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PIECZONY £0SOS Z WARZYWAMI
NA PARZE | QUINOA

Skladniki (dla 2 oséb):
e £0s0S Swiezy (filet, bez skory) - 300 g

" ~ e Quinoa (komosa ryzowa) - 150 g
3 e Marchew-150 ¢
e Brokut-150g
v e Cukinia-150g

e Oliwa zoliwek-20g

e Cytryna-50¢g

e Czosnek-5g

e Natka pietruszki (Swieza) -10 g

e Tymianek (swiezy lub suszony) -2 g
e SOl-2¢g

e Pieprz czarny mielony -1¢

| .I / ;.,. ﬁ' -“:"' 'l" -;_f.'._' W
Przygotowanie:

1. Przygotowanie tososia:
o Filet z fososia natrzyj oliwg (10 g), czosnkiem przecisnietym przez praske, sola,
pieprzem i tymiankiem.
o Wycisnij sok z cytryny (25 g) i polej nim rybe. Odstaw na 15 minut do lodowki, aby sie
zamarynowat.
2.Piecznie tososia:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Umiesc tososia w naczyniu zaroodpornym, przykryj folig aluminiowg i piecz przez 15-
20 minut, w zaleznosci od grubosci fileta.
3.Przygotowanie warzyw:
o Pokroj marchew w stupki, brokut podziel na rézyczki, a cukinie na potplasterki.
o Ugotuj warzywa na parze przez 8-10 minut, aby byty miekkie, ale nadal lekko
chrupiace.
4. Przygotowanie quinoa:
o Doktadnie przeptucz quinoa na sitku.
o Ugotuj w proporcji 1:2 (150 g quinoa, 300 g wody) z odrobing soli, na matym ogniu, az
wchtonie catg wode (ok. 15 minut).
5.Podanie:
o Na talerz wytdz porcje quinoa, dodaj ugotowane na parze warzywa i tososia.
o Posyp catosc posiekana natka pietruszki i skrop reszta soku z cytryny (25 g).



SALATKA Z BULGUR, PIECZONYMI  gitadniki (dla 2 0séb):
WARZYWAMI | FETA e Kasza bulgur-150 g

Ll P
¥ a 9 =

e Papryka czerwona -150 g
e Cukinia-150¢
e Baktazan-150¢g
e Cebula czerwona-100g
e Ser feta (lekki) - 100 g
e Oliwazoliwek-20g¢
e Sokzcytryny-30¢g
e Natka pietruszki (Swieza) -10 g
e Kumin mielony -2 g
e Papryka stodka w proszku -2 g
e SO0l-2¢
e Pieprz czarny mielony -1g
Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy bulgur:
o Kasze bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (najczesciej w proporcji 1:2 -
150 g kaszy na 300 g wody).
o QOdstaw do wystygniecia.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryke, cukinie i baktazana pokroj w kostke, a cebule w grube piora.
o Wymieszaj warzywa z oliwg (10 g), kuminem, papryka stodka, solg i pieprzem.
o Rozt6z warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione.
3.Skladanie satatki:
o W duzej misce wymieszaj ugotowang kasze bulgur z upieczonymi warzywami.
o Dodaj pokruszona fete i drobno posiekang natke pietruszki.
o Skrop satatke sokiem z cytryny (30 g) i pozostatg oliwg (10 g).
i, Doprawianie:
o Dopraw do smaku solg i pieprzem (jesli potrzeba).
5.Podanie:
o Podawaj satatke lekko ciepta lub w temperaturze pokojowej. Swietnie smakuje jako
samodzielne danie lub dodatek do grillowanego miesa.



