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OMLET Z BIALEK Z
INDYKIEM | SZPINAKIEM  Skiadniki:

e 5 biatek jaj
w e ‘ e 100 g indyka (np. z piersi, pokrojonego

q “: X w cienkie plasterki)
5 Ek e 50 g swiezego szpinaku
e 1 mafa cebula, pokrojona w kostke
e 1z3bek czosnku, posiekany
e 1tyzeczka oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
e Opcjonalnie: szczypta papryki stodkie,
lub ostrej

Przygotowanie:

1.Przygotowanie sktadnikow: Pokroj cebule w drobng kostke, a czosnek posiekaj.
Indyka pokrdj w cienkie plasterki lub kostke.

2.Podsmazanie indyka: Na patelni rozgrzej tyzeczke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong
cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztocista. Dodaj czosnek i
smaz przez okoto 30 sekund, uwazajac, aby sie nie przypalit. Nastepnie dodaj
pokrojonego indyka i smaz, az mieso bedzie dobrze usmazone i lekko ztociste. Dopraw
sola i pieprzem do smaku.

3.Dodanie szpinaku: Do usmazonego indyka dodaj swiezy szpinak. Mieszaj, az liscie
zwiedng i zmiekng. Zdejmij wszystko z patelni i odstaw na bok.

4. Przygotowanie omletu: W misce ubij biatka jaj z odrobing soli i pieprzu. Na tej same;j
patelni, na ktorej smazytes indyka, rozgrzej odrobine oliwy z oliwek (mozesz
wykorzystac¢ pozostata po smazeniu miesa). Wlej ubite biatka na patelnie i smaz na
srednim ogniu, az biatka sie zetna, tworzac omlet.

5.Nadzienie i sktadanie omletu: Kiedy omlet bedzie gotowy, na jedng potowe potoz
mieszanke indyka i szpinaku. Zt6z omlet na pot, przykrywajac nadzienie druga
potowa.

6.Podanie: Omlet mozesz podawac z ulubiona satatka lub dodatkiem warzyw. Swietnie
smakuje takze z pomidorami czy ogorkami.



KOKTAIJL PROTEINOWY Z

COTTAGE CHEESE | OWOCAMI

Skfadniki:

150 g cottage cheese (chudy twarozek)

e 1banan (sredniej wielkosci)

e 100 g mrozonych jagod (np. borowki,
truskawki, maliny)

e 200 ml mleka (mozna uzy¢ mleka
roslinnego, np. migdatowego lub
kokosowego)

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli chcesz dodac stodyczy)

e 11{yzeczka nasion chia (opcjonalnie, dla
dodatkowej dawki btonnika i kwasow
omega-3)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, jesli lubisz
bardziej schtodzony koktajl)

= ﬁaiu.“;\‘ .

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Jesli uzywasz swiezych owocow, mozesz
je wczesniej umyc i ewentualnie pokroi¢ na mniejsze kawatki. Mrozone
owoce nie wymagajg rozmrazania.

2.Miksowanie: Do blendera wrzuc cottage cheese, banana, mrozone
jagody, mleko oraz miod lub syrop klonowy, jesli uzywasz. Dodaj
nasiona chia i kostki lodu, jesli chcesz.

3.Blendowanie: Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az koktajl
bedzie gtadki i kremowy. Jesli jest zbyt gesty, dodaj wiecej mleka, az
osiggniesz pozadana konsystencje.

4 Podanie: Przelej koktajl do szklanki i od razu podawaj. Mozesz
udekorowac wierzch kilkoma jagodami lub posypac nasionami chia.



