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OMLET Z BIALEK Z

POMIDORAMI | BAZYLIA  skfadniki:

' a— e 4 biatka jaj

e 1 Sredni pomidor (okoto 100 g)

o Garsc swiezych lisci bazylii

e 1tyzeczka oliwy z oliwek
(opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta suszonego
oregano

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pomidora umyj i pokroj w drobng kostke. Mozesz rowniez usunac nasiona, aby omlet nie byt zbyt
wodnisty.
o Liscie bazylii umyj, osusz i posiekaj.
2. Przygotowanie omletu:
o W misce ubij biatka jaj ze szczypta soli, az sie lekko spienia.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Jesli chcesz zredukowac kalorycznos¢, mozesz
pominac¢ oliwe i uzy¢ patelni z powtoka nieprzywierajaca.
o Wlej ubite biatka na patelnie i rbwnomiernie rozprowadz.
3.Dodanie skfadnikow:
o Gdy biatka zaczna sie scinac (po okoto 1-2 minutach), posyp omlet pokrojonym pomidorem i bazylia.
Dodaj réwniez pieprz i, jesli chcesz, szczypte suszonego oregano dla dodatkowego aromatu.
4. Smazenie omletu:
o Przykryj patelnie pokrywka i smaz na matym ogniu przez kolejne 2-3 minuty, az biatka beda
catkowicie Sciete, a pomidory lekko zmiekna.
o Gdy omlet jest gotowy, delikatnie przetdz go na talerz.
5.Podanie:
o Omlet podawaj na ciepto, ozdobiony dodatkowg swieza bazylig. Mozesz go rowniez podac z kromka
peftnoziarnistego chleba lub dodatkiem awokado, jesli masz ochote na bardziej sycacy positek.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 110-120 kcal
e Biatko: okoto 20 g
e Tuszcz: 2-4 g (zaleznie od ilosci uzytej oliwy)
e Weglowodany: 3-4 g



KOKTAIJL ZE SZPINAKU, skiadniki:
SE_LERA | JABLKA . 13§a8r)sc swiezego szpinaku (okoto
- e e 1todyga selera naciowego
Y e 1 $rednie jabtko (okoto 150 g)
e Sok z potowy cytryny
e 1szklanka wody (okoto 250 ml)
e Opcjonalnie: 1tyzeczka nasion chia
lub siemienia Inianego dla
dodatkowego btonnika

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Szpinak umyj i osusz.
o Seler naciowy umyj i pokroj na mniejsze kawatki.
o Jabtko umyj, usun gniazdo nasienne i pokroj na mniejsze kawatki. Mozesz zostawic
skorke, poniewaz zawiera duzo bfonnika i sktadnikoéw odzywczych.
2.Blendowanie:
o Wszystkie sktadniki (szpinak, seler, jabtko, sok z cytryny i wode) umies¢ w blenderze.
o Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadki koktajl. Jesli koktajl jest zbyt gesty,
mozesz dodac wiecej wody, aby uzyska¢ pozadang konsystencije.
3.0pcjonalne dodatki:
o Jesli chcesz wzbogacic koktajl o dodatkowy btonnik i zdrowe ttuszcze, dodaj tyzeczke
nasion chia lub siemienia Inianego i ponownie krotko zblendu;.
4. Podanie:
o Koktajl przelej do szklanki i podawaj od razu, aby zachowac swiezos¢ i maksymalng
ilos¢ sktadnikow odzywczych.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 100-120 kcal
Biatko: okoto 2 g
Thuszcz: 0,5-1 g (wiecej, jesli dodasz nasiona chia lub siemienia Inianego)
Weglowodany: okoto 25 g
Btonnik: okoto 4-5 g



KANAPKA Z CHUDYM
TWAROGIEM | RZODKIEWKA Sktadniki:

e 2 kromki petnoziarnistego chleba (ok.
60-70 g)

e 100 g chudego twarogu

e 5-6 rzodkiewek

e 1tyzeczka jogurtu naturalnego
(opcjonalnie)

e Swiezy szczypiorek do posypania

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Rzodkiewki umyj i pokroj w cienkie plasterki.
o Szczypiorek umyj i drobno posieka;j.
2. Przygotowanie twarogu:
o Twardg umies¢ w miseczce i rozgnie¢ widelcem. Jesli chcesz, aby byt bardziej kremowy,
dodaj tyzeczke jogurtu naturalnego i dobrze wymieszaj.
o Dopraw twarog sola i pieprzem do smaku.
3.Sktadanie kanapki:
o Na kromki petnoziarnistego chleba rozsmaruj rownomiernie przygotowany twarog.
o Na twarog utoz plasterki rzodkiewki, starajac sie, aby rownomiernie pokryty
powierzchnie chleba.
o Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem.
4. Podanie:
o Kanapki podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych warzyw, takich jak ogorek lub
pomidor, aby wzbogacic positek o dodatkowe witaminy i mineraty.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 200-220 kcal
e Biatko: okoto 15-20 g
e Thuszcz: okoto 2-3 g
e Weglowodany: okoto 25-30 g
e Btonnik: okoto 4-5 g



