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@ Czas przygotowania

X  30minut

¥ 50minut
Jogurt Grecki z Miodem, Kanapki z pasta z ciecierzycy i
Orzechami i Suszonymi Owocami warzywami
@© 15min § Okcal @© 15min § Okcal

'" Pora positku

Obiad

( Kolacja

Kanapki z Serem Brie i Zurawina Omlet Migdatowy z Malinami

@® 15min § 0 kcal @© 15min § 0 kcal

Z  Makrosktadniki

Nowe szybkie
wyszukiwanie positkow

Weglowodany

Ttuszcze

Jajecznica z szynka i serem na Omlet ze szparagami i parmezanem

petnoziarnistym pieczywie )
0] 15 min Y 0 kcal

@® 15min 9 0 keal

Omlet Migdatowy z Malinami

® 15 min 9 0 kcal

Jajecznica z wedzong makrela i Tosty z Pasta z Biatej Fasoli i
szczypiorkiem Suszonymi Pomidorami

@® 15min § 0 keal @® 15min § 0 keal




ZIELONY BLASK O PORANKU -

TOSTY Z AWOKADO I LIMONKA ¢} 12 dnikis:

e 13Sredniej wielkosci dojrzate
awokado (ok. 150 g)

e Sok z 1/2 limonki (ok. 10 ml)

e Szczypta soli morskiej (ok. 1g)

e Szczypta Swiezo mielonego
pieprzu (ok. 1 g)

e 2 kromki petnoziarnistego
pieczywa (ok. 60 g kazda)

e 5 g posiekanej natki pietruszki
lub swiezej kolendry do dekoragji

Przygofoie:
* Przygotowanie awokado:
Obierz dojrzate awokado, przekroj na pot i usun pestke. Migzsz
przetoz do miseczki i rozgnie¢ widelcem na jednolita paste.
e Doprawianie pasty:
Do rozgniecionego awokado dodaj sok z limonki, s6l morska i
pieprz. Wymieszaj, aby smaki dobrze sie potaczyty.
* Przygotowanie pieczywa:
Kromki pefnoziarnistego pieczywa podpiecz w tosterze lub na
suchej patelni na ztocisty kolor, aby byty chrupiace i aromatyczne.
 Finalizacja:
Posmaruj ciepte tosty pastg z awokado. Na wierzch dodaj
nosiekang natke pietruszki lub kolendre, ktéra doda Swiezosci i
Darwy.




SABICH - PRZYSMAK IZRAELA

Skladniki:
Do przygotowania kanapek:
e 2 sredniej wielkosci baktazany (ok. 500 g)
e 4 chlebki pita petnoziarniste
e /4 jajka ugotowane na twardo (ok. 220 g)
Sos tahini:
e 100 g pasty tahini
e 80 ml wody (opcjonalnie wiecej)
e 20 ml soku z 1 cytryny
e 1 maly zabek czosnku
e Szczypta soli
Satatka warzywna:
e 2 srednie pomidory (ok. 300 g)
1 ogorek (ok. 200 g)
2 dymki
115 tyzeczki posiekanej natki pietruszki
Sok z 15 cytryny (ok. 10 ml)
e 1tyzka oliwy (ok. 10 ml)
Zhug - pikantna pasta ziotowa:
e 35 g posiekanej swiezej kolendry
e 20 g posiekanej natki pietruszki
e 2 zielone papryczki chili
o 1, tyzeczki kuminu
o 1 tyzeczki kardamonu
e Szczypta soli
e Szczypta cukru
e 2 z3bki czosnku (rozgniecione)
e 3tyzki oliwy (ok. 30 ml)
e 2 tyzki wody (ok. 20 ml)

Przygotowanie:

e Sos tahini:

W miseczce potacz paste tahini, wode, sok z
cytryny i sol. Czosnek przecisnij przez praske i
dodaj do sosu. Wymieszaj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystencji. Jesli sos wydaje sie zbyt
gesty, dodaj odrobine wiecej wody.

e Zhug - pikantna pasta ziotowa:
Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na
jednolita paste. Dopraw do smaku i odstaw.

e Safatka warzywna:

Pokroj pomidory i ogorka w drobng kostke, a
dymke w cienkie plasterki. Wymieszaj z
posiekana natka pietruszki, sokiem z cytryny,
oliwg, solg i pieprzem. Odstaw na bok.

e Bakfazan:

Baktazany obierz wzdtuz tak, aby skora tworzyta
,paski zebry”. Pokroj je w plastry o grubosci
okoto 2,5 cm.