KANAPKA Z PASTA JAJECZNA

| WEDZONYM LOSOSIEM ¢ 1. 4niki:

e 2jajka
50 g wedzonego tososia
1tyzka jogurtu naturalnego (moze byc
grecki, aby pasta byfa bardziej kremowa)
1 tyzeczka musztardy dijon
1tyzeczka soku z cytryny
Sol i pieprz do smaku
2 kromki pefnoziarnistego chleba (mozna
uzyc chleba zytniego, razowego lub
orkiszowego)
Kilka listkdw Swiezego szpinaku lub
rukoli
Opcjonalnie: szczypiorek lub koperek do
dekoracji

Przygotowanie:

1. Gotowanie jajek: Ugotuj jajka na twardo (okoto 8-10 minut). Po ugotowaniu
obierz je i pozostaw do ostygniecia.

2. Przygotowanie pasty jajecznej: Ostygniete jajka rozgnie¢ widelcem w misce
na drobne kawatki. Dodaj jogurt naturalny, musztarde dijon oraz sok z
cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Catos¢ doktadnie wymieszaj, az
uzyskasz jednolitg paste.

3.Przygotowanie kanapki: Na jednej kromce chleba utoz kilka listkow
swiezego szpinaku lub rukoli. Nastepnie natéz obficie paste jajeczna.

/1. Dodanie wedzonego fososia: Na wierzch pasty jajecznej potoz plastry
wedzonego tososia.

5.Dekoracja i podanie: Mozesz posypac kanapke posiekanym szczypiorkiem
lub koperkiem dla dodatkowego smaku i aromatu. Przykryj druga kromka
chleba. Kanapke mozesz podac w catosci lub przekroi¢ na pot.



JOGURT GRECKI Z
ORZECHAMI | NASIONAM|  Skiadniks

e 200 g jogurtu greckiego (naturalnego, bez
dodatku cukru)

* 2 tyzki orzechow wioskich (mozesz uzyc
rowniez migdatow, orzechow nerkowca lub
laskowych)

* 11yzka nasion chia

* 1tyzka nasion dyni

- ® 1tyzka nasion stonecznika

- o 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli chcesz dodac stodyczy)

* 1tyzeczka siemienia Inianego (opcjonalnie)

* 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie, dla
dodatkowego smaku)

e Swieze owoce do dekoracji (np. jagody,
maliny, pokrojony banan)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie bazy: Do miski dodaj jogurt grecki. Jest on bogaty w biatko, co
sprawia, ze ten przepis bedzie sycacy i odzywczy.

2.Dodanie orzechdw i nasion: Posiekaj orzechy na mniejsze kawafki, jesli sa w
catosci. Dodaj je do jogurtu razem z nasionami chia, dyni, stonecznika oraz
siemienia Inianego (jesli uzywasz). Mozesz rowniez dodac cynamon, ktory doda
aromatu i zdrowych antyoksydantow.

3.Dostodzenie (opcjonalnie): Jesli chcesz, aby jogurt byt troche stodszy, dodaj
tyzeczke miodu lub syropu klonowego. Wymieszaj catos¢, aby sktadniki dobrze sie
pofaczyty.

4. Dekoracja owocami: Na wierzchu jogurtu utoz swieze owoce wedfug wiasnych
preferencji. Jagody, maliny lub kawatki banana doskonale komponuja sie z
orzechami i nasionami.

5.Podanie: Jogurt grecki z orzechami i nasionami podawaj od razu, aby zachowac
chrupkosc nasion i Swiezos¢ owocow. Mozesz rowniez przygotowac go wieczorem i
schowac do lodowki na noc, jesli planujesz zdrowe sniadanie na nastepny dzien.



WRAP Z SEREM HALLOUMI
| WARZYWAMI Sktadniki:

* 1 petnoziarnista tortilla (moze byc takze
tortilla z maki kukurydzianej lub orkiszowej)

e 100 g sera halloumi

e 1/2 awokado, pokrojonego w plasterki

e 1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w paski

e 1 mata cukinia, pokrojona w cienkie plastry

e 1garsc lisci szpinaku lub rukoli

e 1 mata marchewka, starta na tarce

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e 1tyzka hummusu lub jogurtu greckiego (do
smarowania tortilli)

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: $wiezy sok z cytryny do
skropienia warzyw

Priygdtbwanie:

1. Przygotowanie sera halloumi: Pokrdj ser halloumi w plastry o grubosci okoto 1.cm.
Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykia patelnie na srednim ogniu i dodaj tyzeczke
oliwy z oliwek. Grilluj plastry halloumi po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste i lekko chrupigce. Nastepnie zdejmij je z patelni i odstaw na chwile.