SALATKA Z RUKOLI,

GREJPFRUTA | ORZECHOW
Skfadniki:
e 2 garscie swiezej rukoli (okoto 50 g)
e 1grejpfrut (najlepiej rozowy)
e 2 tyzki orzechéw wtoskich (okoto 20 g)
e 11yzeczka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie grejpfruta:
o Grejpfrut obierz ze skorki i biatej btony, a nastepnie pokréj w cienkie plastry lub wyjmij
miazsz z poszczegolnych czastek.
2.Przygotowanie orzechow:
o Orzechy wtoskie lekko upraz na suchej patelni, aby wydobyc¢ ich smak. Uwazaj, aby ich nie
spali¢; wystarczy kilka minut na $rednim ogniu, az zaczng pachniec.
3.Przygotowanie rukoli:
o Rukole doktadnie umyj i osusz. Nastepnie roztoz na talerzu lub w misce.
4 Skladanie safatki:
o Na rukoli utéz kawatki grejpfruta.
o Posyp safatke uprazonymi orzechami wtoskimi.
5.Dressing:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny. Dodaj sl i pieprz do smaku.
o Polej satatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.
6.Podanie:
o Safatke podawaj od razu, aby rukola pozostata chrupiaca, a grejpfrut zachowat swoja
swiezosc.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 180-200 kcal
Biatko: okoto 4 g
Ttuszcz: okoto 12-14 g
Weglowodany: okoto 18-20 g
Btonnik: okoto 4-5 g



JOGURT 0% Z
TRUSKAWKAMI | STEWIA

Sktadniki:

e 200 g jogurtu naturalnego 0%
ttuszczu

e 150 g Swiezych truskawek
(okoto 1 szklanka)

e 1tyzeczka stewii (lub do smaku)

e Opcjonalnie: kilka listkow
swiezej miety do dekoragji

ﬂ Przyotowaié:
1. Przygotowanie truskawek:
o Truskawki umyj, osusz i usun szyputki. Nastepnie pokroj je na mniejsze kawatki, na
przyktad na ¢wiartki lub plastry.
2.Przygotowanie jogurtu:
o Jogurt naturalny 0% ttuszczu umie$¢ w miseczce.
o Dodaj do jogurtu stewie i dobrze wymieszaj, aby rownomiernie sie rozpuscita.
Mozesz dostosowac ilos¢ stewii do wiasnych preferencji smakowych.
3.Dodanie truskawek:
o Pokrojone truskawki dodaj do jogurtu, delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie
rozprowadzity sie w catym jogurcie.
4 Dekoracja i podanie:
o Jesli chcesz, udekoruj jogurt listkami swiezej miety, ktére dodadza satatce
swiezosci i dodatkowego aromatu.
o Podawaj od razu, najlepiej schtodzony, jako lekkie, orzezwiajace $niadanie.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 100-120 kcal
e Biatko: okoto 10 g
e Ttuszcz: 0 g
» Weglowodany: okoto 15-20 g (zaleznie od stodkosci truskawek i ilosci stewii)
Btonnik: okoto 2-3 g



PLACUSZKI Z KALAFIORA Z  skiadniki na placuszki:

SOSEM JOGURTOWYM . 12;1;;2/1 kalafior (okoto 400 g)

"o g e 2 tyzki maki petnoziarnistej lub owsiane;
'  12z3bek czosnku (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzeczka oliwy z oliwek do smazenia
Skladniki na sos jogurtowy:

e 150 g jogurtu naturalnego 0% ttuszczu

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 1tyzka posiekanego swiezego koperku lub natki

pietruszki

Przygotowanie: e SOl i pieprz do smaku

1. Przygotowanie kalafiora:

o Kalafior podziel na rézyczki i ugotuj na parze lub w osolonej wodzie, az bedzie miekki, ale nie
rozgotowany (okoto 10 minut).

o Po ugotowaniu odcedz kalafior i pozostaw do ostygniecia. Nastepnie rozgnie¢ go widelcem lub
zblenduj na jednolitg mase.

2.Przygotowanie masy na placuszki:

o Do rozgniecionego kalafiora dodaj jajka, make, przecisniety przez praske czosnek (jesli uzywasz),
sol i pieprz. Wszystko doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolita masa. Jesli masa jest zbyt
rzadka, dodaj odrobine wiecej maki.