STIR-FRY Z TOFU, sktadniki (dla 2 os6b):

e Tofu naturalne (twarde) - 200 g

BROKULAMI | MARCHEWKA e Brokut-200g

e Marchew -150 g

e Cebula czerwona-100g

e Papryka czerwona - 150 g

e Czosnek-5¢

e Imbir Swiezy -10 g

 Sos sojowy 0 obnizonej zawartosci soli - 20 g
e Olej sezamowy -10 g

e Sok z limonki-20 g

e Miobd-10g

e Skrobia ziemniaczana lub kukurydziana-5g
e Woda-50¢g

e Szczypiorek (swiezy) -10 g

e Sezam (do posypania) -5¢
Przygotowanie: e SOl-1g

1. Przygotowanie tofu: e Pieprz-1g
o Pokrdj tofu w kostke.
o W miseczce wymieszaj potowe sosu sojowego (10 g) z sokiem z limonki (10 g) i miodem.
o Zamarynuj tofu w przygotowanej mieszance przez okoto 15 minut.
2.Przygotowanie warzyw:
o Brokut podziel na rézyczki.
o Marchew pokroj w cienkie stupki, papryke w paski, a cebule w piora.
o Czosnek i imbir drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.
3.Przygotowanie sosu:
o Wymieszaj pozostaty sos sojowy (10 g), sok z limonki (10 g), wode i skrobie ziemniaczana, az
uzyskasz gtadka konsystencje.
4. Smazenie:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej sezamowy.
o Podsmaz tofu na ztoty kolor, a nastepnie odt6z na bok.
o Na tej samej patelni podsmaz czosnek i imbir przez 30 sekund, az zaczng pachniec.
o Dodaj cebule, marchew i brokuty. Smaz przez 3-4 minuty, mieszajac.
o Dodaj papryke i smaz kolejne 2-3 minuty, az warzywa beda miekkie, ale lekko chrupiace.
o Wlej przygotowany sos, dodaj tofu i mieszaj, az sos zgestnieje i pokryje wszystkie sktadniki.
5.Podanie:
o Posyp danie posiekanym szczypiorkiem i sezamem.
o Serwuj samodzielnie lub z ryzem petnoziarnistym.




PIECZONA PIERS Z KURCZAKA

Z PUREE Z BATATOW

Sktadniki (dla 2 osob):
e Piers z kurczaka-300 g
e Bataty-400¢g
e Oliwazoliwek-15g
e Czosnek-5¢
e Rozmaryn (Swiezy lub suszony) -2 g
e Jogurt naturalny (grecki, 0% ttuszczu) - 30 g
e Sokzcytryny-10g
e SOl-2¢
 Pieprz czarny mielony -1g
e Gatka muszkatotowa -1g
e Natka pietruszki (Swieza) -10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie piersi z kurczaka:

o Umyj i osusz piers z kurczaka.

o W miseczce wymieszaj oliwe (10 g), przecisniety przez praske czosnek,
rozmaryn, sok z cytryny, sol i pieprz.

o Natrzyj marynata mieso i odstaw na 20 minut do lodowki.

2.Piecznie kurczaka:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Umiesc piers z kurczaka w naczyniu zaroodpornym i piecz przez okoto 20-25
minut, az bedzie dobrze upieczona (wewnetrzna temperatura miesa powinna
wynosic 75°C).

3.Przygotowanie puree z batatow:

o Obierz bataty i pokroj je na mniejsze kawafki.

o Ugotuj w lekko osolonej wodzie do miekkosci (ok. 15-20 minut).

o Odcedz bataty i zmiksuj na gtadkie puree, dodajac jogurt naturalny, reszte
oliwy (5 g), sol, pieprz i gatke muszkatotowa.

4. Podanie:

o Na talerz wytdz porcje puree z batatow.

o Potdz na nim upieczong piers z kurczaka.

o Posyp danie drobno posiekang natka pietruszki.