2.Przygotowanie warzyw: W tym czasie pokroj papryke, cukinie i awokado. Zetrzyj
marchewke na tarce. Mozesz lekko skropi¢ warzywa sokiem z cytryny i doprawic
solg oraz pieprzem do smaku.

3.Przygotowanie tortilli: Podgrzej tortille na suchej patelni, aby byta miekka i
elastyczna.

4 Skfadanie wrapa: Posmaruj tortille tyzka hummusu lub jogurtu greckiego. Natoz
warstwe swiezych lisci szpinaku lub rukoli, a nastepnie dodaj grillowany ser
halloumi. Na serze utdz plasterki awokado, papryke, cukinie i starta marchewke.

5.Zwijanie wrapa: Zt6z boki tortilli do srodka, a nastepnie zroluj jg od dotu do gory,
aby zamknac¢ wrap. Mozesz przecigc go na pot, aby utatwic jedzenie.

6.Podanie: Wrap najlepiej smakuje swiezo po przygotowaniu, ale mozna go takze
zapakowac i zabrac jako lunch do pracy czy na piknik.



PLACKI Z SERKA WIEJSKIEGO
Z SOSEM JOGURTOWYM

e B 4
Skfadniki na Placki:
e 200 g serka wiejskiego (z odsaczong
serwatka)
e 2jajka
o 4 tyzki maki petnoziarnistej (lub
owsianej)
e 11yzeczka proszku do pieczenia
e SOl i pieprz do smaku
e 11yzka oliwy z oliwek (do smazenia)
e Opcjonalnie: posiekany szczypiorek
lub koperek (do ciasta)
Skfadniki na Sos Jogurtowy:
e 150 g jogurtu greckiego (naturalnego,
bez dodatku cukru)
1zabek czosnku, przecisniety przez
praske
1tyzka soku z cytryny
1 tyzeczka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Opcjonalnie: Swieze ziota (np.
koperek, mieta, bazylia) do smaku

Przygotowanie Plackow:

1.Przygotowanie ciasta: W misce wymieszaj
serek wiejski z jajkami, az masa bedzie
jednolita. Nastepnie dodaj make
petnoziarnista, proszek do pieczenia, sl i
pieprz. Jesli chcesz, mozesz dodac
posiekany szczypiorek lub koperek dla
dodatkowego smaku. Catosc¢ doktadnie
wymieszaj.

2.Smazenie plackow: Na patelni rozgrze;
tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
Naktadaj porcje ciasta (okoto 2 tyzki na
jeden placek) na patelnie, formujac placki.
Smaz je po okoto 2-3 minuty z kazdej
strony, az bedg ztociste i dobrze usmazone.
Po usmazeniu odsacz nadmiar ttuszczu na
papierowym reczniku.

Przygotowanie Sosu Jogurtowego:

1. Mieszanie skfadnikéw: W miseczce
wymieszaj jogurt grecki z przecisnietym
czosnkiem, sokiem z cytryny oraz oliwg z
oliwek. Dopraw solq i pieprzem do smaku.

2.Dodanie ziot: Jesli uzywasz Swiezych ziof,
posiekaj je drobno i dodaj do sosu. Catosc
dobrze wymieszaj, aby smaki sie potaczyty.

Podanie:

1. Serwowanie: Placki z serka wiejskiego
podawaj na ciepto, polane przygotowanym
sosem jogurtowym. Mozesz rowniez dodac
Swieze warzywa, takie jak ogorek, pomidor
czy rukola, jako dodatek.

2. Dodatki: Placki doskonale smakuja
rowniez z dodatkiem awokado, wedzonego
tososia lub plasterkami pomidora.



SALATKA Z QUINOA,
JAJKIEM | AWOKADO  Skfadniki:

e 1/2 szklanki quinoa (sucha)

e 2jajka

e 1awokado, pokrojone w kostke

e 1/2 ogorka, pokrojonego w kostke

e 1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

e 1garsc swiezego szpinaku lub rukoli

e 1/4 czerwonej cebuli, cienko pokrojone;

e 11yzka oliwy z oliwek

e 1tyzka soku z cytryny

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: $wieze ziota (np. natka pietruszki,
koperek) do smaku

Przygotowanie:

1. Gotowanie quinoa: Quinoa przeptucz pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc sie
goryczki. Nastepnie ugotuj ja w osolonej wodzie (proporcja 1:2 quinoa do wody)
przez okoto 15 minut, az bedzie miekka, a woda wchtonieta. Odstaw do ostygniecia.