3.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek. Naktadaj tyzka porcje masy kalafiorowej, formujac
mate placuszki.

o Smaz placuszki na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i
chrupiace.

4. Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny z sokiem z cytryny, posiekanym koperkiem lub natka
pietruszki oraz szczypta soli i pieprzu. Sos powinien byc lekko kwasny i aromatyczny.

5.Podanie:

o Placuszki z kalafiora podawaj na ciepto, polane sosem jogurtowym lub z sosem podanym osobno.
Mozesz je takze udekorowac¢ dodatkowym koperkiem lub natka pietruszki.

Wartosci odzywcze (przyblizone):
e Kalorie: okoto 180-200 kcal (za porcje)
Biatko: okoto 12 g
Ttuszcz: okoto 6 g
Weglowodany: okoto 18 g
Btonnik: okoto 4-5 g




SHAKE PROTEINOWY Z

WODA | CYNAMONEM  gadniki:

‘ 1 miarka (okoto 30 g) ulubionego biatka
' i w proszku (np. serwatkowego,
roslinnego)
e 250 ml zimnej wody
e 1/2 tyzeczki cynamonu

— | e 1/2 banana (opcjonalnie, dla naturalne;
= stodyczy i kremowej konsystencji)
— T — o Kilka kostek lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Jesli uzywasz banana, obierz go i pokrdj na kawatki.
2.Mieszanie shake'a:
o W blenderze umies¢ wode, biatko w proszku, cynamon, banana (jesli uzywasz) oraz
kostki lodu.
o Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. Jesli shake
jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody, aby uzyskac¢ pozadang konsystencije.
3.Podanie:
o Shake przelej do szklanki i podawaj od razu. Mozesz go rowniez przelac do butelki i
zabrac ze sobg na wynos.
Wartosci odzywcze (przyblizone, z bananem):
e Kalorie: okoto 150-180 kcal (w zaleznosci od rodzaju biatka i dodatkow)
e Biatko: okoto 20-25 g
e Ttuszcz: okoto1-2 g
e Weglowodany: okoto 15-20 g
e Btonnik: okoto 2-3 g
Wartosci odzywcze (bez banana):
e Kalorie: okoto 110-120 kcal
e Biatko: okoto 20-25 g
e Ttuszcz: okoto1-2 g
e Weglowodany: okoto 2-4 g
e Bfonnik: okoto 0,5-1¢



WRAPY Z SALATY Z Skladnik
HUMMUSEM | WARZYWAMI  ° 4duzeliscie sataty rzymskiej lub

lodowe;j

e 4tyzki hummusu (okoto 100 g)

e 1 mata marchewka

e 1/2 ogorka

e 1/2 czerwonej papryki

e Kilka plasterkéw awokado
(opcjonalnie)

o Garsc kietkow (np. lucerny,
rzodkiewki)

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z cytryny (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Marchewke obierz i pokroj w cienkie stupki.
o Ogorek umyj i pokroj w cienkie plasterki lub stupki.
o Papryke umyj, usun nasiona i pokroj w cienkie paski.
o Jesli uzywasz awokado, pokroj je w cienkie plasterki.
2.Przygotowanie safaty:
o Liscie sataty umyj i osusz. Wybierz wieksze liscie, ktore beda odpowiednie do zawiniecia sktadnikow jak
wrap.
3.Sktadanie wrapow:
o Na kazdy lis¢ safaty natoz okoto 1 tyzki hummusu i rownomiernie rozsmaruij.
o Na hummusie utoz po kilka stupkow marchewki, ogorka, papryki oraz plasterkow awokado (jesli
uzywasz).
o Dodaj garsc kietkdw i dopraw sola, pieprzem oraz odrobing soku z cytryny, jesli chcesz dodac swiezosci.
4. Zawijanie wrapow:
o Zwin liscie sataty tak, aby warzywa i hummus byty dobrze zamkniete w srodku. Mozesz zabezpieczy¢
wrapy wykataczkami, aby sie nie rozwinety.
5.Podanie:
o Wrapy podawaj od razu, najlepiej na zimno. Sg Swietne na szybkie, lekkie sniadanie lub jako zdrowa
przekaska w ciggu dnia.
Wartosci odzywcze (przyblizone, na 1 wrap):
e Kalorie: okofo 80-100 kcal
e Biatko: okoto 3-4 g
e Tluszcz: okoto 4-5 g (zaleznie od ilosci awokado i hummusu)
e Weglowodany: okoto 10-12 g
e Bfonnik: okoto 3-4 g