SALATKA Z JARMUZEM, CIECIERZYCA

Sktadniki (dla 2 oséb):
e Jarmuz (Swiezy, bez twardych
fodyg) - 150 g
e Ciecierzyca (ugotowana lub z
puszki, odcedzona) - 150 g
e Suszone pomidory w oliwie - 50 g
e Awokado-100g
e Pestkidyni-20g
 Oliwa z oliwek (z suszonych
pomidoréw lub swieza) -10 g
e Sokzcytryny-20g
e Musztarda Dijon-5g
e Miod-5¢
NG AT I e SOl-1g
Przygotowanie: e Pieprz czarny mielony -1g
1.Przygotowanie jarmuzu:
o Optucz liscie jarmuzu, usun twarde fodygi i posiekaj je na mniejsze kawatki.
o Wymieszaj jarmuz z 10 g oliwy i szczypta soli. Masuj liscie przez 1-2 minuty, az
zmiekng i beda ciemnozielone.
2.Przygotowanie sosu:
o W miseczce wymieszaj sok z cytryny, musztarde Dijon, miod, sol i pieprz, az uzyskasz
gtadka konsystencje.
3.Przygotowanie skfadnikow:
o Suszone pomidory pokroj w cienkie paski.
o Awokado obierz, pokroj w kostke i skrop odrobing soku z cytryny, aby nie sciemniafo.
o Pestki dyni upraz na suchej patelni przez 1-2 minuty, az beda ztociste i aromatyczne.
4 kaczenie satatki:
o W duzej misce wymieszaj jarmuz, ciecierzyce, suszone pomidory i awokado.
o Polej satatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.
o Posyp uprazonymi pestkami dyni.
5.Podanie:
o Safatka smakuje najlepiej od razu po przygotowaniu, ale mozna ja przechowywac w
lodéwce do 2 godzin przed podaniem.
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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




MAKARON PEENOZIARNISTY Z

WARZYWAMI | PESTO Sktadniki (dla 2 osob):
- e Makaron petnoziarnisty - 150 g
¥ -

e Cukinia-150g

e Brokut-150g

e Papryka czerwona - 150 g

e Cebula czerwona-100g

e Czosnek-5¢

e Oliwazoliwek-10g

e Pesto bazyliowe (domowe lub kupne) -50 g
e Sokzcytryny-10g

e Parmezan (opcjonalnie, starty) - 20 g
e SOl-2¢g

 Pieprz czarny mielony -1g

e Swieza bazylia (do dekoracji) - 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron petnoziarnisty wedtug instrukcji na opakowaniu w osolonej wodzie.
o Odcedz i zachowaj 50 ml wody z gotowania makaronu.
2.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie pokrdj w potplasterki, brokut podziel na mate rozyczki, papryke pokroj w paski, a
cebule w piora.
o Czosnek drobno posiekaj.
3.Smazenie warzyw:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj czosnek i smaz przez 30 sekund, az zacznie pachniec.
o Dodaj cebule, papryke, brokut i cukinie. Smaz przez 5-7 minut, az warzywa bedq
miekkie, ale lekko chrupiace.
4 kaczenie sktadnikow:
o Do warzyw dodaj ugotowany makaron, pesto i sok z cytryny.
o Wymieszaj catos¢, dodajac odrobine zachowanej wody z gotowania makaronu, aby
uzyska¢ odpowiednia konsystencje.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Podanie:
o Przetdz danie na talerze, posyp startym parmezanem (jesli uzywasz) i udekoruj Swieza
bazylia.



ZUPA KREM Z BROKULOW
7 MIGDALAMI Sktadniki (dla 2 osob):

e Brokut-400g
Y e Ziemniaki-150 g
‘ e Cebula-100¢g
| e Czosnek-5g
e Bulion warzywny (niskosodowy) - 500 ml
e Mleko roslinne (np. migdatowe, niestodzone) -
100 ml

e Migdaty (ptatki lub cate) -20 g

e Oliwazoliwek-10g

e Sokzcytryny-10¢g

e SOI-2¢
~/ /e Pieprzczarny mielony-1g
Przygotowanie: e Gatka muszkatotowa-1g
1. Przygotowanie warzyw: e Swieza pietruszka (do dekoracji) - 10 g