2.Gotowanie jajek: Ugotuj jajka na twardo (okoto 8-10 minut), nastepnie obierz i
pokroj na ¢wiartki lub plastry.

3.Przygotowanie warzyw: Pokroj awokado, ogorek, papryke i cebule w kostke lub
cienkie paski. Warzywa te dodaja chrupkosci i swiezosci do safatki.

4 Przygotowanie dressingu: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, sol i pieprz. Mozesz dodac posiekane swieze ziota dla dodatkowego smaku.

5.Mieszanie sktadnikow: W duzej misce wymieszaj ostudzong quinoa, pokrojone
warzywa oraz liscie szpinaku lub rukoli. Dodaj dressing i delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty.

6.Dodanie jajek i awokado: Na wierzchu safatki utéz pokrojone jajka oraz awokado.
Mozesz posypac satatke dodatkowa porcjg swiezych ziot lub szczypiorkiem.

7.Podanie: Safatke podawaj od razu, aby awokado zachowato swiezy kolor, a
sktadniki byty chrupiace. Jest to doskonaty positek na lunch lub lekka kolacje.



SHAKE PROTEINOWY Z MASLEM

ORZECHOWYM | BANANEM Sktadniki:
e 1dojrzaty banan

e 1 miarka (ok. 30 g) biatka w proszku (np.
waniliowe, czekoladowe lub naturalne)

e 1tyzka masta orzechowego (naturalnego,
bez dodatku cukru)

e 250 ml mleka (moze by¢ mleko krowie,
migdatowe, sojowe lub owsiane)

e 1/2 szklanki lodu (opcjonalnie, jesli chcesz
bardziej schtodzony shake)

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

e 1tyzeczka nasion chia lub siemienia

] Inianego (opcjonalnie, dla dodatkowego

] btonnika i kwasow omega-3)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie skfadnikéw: Obierz i pokroj banana na mniejsze kawaftki,
aby ufatwic blendowanie. Przygotuj pozostate sktadniki.

2.Miksowanie: Do blendera dodaj pokrojonego banana, biatko w proszku,
masto orzechowe, mleko oraz 16d (jesli uzywasz). Jesli chcesz, aby shake
byt bardziej stodki, dodaj tyzeczke miodu lub syropu klonowego. Dodaj
rowniez nasiona chia lub siemienia Inianego, jesli chcesz wzbogaci¢ shake
o dodatkowe sktadniki odzywcze.

3. Blendowanie: Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az shake bedzie
gtadki i kremowy. Jesli jest zbyt gesty, mozesz dodac¢ wiecej mleka, aby
uzyskac pozadana konsystencje.

4. Podanie: Shake proteinowy przelej do duzej szklanki i od razu podawaj.
Mozesz réwniez udekorowac wierzch odrobing masta orzechowego lub
plasterkiem banana.



TOST Z HUMMUSEM | skiadniki:
GRILLOWANYM KURCZAKIEM ° 2 kromki petnoziarnistego chleba (moze

by¢ chleb zytni, orkiszowy lub razowy)
* 100 g piersi z kurczaka
e 2 fyzki hummusu (domowego lub
kupnego, najlepiej bez dodatku cukru)
 1/4 awokado, pokrojonego w plasterki
 1/4 czerwonej cebuli, cienko pokrojone;j
e Garsc rukoli lub szpinaku
 1tyzeczka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka soku z cytryny
e SOl, pieprz i ulubione przyprawy do
kurczaka (np. papryka, oregano, czosnek
w proszku)

.
-

PrZ);gotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Krojenie i przyprawienie: Pokroj piers z kurczaka na cienkie plastry lub paski.
Przypraw je sola, pieprzem oraz ulubionymi przyprawami, takimi jak papryka,
oregano, czy czosnek w proszku.

o Grillowanie: Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie z tyzeczka oliwy z oliwek.
Grilluj kurczaka po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedzie dobrze usmazony i
lekko ztocisty. Nastepnie odstaw go na chwile, aby odpoczat.

