 1tyzeczka musztardy dijon

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 12zabek czosnku, drobno posiekany

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: Swieze ziofa (np. kolendra,

pietruszka) do posypania

Przygotowanie:
1. Grillowanie indyka:
o Filety z piersi indyka dopraw sola, pieprzem oraz opcjonalnie ulubionymi przyprawami (np. papryka,
kminem rzymskim).
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu. Skrop filety oliwg z oliwek, a nastepnie grilluj je
przez okoto 5-6 minut z kazdej strony, az beda ztociste i w petni ugotowane.
o Po usmazeniu odstaw indyka na kilka minut, aby odpoczat, a nastepnie pokroj go w cienkie paski.
2. Przygotowanie sosu jogurtowego:
o W matej misce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde dijon, sok z cytryny, posiekany czosnek, sol i
pieprz. Sos powinien by¢ kremowy i dobrze wymieszany.
3.Przygotowanie sktadnikow do wrapow:
o Przygotuj tortille, safate, pokrojone awokado, pomidor oraz czerwong cebule. Upewnij sie, ze
wszystkie skfadniki s swieze i gotowe do uzycia.
4. Sktadanie wrapow:
o Na kazdej tortilli rozt6z warstwe mieszanki satat. Na satacie utoz plasterki grillowanego indyka,
awokado, pomidora oraz czerwong cebule.
o Skrop wszystkie sktadniki przygotowanym sosem jogurtowym. Mozesz takze dodac posiekane swieze
ziota dla dodatkowego smaku.
o Zwin tortille, sktadajac najpierw boki do srodka, a nastepnie zwijajac od dotu ku gorze, tworzac
wrapy.
5.Podanie:
o Wrapy przekrdj na pot i podawaj od razu. Doskonale nadaja sie jako lekki lunch lub zdrowa
przekaska.



JOGURT GRECKI Z Sbadnil
NASIONAMI CHIA | GOJI * 1szklanka jogurtu greckiego (najlepie;

naturalnego, bez dodatku cukru)
e 2 tyzki nasion chia
e 1-2 tyzki jagod goiji
* 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla dodatkowej stodyczy)
1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)
* Swieze owoce do dekoragji (np. maliny,
jagody, truskawki)
e 1tyzka orzechow lub migdatow,
posiekanych (opcjonalnie)

1. Przygotowanie jogurtu chia:

o W miseczce wymieszaj jogurt grecki z nasionami chia. Jesli chcesz,
dodaj ekstrakt waniliowy i miod lub syrop klonowy, aby dostodzi¢
Jogurt.

o Mieszanke odstaw na 10-15 minut, aby nasiona chia mogty napeczniec i
nadac jogurtowi kremowej konsystencji. Mozesz rowniez przygotowac
jogurt wezesniej i schtodzi¢ go w lodowce przez kilka godzin lub cata
noc.

2.Dodanie jagod goiji:

o Do napeczniatego jogurtu chia dodaj jagody goji. Jagody goji mozna
dodac bezposrednio, ale jesli chcesz, aby byty bardziej miekkie, mozesz
je namoczyc w cieptej wodzie przez kilka minut przed dodaniem.

3.Dekorowanie i podanie:

o Na wierzch jogurtu dodaj $wieze owoce, takie jak maliny, jagody czy
truskawki. Posyp wszystko posiekanymi orzechami lub migdatami, jesli
lubisz dodatkowa chrupkosc.

o Podawaj od razu jako zdrowe sniadanie, przekaske lub deser.



PLACUSZKI Z KASZY GRYCZANE) | Przygotowanie:
/Z MUSEM JABLKOWYM

1. Przygotowanie musu jabtkowego:

o W garnku umiesc pokrojone jabtka i wlej
wode. Gotuj na srednim ogniu, mieszajac od
czasu do czasu, az jabtka beda miekkie
(okoto 10-15 minut).

o Gdy jabtka zmiekna, dodaj cynamon i
ewentualnie miod lub syrop klonowy, jesli
chcesz, aby mus byt stodszy. Zblenduj catosc
na gtadki mus lub rozgniec widelcem, jesli
wolisz, aby miat bardziej rustykalng
konsystencje. Odstaw mus do ostygniecia.