Rozgrzej patelnie grillowa (lub tradycyjna) z
minimalng iloscig oliwy (2-3 tyzki). Smaz plastry
baktazana z obu stron, az beda ztociste i miekkie.
Odsacz na reczniku papierowym.

e Jajka:

Ugotuj jajka na twardo (7-8 minut), obierz i
pokroj w plasterki.

e Skladanie kanapek:

W kazdej picie zrob kieszonke. Wysmaruj ja
wewnatrz sosem tahini. Ukfadaj na przemian
plasterki baktazana i jajka. Dodaj porcje safatki
warzywnej oraz tyzeczke zhugu. Na koniec
mozesz skropi¢ wszystko dodatkowa porcja
tahini dla wzmocnienia smaku.



TOSTY CAPRESE Z DOMOWYM
Sktadniki:

PESTO | SOSEM POMIDOROWYM  tosty:

e 4 kromki chleba petnoziarnistego (ok. 240 g)
e 4-6 plastrow sera mozzarella (ok. 100 g)
e 1tyzka masta klarowanego (ok. 10 g)
Pesto:
e 30 g orzechow wioskich
e 15 g zieleniny (np. mieszanka szpinaku, bazylii,
pietruszki i jarmuzu)
e 20 g tartego parmezanu
e 15 ml oliwy z oliwek
e 1 maty zabek czosnku
e Sok z 1/3 cytryny (ok. 10 ml)
e SOl i pieprz do smaku
Sos pomidorowy:
e 300 g pomidorkow cherry
e 12zabek czosnku
e 1tyzka masta klarowanego (ok. 10 g)
1tyzka octu balsamicznego (ok. 15 ml)
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Sos pomidorowy:
1.Na zimng, nieprzywierajaca patelnie wrzu¢ pomidorki cherry i podgrzewaj na srednim ogniu,

az ich skorki sie lekko zrumienia.
2.Zmniejsz ogien, dodaj masto klarowane i wymieszaj, aby pomidorki nabraty karmelowego
aromatu.
3. Delikatnie rozgnie¢ kazdy pomidorek tyzka, a nastepnie dodaj ocet balsamiczny, przecisniety
przez praske czosnek, sol i pieprz. Gotuj, az sos zgestnieje i odparuje nadmiar ptynu. Odstaw.
Pesto:
1.Upraz orzechy witoskie na suchej patelni przez okoto 5 minut, mieszajac, aby sie nie przypality.
2.Wszystkie sktadniki pesto umies¢ w blenderze i zmiksuj na gtadka paste. Dopraw solg i
pieprzem wedle uznania.
Przygotowanie tostow:
1.Na jednej kromce chleba petnoziarnistego rozsmaruj cienkg warstwe pesto. Nastepnie doda;
warstwe sosu pomidorowego i natoz plastry mozzarelli.
2. Przykryj druga kromka chleba. Posmaruj jej zewnetrzne strony cienka warstwg masta
klarowanego.
3.Na rozgrzanej patelni smaz tosty na srednim ogniu, dociskajac je delikatnie, az chleb stanie
sie ztocisty, a ser w srodku roztopi sie.



SZARPANY KURCZAK BBQ ¢ 4

Do kurczaka:
e 500 g miesa z kurczaka (piers$, mieso z rosotu,
grillowane, pieczone lub duszone)
Sos BBQ:
* 120 g ketchupu (najlepiej bez dodatku cukru)
* 1tyzeczka miodu (lub syropu klonowego dla
zdrowszej wersji)
 1tyzeczka octu jabtkowego lub soku z cytryny
e 120 ml wody
 1tyzeczka wedzonej papryki
e 0,5-1tyzeczki chili (w zaleznosci od
preferowanej ostrosci)
e Sol do smaku
Dodatki:
e Petnoziarnista butka

Priyéofbwanie:
1. Przygotowanie miesa:

o Jesli korzystasz z surowego kurczaka, pokroj piers na mniejsze kawatki i przesmaz na tyzeczce
oliwy z oliwek z odrobing soli i pieprzu. Po usmazeniu rozszarp mieso na wtdkna za pomoca
dwoch widelcow.

o Mozesz réwniez uzyc¢ ugotowanego miesa z rosotu lub resztek pieczonego kurczaka - wystarczy je
rozdrobnic.

2.50s BBQ:

o Na duzg patelnie lub gteboka patelnie wlej wode i dodaj ketchup, miod, ocet, wedzong papryke
oraz chili. Wymieszaj wszystko doktadnie.

o Doprowadz sos do wrzenia na $rednim ogniu, caty czas mieszajac, aby sktadniki dobrze sie
potaczyly.