2. Przygotowanie tostow:

o Podpiekanie chleba: Podgrzej chleb w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie
chrupiacy.

3.Sktadanie tosta:

o Smakowanie hummusem: Na kazdej kromce podpieczonego chleba rozsmaruj tyzke
hummusu.

o Dodanie warzyw i kurczaka: Na jednej kromce utdz rukole lub szpinak, nastepnie
dodaj plasterki grillowanego kurczaka, pokrojone awokado i cienkie plasterki
czerwonej cebuli. Mozesz skropi¢ warzywa odrobing soku z cytryny, aby dodac
SWiez0SCi.

o Ztozenie tosta: Przykryj catosc¢ druga kromka chleba, smarowang strong do dotu.

4. Podanie: Tost mozesz podac w catosci lub przecig¢ na pét. Swietnie smakuje na ciepfo,
ale jest rowniez pyszny na zimno, co czyni go idealnym positkiem na wynos.



MISKA Z TOFU, Sktadniki:

e 200 g tofu (najlepiej twardego lub extra twardego)
BROKULAMI | SEZAMEM . {1t brokut (okota 200 ) :
o - e 1/2 szklanki brazowego ryzu, quinoa lub komosy ryzowej
(ugotowanej wedtug instrukcji na opakowaniu)
e 1tyzka sosu sojowego (mozna uzyc sosu tamari dla
wersji bezglutenowej)
e 1tyzka oleju sezamowego
e 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e 1tyzka nasion sezamu (mozna uzyc biatego lub czarnego
sezamu, albo mieszanki)
e 1/2 tyzeczki imbiru (Swiezego, startego lub suszonego)
e 1tyzeczka soku z limonki lub cytryny
e (Garsc swiezego szpinaku lub innych zielonych lisci
(opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: posiekana dymka lub kolendra do dekorag;ji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu:
o QOdsaczenie i krojenie: Odsacz tofu z nadmiaru wody, najlepiej przyciskajac je przez kilka minut
miedzy papierowymi recznikami. Nastepnie pokrdj tofu w kostke.
o Marynowanie: W misce wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy, czosnek, imbir oraz sok z limonki.
Dodaj tofu i delikatnie wymieszaj, aby kawatki byty rownomiernie pokryte marynatg. Odstaw na 10-
15 minut.
2. Przygotowanie brokutow:
o Gotowanie na parze: Pokroj brokut na mate rozyczki. Ugotuj je na parze przez okoto 5-7 minut, az
beda miekkie, ale wciaz chrupiace.
o Alternatywnie: Mozesz rowniez podsmazyc brokuty na patelni z odrobing oleju, az beda lekko
przyrumienione.
3.Przygotowanie tofu:
o Smazenie: Na rozgrzanej patelni (moze byc ta sama, ktorej uzywates do brokutow) dodaj tofu wraz
z marynata. Smaz na srednim ogniu, czesto mieszajac, az tofu bedzie ztociste i chrupiace z kazde;j
strony (okoto 8-10 minut).
4 Montaz miski:
o Bazowa warstwa: Na dnie miski umie$¢ ugotowany bragzowy ryz, quinoa lub komose ryzowa.
o Dodanie warzyw i tofu: Na wierzchu ut6z rownomiernie rozyczki brokutow, tofu oraz garsc¢
swiezego szpinaku lub innych zielonych lisci.
o Posypanie sezamem: Catos¢ posyp nasionami sezamu oraz, opcjonalnie, posiekang dymka lub
kolendra.
5.Podanie: Miske podawaj na ciepto. Mozesz dodatkowo skropi¢ ja odrobing soku z limonki lub oliwg
sezamowg przed podaniem, aby wzmocni¢ smak.
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Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi
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@, Pudding zmango i migdatami -
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@, Makaron z tososiem i szpinakiem
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Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta
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@, Placuszki z zielonym groszkiem
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