2.Przygotowanie placuszkow:

Na placuszki: o W duzej misce wymieszaj ugotowang kasze

e 1szklanka ugotowanej kaszy gryczanej gryczanag, jajka, jogurt naturalny, make,
(mozesz uzyc¢ kaszy gryczanej niepalone; proszek do pieczenia, oliwe z oliwek lub olej
lub palonej, w zaleznosci od preferencji) kokosowy oraz szczypte soli. Jesli chcesz,

e 2 jajka mozesz dodac¢ cynamon lub wanilie dla

e 1/4 szklanki maki petnoziarnistej (lub smaku.
dowolnej innej maki, np. owsianej) o Mieszaj, az powstanie jednolite ciasto.

e 1/4 szklanki jogurtu naturalnego (mozna Konsystencja powinna byc gesta, ale jesli jest
uzyc roslinnego) zbyt sucha, dodaj odrobine wiecej jogurtu

e 1tyzeczka proszku do pieczenia lub mleka.

e 1tyzka oliwy z oliwek lub oleju o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj
kokosowego (plus wiecej do smazenia) niewielkg ilos¢ oliwy lub oleju. Na rozgrzang

e Szczypta soli patelnie naktadaj tyzka porcje ciasta,

e Opcjonalnie: 1tyzka miodu lub syropu formujac mate placuszki.
klonowego (jesli chcesz, aby placuszki byty o Smaz placuszki przez 2-3 minuty z kazdej
stodsze) strony, az beda ztociste i chrupigce. Po

e Opcjonalnie: cynamon lub wanilia do usmazeniu przetoz je na talerz wytozony
smaku papierowym recznikiem, aby odsaczyc

Na mus jabtkowy: nadmiar ttuszczu.

e 3-4 jabtka, obrane, pokrojone w kostke 3.Podanie:

e 1/4 szklanki wody o Placuszki podawaj na ciepto z musem

e 1tyzeczka cynamonu jabtkowym na wierzchu. Mozesz je

e Opcjonalnie: 1tyzka miodu lub syropu dodatkowo udekorowac swiezymi owocami,

klonowego (jesli jabtka sa kwasne) orzechami lub odrobing jogurtu.



SHAKE Z ZIELONEGO
GROSZKU | MIETY  skfadniki:

e 1szklanka mrozonego zielonego groszku
(mozna uzyc¢ swiezego, jesli jest dostepny)

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (mozna uzy¢
jogurtu roslinnego)

 1/2 szklanki niestodzonego mleka roslinnego
(np. migdatowego, kokosowego, owsianego)

e 1/2 szklanki swiezych lisci miety

e Sok z 1/2 limonki lub cytryny

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla dodatkowej stodyczy)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla
orzezwienia)

£« szczypta soli (opcjonalnie, dla podkreslenia
Przygotowanie: smaku)

1. Przygotowanie skfadnikow:
o Jesli uzywasz mrozonego groszku, zagotuj go przez kilka minut, az zmieknie,
a nastepnie szybko schtodz go w lodowatej wodzie, aby zachowac
intensywny zielony kolor. Jesli uzywasz swiezego groszku, po prostu go
umyj.
2.Miksowanie:
o W blenderze umiesc groszek, jogurt naturalny, mleko roslinne, sSwieze liscie
miety, sok z limonki lub cytryny oraz opcjonalnie miod lub syrop klonowy.
o Dodaj kostki lodu, jesli chcesz, aby shake byt bardziej orzezwiajacy, oraz
szczypte soli, aby podkresli¢ smaki.
o Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az shake bedzie gtadki i kremowy.
Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj wiecej mleka roslinnego lub wody.
3.Podanie:
o Przelej shake do szklanek i podawaj od razu. Mozesz udekorowac wierzch
kilkoma lis¢mi miety lub plasterkiem limonki.