o Brokut podziel na rozyczki.
o Ziemniaki obierz i pokrdj w kostke.
o Cebule pokroj w kostke, a czosnek drobno posieka;.
2.Smazenie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az stanie sie miekka.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund.
3.Gotowanie:
o Do garnka dodaj ziemniaki i brokuty.
o Zalej bulionem warzywnym i gotuj pod przykryciem przez 15-20 minut, az warzywa beda
miekkie.
4 Blendowanie:
o Po ugotowaniu zblenduj zupe na gtadki krem.
o Dodaj mleko migdatowe, sok z cytryny, sol, pieprz i gatke muszkatotowa.
o Doktadnie wymieszaj i podgrzej jeszcze przez 2-3 minuty, ale nie doprowadzaj do wrzenia.
5.Przygotowanie migdatow:
o Upraz migdaty na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda ztociste i aromatyczne.
6. Podanie:
o Zupe przelej do misek.
o Posyp uprazonymi migdatami i posiekang natka pietruszki.



SALATKA Z KASZA GRYCZANA, Skfadniki (dla 2 osdb):
PIECZONYMI WARZYWAMI | SEREM FETA * Kasza gryczana (niepalona lub palona)
-150 g
e Bataty-150¢g
e Cukinia-150¢g
e Papryka czerwona - 150 g
e Cebula czerwona -100 g
 Ser feta (lekki) - 100 g
e Oliwazoliwek-15g
e Sokzcytryny-20¢g
e Mibd-5¢
* Czosnek-5g
e Tymianek (Swiezy lub suszony) -2 g
e SOl-2¢
* Pieprz czarny mielony -1g
Przygdtowdnie: o * Natka pietruszki (Swieza) - 10 g

1. Przygotowanie kaszy gryczanej:
o Kasze przeptucz i ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
(najczesciej w proporcji 1:2 = 150 g kaszy na 300 g wody).
o Po ugotowaniu odstaw do wystygniecia.
2. Przygotowanie warzyw:
o Bataty obierz i pokrdj w kostke.
o Cukinie i papryke pokroj w paski, a cebule w piora.
o W misce wymieszaj warzywa z oliwg (10 g), posiekanym czosnkiem, tymiankiem, solg i
pieprzem.
o Wytdz warzywa na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz w piekarniku nagrzanym
do 200°C przez 20-25 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny, midd i pozostata oliwe (5 g).
4. kaczenie skfadnikow:
o W duzej misce pofacz ugotowang kasze, upieczone warzywa i pokruszong fete.
o Polej catosc przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Posyp satatke drobno posiekang natka pietruszki.
o Mozesz podawac ja na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.



KURCZAK TERIYAKI Z
RYZEM | WARZYWAMI

Sktadniki (dla 2 osdb):
Na kurczaka teriyaki:
e Pier$ z kurczaka - 300 g
e Sos sojowy (niskosodowy) - 30 g
e Midd-15g
e Imbir Swiezy (starty) -5¢g
e Czosnek (drobno posiekany) -5 g
e Ocetryzowy-10¢g
e Skrobia ziemniaczana lub kukurydziana -5 g
e Woda-50¢g
e Olej sezamowy -10 g
Na ryz:
e Ryz biaty lub petnoziarnisty - 150 g
e Woda - wedtug proporcji na opakowaniu
Na warzywa:
e Brokut-150g
e Marchew-100¢g
Cukinia -100 g
Papryka czerwona - 100 g
Olej roslinny - 10 g
e SOl-1g
e Pieprz czarny mielony -1g
Dodatki:
e Szczypiorek (Swiezy, posiekany) - 10 g
e Sezam (prazony)-5¢

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Odstaw pod przykryciem,
aby pozostat ciepty.

2.Marynata i sos teriyaki:

o W miseczce wymieszaj S0s sojowy, miod,
starty imbir, czosnek i ocet ryzowy.

o Pofowe marynaty odstaw na bok, a do
drugiej potowy wtoz pokrojonego w
paski kurczaka. Marynuj przez 15 minut.

o W pozostatej marynacie rozpusc skrobie
| wymieszaj z woda.