3.Dodanie kurczaka:

o W10z rozszarpane mieso do gotujacego sie sosu. Mieszaj regularnie, aby kurczak dobrze pokryt sie
aromatycznym sosem. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos zgestnieje i
nabierze intensywnego smaku.

o W trakcie gotowania mozesz doprawic sos do smaku - dodac wiecej chili dla ostrosci, miodu dla
stodyczy lub octu dla kwasowosci.

4 Podawanie:

o Gdy sos zgestnieje, zdejmij patelnie z ognia.

o Szarpany kurczak BBQ swietnie smakuje w butkach petnoziarnistych, tortillach, z brazowym ryzem
lub jako nadzienie do pieczonych batatow. Mozesz rowniez podac go z lekka satatka na bazie
rukoli i pomidorkow koktajlowych.
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DOMOWY HOT DOGW  .dnik:
STYLU GOURMET e Butki: Domowe butki do hot dogow (lub

petnoziarniste dla zdrowszej wersji)
i
’ -
| -

o Kietbaski: Dobrej jakosci parowki lub cienkie
. = kietbaski drobiowe (ok. 4 sztuki)
R - .
e P[0 Fain . . o 2 srednie biate cebule

e Prazona cebulka:
P P D=

“"" \ o 3 tyzki maki pszennej petnoziarniste;
o Olej roslinny (np. rzepakowy lub kokosowy,
do smazenia)
N o Szczypta soli
s R, f e Dodatki:
R " o Ketchup (najlepiej bez dodatku cukru)
U L o Musztarda (np. francuska lub sarepska)
/{; ] i o Ogdrki konserwowe (ok. 2 sztuki,
Przygotowanie: pokrojone w plasterki)
1.Prazona cebulka:

o Obierz i drobno posiekaj cebule w kostke. Posol, dodaj make i doktadnie
wymieszaj, aby kazdy kawatek cebuli byt obtoczony.

o Rozgrzej na patelni olej na wysokos¢ okoto 1 cm. Na goracy olej wrzucaj
obtoczonga cebule. Smaz na srednim ogniu, mieszajac, az cebulka stanie sie
ztocista i chrupiaca.

o Wyt6z ja na recznik papierowy, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

2.Podgrzanie sktadnikow:

o Podgrzej kietbaski — najlepiej na parze lub w goracej wodzie (unikaj smazenia,
aby zachowac ich delikatny smak).

o Butki delikatnie opiecz w piekarniku lub na suchej patelni, aby byty ciepfe i
lekko chrupiace.

3.Skladanie hot doga:

o Przekrdj butki wzdtuz, nie przecinajac ich catkowicie.

o Wtz do kazdej butki podgrzana kietbaske. Polej ketchupem i musztarda
wedtug uznania.

o Utdz na wierzchu plasterki ogorkow konserwowych, a catos¢ posyp obficie

chrupiaca prazong cebulka.




CHLEBKI PITA Z KURCZAKIEM | qadniki-

SWIEZYMI WARZYWAMI Glowne:
e / petnoziarniste chlebki pita (ok. 320 g)

o 2 filety z piersi kurczaka (ok. 250 g)

e 1tyzka oliwy z oliwek (10 g)

e 1tyzeczka przyprawy do gyrosa
Warzywa:
e 120 g mixu safat
e 1/2 ogorka zielonego (ok. 90 g)
* 15 pomidorkow koktajlowych (ok. 180 g)
Sos czosnkowy:
e 150 g jogurtu naturalnego (lub jogurtu
kokosowego dla wersji bez nabiatu)
1tyzka majonezu light (ok. 15 g)
1 zabek swiezego czosnku (lub suszony
czosnek do smaku)
1tyzeczka posiekanej natki pietruszki
Sol i pieprz do smaku