ZU pA KREM Z SELEREM Skfadniki na zupe:
Z G RZAN KAM I e 1 3redni seler korzeniowy (okoto 500 g)

1 mafa cebula
2 z3bki czosnku
1 maty ziemniak (opcjonalnie, dla kremowe;j
konsystencji)
1 litr bulionu warzywnego (domowego lub
niskosodowego)
1tyzeczka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku

o Swiezy koperek lub natka pietruszki do dekoragji
Sktadniki na grzanki:

e 2 kromki petnoziarnistego chleba

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e Szczypta soli i ulubionych ziot (np. oregano, tymianek)

Przygotowanie zupy:
1.Przygotowanie warzyw:
o Seler, ziemniaka (jesli uzywasz) oraz cebule obierz i pokroj w drobng kostke.
o Czosnek obierz i drobno posieka.
2.Smazenie warzyw:
o W garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz na srednim ogniu, az sie zeszkli.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, uwazajac, aby sie nie przypalit.
o Dodaj pokrojony seler i ziemniaka, a nastepnie smaz przez kilka minut, mieszajac od czasu do czasu.
3.Gotowanie zupy:
o Do garnka wlej bulion warzywny i doprowadz do wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie.
4. Blendowanie:
o Gdy warzywa beda miekkie, zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub stacjonarnego.
o Dopraw zupe solg i pieprzem do smaku. Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu lub wody, aby uzyskac
pozadang konsystencje.
Przygotowanie grzanek:
1. Przygotowanie chleba:
o Kromki chleba pokroj w mate kostki.
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z solg i ulubionymi ziofami.
2.Pieczenie grzanek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wymieszaj kostki chleba z oliwg i ziotami, a nastepnie rozt6z je rownomiernie na blaszce do pieczenia.
o Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut, az grzanki beda ztociste i chrupigce. Mozesz je réwniez usmazyc na
patelni na matym ogniu.
Podanie:
1.Serwowanie zupy:
o Zupe krem z selera podawaj na goraco, posypang swiezym koperkiem lub natka pietruszki.
o Na wierzch zupy dodaj przygotowane grzanki.



MISECZKA Z TOFU I sytadniki
WARZYWAMI NA PARZE ° 150 g tofu (naturalne lub wedzone)

e 1 mata marchewka

1 mafa cukinia

1/2 brokuta

1/2 czerwonej papryki

1 garsc szpinaku lub jarmuzu

1tyzka sosu sojowego niskosodowego
1tyzeczka oliwy z oliwek

1tyzeczka soku z cytryny

1 zabek czosnku (opcjonalnie)

Sol i pieprz do smaku

Sezam lub swieza kolendra do posypania

&

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu: (opcjonalnie)
o Tofu pokrdj w kostke lub plastry.
o Jesli uzywasz tofu naturalnego, mozesz je zamarynowac w sosie sojowym z dodatkiem czosnku i soku z cytryny
przez okoto 15 minut, aby nada¢ mu wiecej smaku.
2.Przygotowanie warzyw:
o Marchewke obierz i pokroj w cienkie stupki.
o Cukinie umyj i pokroj w plasterki lub potplasterki.
o Brokuta podziel na mate rézyczki.
o Papryke umyj, usun nasiona i pokroj w paski.
o Szpinak lub jarmuz umyj i osusz.
3.Gotowanie na parze:
o W garnku do gotowania na parze zagotuj wode.
o Najpierw umiesc¢ brokuty i marchewke na sitku do gotowania na parze, gotuj przez okoto 5-7 minut, az beda
miekkie, ale wcigz chrupiace.
o Nastepnie dodaj cukinie i papryke, gotuj na parze przez kolejne 3-4 minuty.
o Na sam koniec dodaj szpinak lub jarmuz, ktory potrzebuje tylko 1-2 minut, aby zmieknac.
4. Przygotowanie tofu:
o W miedzyczasie, na patelni rozgrzej tyzeczke oliwy z oliwek. Dodaj zamarynowane tofu i smaz na srednim ogniu
przez okoto 5-7 minut, az bedzie ztociste z kazdej strony.
5.Sktadanie miseczki:
o Na dnie miseczki umies¢ ugotowane na parze warzywa.
o Na wierzch dodaj podsmazone tofu.
o Catosc polej odrobing sosu sojowego i soku z cytryny, dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Opcjonalnie posyp sezamem lub $wiezg kolendra.
Wartosci odzywcze (przyblizone):
» Kalorie: okoto 250-300 kcal
Biatko: okoto 15-20 g
Thuszcz: okoto 10-12 g
Weglowodany: okoto 20-25 g
Btonnik: okoto 8 g
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