MISKA Z KASZA BULGUR, . . ..
JAJKIEM 1| AWOKADO o 1szklanka kaszy bulgur

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

e 2jajka

e 1 dojrzate awokado, pokrojone w plasterki

e 1szklanka swiezych lisci szpinaku lub rukoli

e 1/2 szklanki pokrojonych pomidorkéw koktajlowych

e 1/4 szklanki pokrojonego ogorka

e 1/4 szklanki pokruszonego sera feta (opcjonalnie)

e 1tyzka nasion stonecznika lub pestek dyni,
prazonych

e 1tyzka oliwy z oliwek

e Sok z1/2 cytryny

e SOl i pieprz do smaku

e Szczypta chili lub papryki wedzonej (opcjonalnie,
dla dodatkowego smaku)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy bulgur:
o W garnku zagotuj wode lub bulion warzywny. Dodaj kasze bulgur, zmniejsz ogien do minimum i
gotuj pod przykryciem przez okoto 12-15 minut, az kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.
Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie jajek:
o W matym garnku zagotuj wode. Delikatnie wtdz jajka do wrzacej wody i gotuj przez okoto 7-8
minut na potmiekko, lub 10-12 minut, jesli wolisz jajka na twardo.
o Po ugotowaniu przetoz jajka do miski z lodowata woda, aby zatrzymac proces gotowania. Po kilku
minutach obierz jajka i przekrdj je na pot.
3.Przygotowanie warzyw i sktadnikow:
o Umyj i osusz liscie szpinaku lub rukoli. Pokrdj pomidorki koktajlowe i ogérek. Awokado przekroj
na pot, usun pestke, a nastepnie pokroj migzsz w plasterki.
4. Skfadanie miski:
o Na dnie miski utdz ugotowang kasze bulgur. Na wierzchu rownomiernie roztoz liscie szpinaku lub
rukoli, plasterki awokado, pomidorki koktajlowe, ogorek oraz potowki jajek.
o Posyp catos¢ pokruszonym serem feta, prazonymi nasionami stonecznika lub pestkami dyni oraz
szczypta chili lub papryki wedzonej, jesli lubisz.
5.Dodanie sosu:
o Skrop wszystko oliwg z oliwek i sokiem z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
6.Podanie:
o Miska jest gotowa do podania od razu. Jest to sycacy, petnowartosciowy positek, ktory doskonale
nadaje sie na zdrowy lunch lub kolacje.



KANAPKA Z PASTA Z Przygotowanie:
CIECIERZYCY | KIELKAMI 1. Przygotowanie pasty z ciecierzycy:

o W blenderze lub malakserze umies¢
ugotowang ciecierzyce, czosnek,
tahini, sok z cytryny i oliwe z oliwek.

o Dopraw szczypta kminu rzymskiego,
solg i pieprzem. Miksuj wszystko na
gtadka paste. Jesli pasta jest zbyt
gesta, dodaj 1-2 tyzki wody, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.

o Sprobuj i w razie potrzeby dopraw do

smaku.
2.Przygotowanie sktadnikow do kanapki:
Sktadniki: o Przygotuj kromki chleba, opcjonalnie
Na paste z ciecierzycy: mozesz je delikatnie podgrzac na

e 1szklanka ugotowanej ciecierzycy (mozesz

suchej patelni lub w tosterze, aby b
uzyc ciecierzycy z puszki, dobrze optukane)) JP , aby byty

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany chrupiace.

e 11yzka tahini (pasta sezamowa) o Umyj i osusz safate, ogorka oraz inne
e 1tyzka soku z cytryny warzywa, ktore chcesz dodac.

* 2{yzkioliwy z oliwek 3.Sktadanie kanapki:

e Szczypta kminu rzymskiego (opcjonalnie) o Na kazdej kromce chleba rozsmaruj

Sol i pieprz do smaku
1-2 tyzki wody (opcjonalnie, do uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

rowng warstwe pasty z ciecierzycy.
o Na jednej kromce utoz safate, plasterki

Na kanapke: awokado, ogorka i swieze kietki.
o 4 kromki petnoziarnistego chleba (moze byc¢ o Opcjonalnie dodaj plasterki pomidora
zytni, owsiany lub inny ulubiony) lub papryki.

e Garsc swiezych kietkow (np. kietki
rzodkiewki, lucerny, brokuta)
e 1/2 awokado, pokrojone w plasterki

o Przykryj druga kromka chleba, lekko
dociskajac, aby sktadniki sie pofaczyty.

e Kilka plastrow ogdrka 4.Podanie:

e Kilka lisci sataty (np. rzymska, mastowa lub o Kanapke przekroj na pot i podawaj od
rukola) razu. Swietnie smakuje z dodatkiem

e Opcjonalnie: plasterki pomidora lub papryki $wiezego soku lub herbaty ziotowe;.

dla dodatkowego smaku
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