A
Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka:
o Filety z kurczaka pokroj w kostke lub cienkie paski. Dopraw przyprawa do gyrosa i wymieszaj, aby
mieso rownomiernie pokryto sie przyprawami.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz kurczaka na srednim ogniu przez okoto 7-10 minut, az
bedzie ztocisty i dobrze wysmazony. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie sosu czosnkowego:
o W miseczce wymieszaj jogurt z majonezem.
o Dodaj przecisniety przez praske zabek czosnku, posiekang natke pietruszki oraz sol i pieprz do smaku.
Wymieszaj, az uzyskasz gtadki sos.
3.Przygotowanie warzyw:
o Ogorka pokroj w cienkie plasterki, a pomidorki koktajlowe przekroj na pot.
o Mix satat umyj i osusz.
4. Podgrzanie pit:
o Chlebki pita podgrzej w piekarniku lub na suchej patelni zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, az
beda ciepte i elastyczne.
o Kazdy chlebek przekroj na pot, tworzac kieszonke.
5.Sktadanie:
o Do kazdej pity wtoz porcje sosu czosnkowego, nastepnie satate, kawatki kurczaka i pokrojone
warzywa.
o Na wierzchu dodaj jeszcze odrobine sosu, aby podkresli¢ smaki.
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FRANCUSKIE TOSTY Z g dnikic
WYTRAWNYM AKCENTEM  Bazowe:

4 kromki chleba petnoziarnistego, butki lub
bagietki (ok. 200 g)
e 2jajka
e 80 ml mleka (krowiego lub roslinnego, np.
migdatowego)
* 1tyzeczka oliwy z oliwek lub masta
klarowanego do smazenia
~® Szczypta soli
Dodatki:
e 2 plastry sera zottego (np. edamskiego lub
cheddar)
e 2 plastry ulubionej wedliny (np. drobiowej)
e 1 pomidor pokrojony w plasterki
 Posiekany szczypiorek lub zielona cebulka
do dekoracji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie masy jajecznej:
o W gtebokim talerzu rozktdc jajka z mlekiem, dodajac szczypte soli. Mieszaj, az sktadniki sie
potacza.
2.0pcjonalne nadzienie:
o Jesli chcesz przygotowac tosty z nadzieniem, na jednej kromce chleba potoz plaster sera
z0ttego, plaster wedliny oraz kilka plasterkow pomidora. Zostaw odstep od brzegu.
o Przykryj druga kromka chleba, lekko dociskajac, aby sktadniki sie potaczyty.
3.Namaczanie chleba:
o Kromki, zarowno z nadzieniem, jak i bez, zanurzaj w przygotowanej masie jajecznej,
upewniajac sie, ze sa dobrze nasaczone z obu stron.
/4 Smazenie:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub masto klarowane.
o Smaz tosty na srednim ogniu, az nabiorg ztotobrazowego koloru z obu stron. Kazdy tost
odkfadaj na recznik papierowy, aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.
5.Podanie:
o Gotowe tosty posyp szczypiorkiem lub zielong cebulka, aby nadac im swiezosci. Podawaj na
ciepto - swietnie smakuja same lub w towarzystwie lekkiej safatki z rukoli i pomidorkéw
koktajlowych.



TOSTY Z AWOKADO,
RICOTTA I PROSCIUTTO

~.7
/

Sktadniki:

e 1-2 kromki zytniego chleba na
zakwasie

e 1dojrzate awokado (ok. 150 g)

e 2 tyzki serka ricotta (ok. 50 g)

e Garsc swiezych kietkow (np.
rzodkiewki, brokuta lub
lucerny)

e 2-3 plastry prosciutto

3
...
LB

PrzygotowéHi&l S (opcjonalnie)
1. Przygotowanie chleba:
o Kromki zytniego chleba podpiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda
ztociste i chrupiace.
2.Awokado:

o Rozgniec dojrzate awokado widelcem na gtadka paste. Mozesz dodac
szczypte soli i odrobine soku z cytryny, aby podkresli¢ smak i zapobiec
ciemnieniu.

3.Skladanie tartinek:

o Na ciepte kromki chleba natéz rownomierng warstwe pasty z awokado.

o Dodaj garsc¢ swiezych kietkow, ktore dodadza daniu chrupkosci i Swiezosci.

o Natdz po 2-3 mate kleksy serka ricotta na kazdej kromce - nadadza
kremowosci i delikatnosci.

o Na wierzch potoz plastry prosciutto, jesli decydujesz sie na wersje z
miesem.

4 Podanie:

o Podawaj od razu, najlepiej na ciepto. Swietnie smakuije z filizanka herbaty

lub swiezo wycisnietym sokiem pomaranczowym.