3.Smazenie kurczaka:

o Na patelni rozgrzej olej sezamowy.

o Dodaj zamarynowanego kurczaka i smaz
przez 5-7 minut, az mieso bedzie ztociste
| dobrze usmazone.

o Wlej sos z rozpuszczong skrobig na
patelnie i podgrzewaj, mieszajac, az
zgestnieje i oblepi kawatki kurczaka.

4. Przygotowanie warzyw:

o Pokroj brokut na rozyczki, marchew w
stupki, a cukinie i papryke w paski.

o Na osobnej patelni rozgrzej olej roslinny,
wrzuc warzywa i smaz przez 5-7 minut,
az beda miekkie, ale lekko chrupiace.
Dopraw solg i pieprzem.

5.Podanie:

o Na talerzu utéz porcje ryzu, dodaj
warzywa i kurczaka teriyaki.

o Posyp danie posiekanym szczypiorkiem i
prazonym sezamem.



PIECZONY BAKLAZAN Z
QUINOA | WARZYWAMI

Sktadniki (dla 2 osob):
Na baktazana:
e Bakfazany (srednie) - 2 sztuki (~500 g)
e Oliwazoliwek-15g
e SOl-1¢g
e Pieprz czarny mielony - 1g
Na farsz:
e Quinoa (komosa ryzowa) - 150 g
e Cebula czerwona-100g
e Papryka czerwona -150 g
e Cukinia-150g
e Czosnek-5g
e Pomidory krojone (z puszki lub swieze) - 200 g
e Oliwazoliwek-10g
e Sokzcytryny-10g
e Papryka stodka w proszku -2 g
e Kumin mielony -2 g
e Natka pietruszki (Swieza, posiekana) - 10 g
 Ser feta (opcjonalnie) -50 g
Dodatki:
e Jogurt naturalny (opcjonalnie) - 30 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bakfazana:

o Przekroj baktazany wzdtuz na pot i wydraz
miazsz, pozostawiajac okoto 1 cm brzegu.
Miazsz drobno posiekaj i odstaw.

o Posol wnetrze baktazanow i odstaw na 10
minut, aby pozbyc sie goryczki. Nastepnie
osusz recznikiem papierowym.

o Natrzyj baktazany oliwg (10 g), posyp sola i
pieprzem. Piecz w piekarniku nagrzanym do
200°C przez 20 minut.

2.Przygotowanie quinoa:

o Doktadnie przeptucz quinoa pod biezaca
woda.

o Ugotuj w proporcji 1:2 (150 g quinoa, 300 g
wody) z odrobing soli, az wchtonie catg wode
(ok. 15 minut).

3.Przygotowanie farszu:

o Na patelni rozgrzej oliwe (10 g).

o Podsmaz posiekang cebule i czosnek przez 2-
3 minuty.

o Dodaj posiekany migzsz baktazana, papryke i
cukinie. Smaz przez 5-7 minut.

o Dodaj pomidory, przyprawy (papryke stodka,
kumin), sol i pieprz. Gotuj na matym ogniu
przez kolejne 5 minut.

o Wymieszaj z ugotowang quinoa i sokiem z
cytryny.

4 Nadziewanie baktazanow:

o Wyciagnij upieczone baktazany z piekarnika i
wypetnij je przygotowanym farszem.

o Jesli uzywasz fety, pokrusz jg na wierzchu.

o Witbz baktazany z powrotem do piekarnika i
piecz przez kolejne 10-15 minut, az beda
lekko zrumienione.

5.Podanie:

o Posyp danie posiekang natka pietruszki.

o Podawaj z kleksem jogurtu naturalnego, jesli
lubisz.



SCHUDLI Z NASZA
APLIKACJA

LISTA ZAKUPOW
DRUKUJA CAEA DIETE g’
WYKLUCZ NIECHCIANE

PRODUKTY

JEDZ ILE CHCESZ '
POSILKOW 1-6 .
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Dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

PONAD 3100 PRZEPISOW
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