ZDROWY BURGER Z KURCZAKIEM ' 4. dniki (na 2 burgery):
| JOGURTOWYM SOSEM Burger:

e 1 niewielka pojedyncza piers z kurczaka (ok. 200 g)
2 spore liscie safaty (np. rzymskiej lub lodowej)
1 pomidor (pokrojony w plasterki)
1/2 kulki sera mozzarella (ok. 60 g, pokrojona w
plasterki)
Garsc kietkdw brokuta (opcjonalnie)

e 2 petnoziarniste bufki

Marynata do kurczaka:

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 1tyzeczka stodkiej papryki
. 1/2 tyzeczki ostrej papryki

e 1/2 tyzeczki soli

¢ Sos jogurtowy:
e 4 tyzki gestego jogurtu naturalnego (ok. 100 g)
2 tyzeczki drobno posiekanej cebuli
1 maty ogdrek konserwowy (drobno posiekany)
1tyzeczka musztardy (np. sarepskiej)
Kilka kropli octu jabtkowego
Szczypta soli

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:
o Umyj, osusz i oczysc piers z kurczaka. Przekroj wzdtuz na dwie ciensze czesci. Jesli s nierowne,

delikatnie rozbij je ttuczkiem.
o Sktadniki marynaty doktadnie wymieszaj w miseczce. Natrzyj mieso marynata, przykryj i odstaw na
20 minut, aby smaki sie przegryzty.
2.Przygotowanie sosu:
o Wymieszaj jogurt naturalny z drobno posiekang cebulg, ogorkiem konserwowym, musztardg i
octem jabtkowym. Dopraw szczypta soli. Odstaw do lodowki, aby smaki sie pofaczyty.
3.Grillowanie kurczaka:
o Rozgrzej patelnie grillowa i smaz kurczaka przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az bedzie
ztocisty i soczysty w srodku.
4. Przygotowanie butek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przekroj butki na pot i wstaw je na 3-5 minut, aby byty ciepte i lekko
chrupiace.
5.Sktadanie burgerow:
o Na spodniej czesci kazdej butki utoz lis¢ sataty, plastry pomidora, usmazonego kurczaka i plasterki
mozzarelli.
o Obficie polej sosem jogurtowym i, jesli chcesz, posyp kietkami brokuta. Przykryj gérng czescia butki.



PANINI Z ZIELONA PASTA | stadniki (na 2 porcie):
SALATKA Z RUKOLI Panini:

2 butki ciabatta, najlepiej zytnie (ok. 160 g)
4 plasterki ulubionej szynki (ok. 40 g)
4 plasterki sera zottego (np. mozzarella, cheddar
lub gouda, ok. 40 g)
10 g czarnych oliwek, najlepiej Kalamata (ok. 6
sztuk)
e 20 g czerwonej cebuli (kilka cienkich plasterkow)
o Kilka listkow Swiezej bazylii lub rukoli
e 1/2 $redniego pomidora (ok. 60 g), pokrojonego w
plasterki
Zielona pasta:
e 3 potowki suszonych pomidordw z oleju (ok. 40 g)
e 30 g Swiezej bazylii (gars¢ listkow)
e 4 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
Salatka z rukoli:
e Spora garsc rukoli (ok. 50 g)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 3tyzki soku z cytryny lub limonki
Przygotowanie: e Szczypta solii pieprzu
1. Przygotowanie zielonej pasty:

o Wszystkie sktadniki pasty (suszonych pomidorow, bazylii i oliwy) umies¢ w mozdzierzu i utrzyj na
grubg paste. Mozesz rowniez uzyc¢ blendera, ale pasta nie musi by¢ idealnie gtadka - lekko
grudkowata struktura doda jej uroku.

2.Skladanie panini:

o Przekroj butki na pot wzdtuz. Posmaruj obie potdwki zielong pasta od srodka.

o Na dolng czes¢ kazdej butki potdz plaster sera, kilka plasterkow pomidora, troche czerwonej
cebuli, dwa plasterki szynki i pokrojone oliwki. Na wierzchu ut6z kolejng warstwe sera.

o Przykryj gorng czescig butki i delikatnie docisnij.

3.0piekanie:

o Rozgrzej opiekacz lub grill kontaktowy. Umiesc panini w urzadzeniu, zamknij pokrywe i opieka;

przez kilka minut, az butka stanie sie ztocista, a ser zacznie sie ciggnac.
4. Przygotowanie safatki:

o W misce wymieszaj rukole z oliwa, sokiem z cytryny, sola i pieprzem. Jesli preferujesz
delikatniejszy smak, zmniejsz ilos¢ soku do 1 tyzki.

5.Podanie:

o Po wyjeciu z opiekacza przekroj panini po skosie, aby tatwiej sie je jadto. Podawaj od razu,
najlepiej w towarzystwie safatki z rukoli.
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Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookdéw
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Dziata wszedzie
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Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
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