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KOKTAIJL Z BURAKA,
MARCHEWKI | IMBIRU

Y .

Przgotowanie:
1.Umyj doktadnie buraka, marchewke i jabtko. Obierz

je ze skor

Skfadniki (na 1 porcje):
e Burak surowy: 100 g
e Marchewka: 150 g
e Imbir swiezy:5¢g
e Sok z cytryny: 10 g
e Jabtko: 150 g
e Woda: 200 ml
e Miod (opcjonalnie): 10 g

Ki i pokrdj na mniejsze kawatki.

2.Imbir obierz i zetrzyj na drobnej tarce.
3.W1t0z buraka, marchewke, jabtko i imbir do
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gesty, dodaj odrobine woc
6.Podawaj od razu, aby zachowa¢ maksimum

wartosci oc

blendera.
Dodaj sok z cytryny, wode oraz miod, jesli chcesz,

oy koktajl byt stodszy.

vlenduj wszystko na gtac

zywczych.

ki koktajl. Jesli jest zbyt
y | ponownie wymieszaj.



PELNOZIARNISTE BAGIETKI Z  gadni (na 2 porcie):

PASTA Z AWOKADO | JAJKIEM  Bagietki:
==

* Maka petnoziarnista: 250 g
e Drozdzeinstant:3 g
* Woda letnia: 150 ml
e SOl:3¢g
Pasta z awokado:
e Awokado (dojrzate): 150 g
e Sokzcytryny: 10 g
* Czosnek (opcjonalnie): 1g
e SOl:2¢
* Pieprz:1g
Dodatki:
* Jajka (ugotowane na twardo): 2 sztuki
(okoto 100 g kazde)
. > * Rukola lub szpinak: 30 g
Przygotowanie: e Pomidor: 100 g
Bagietki:
1.W duzej misce wymieszaj make, drozdze i sol. Stopniowo dodawaj wode, wyrabiajac
ciasto, az bedzie elastyczne i gtadkie.
2. Przykryj ciasto Sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okotfo 1 godzine do wyrosniecia.
3.Podziel ciasto na 2 czesci i uformuj bagietki. Utoz je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, przykryj sciereczka i odstaw na 30 minut.
4 Rozgrzej piekarnik do 220°C. Piecz bagietki przez 15-20 minut, az beda ztociste i
chrupiace.
Pasta z awokado:
1. Awokado przekroj na pot, usun pestke i wydraz migzsz.
2.W misce rozgnie¢ awokado widelcem. Dodaj sok z cytryny, przecisniety przez praske
czosnek, sol i pieprz. Wymieszaj na gtadka paste.
Skomponowanie dania:
1. Przekrdj ostudzone bagietki na pot.
2.Posmaruj kazda potowke pasta z awokado.
3.Ut0z na wierzchu plastry jajka, pomidora oraz liscie rukoli lub szpinaku.
4. Opcjonalnie dopraw solg i pieprzem.




MUSLI Z SUSZONYMI MORELAMI |
NASIONAMI StONECZNIKA

Skfadniki (na 2 porcje):

e Platki owsiane: 100 g

e Suszone morele (niesiarkowane):
50 g

e Nasiona stonecznika: 20 g

e Migdaty (posiekane): 20 g

o Wiorki kokosowe: 10 g

e Jogurt naturalny lub mleko (np.
roslinne): 300 ml

e Miod (opcjonalnie): 10 g

Przygotowanie:
1. Patki owsiane: Jesli preferujesz chrupiace musli, upraz ptatki na
suchej patelni przez 2-3 minuty, az lekko sie zarumienia.
2.Suszone morele: Pokroj w drobng kostke.
3.Nasiona stonecznika: Upraz na suchej patelni przez 1-2 minuty, aby
wydoby¢ ich aromat.
4. Potaczenie sktadnikow: W misce wymieszaj ptatki owsiane, suszone
morele, nasiona stonecznika, migdaty i wiorki kokosowe.
5.Podanie: Przetdz mieszanke do miseczek, zalej jogurtem naturalnym
lub mlekiem. Jesli lubisz stodszy smak, dodaj odrobine miodu.
Opcjonalne dodatki:
e Swieze owoce (np. pokrojone jabtko, boréwki, maliny)
e Nasiona chia lub siemie Iniane (10 g) dla dodatkowej dawki omega-3.



OWSIANKA Z DYNIA,
CYNAMONEM | PESTKAMI DYNI

Skladniki (na 2 porcje):
e Platki owsiane: 100 g
e Mleko (krowie lub roslinne): 300 ml
e Puree z dyni (domowe lub gotowe): 150 g
e Cynamon: 2 g (okofo 11tyzeczka)
e Imbir mielony: 1 g (opcjonalnie)
e Pestkidyni:20 g
e Orzechy wioskie (posiekane): 20 g
e Miod lub syrop klonowy: 10 g (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:
o W garnku zagotuj mleko. Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu,
mieszajac, przez 5-7 minut, az owsianka zgestnieje.
o W trakcie gotowania dodaj puree z dyni, cynamon oraz imbir, jesli lubisz
bardziej intensywny smak.
2.Prazenie pestek dyni:
o Na suchej patelni upraz pestki dyni przez 1-2 minuty, az stang sie lekko
chrupiace.
3.Podanie:
o Przet6z owsianke do miseczek. Posyp pestkami dyni, posiekanymi
orzechami i, jesli chcesz, polej miodem lub syropem klonowym.
Korzysci zdrowotne:
e Platki owsiane: Bogate w btonnik, wspieraja zdrowie uktadu trawiennego i
pomagaja w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi.
 Dynia: Niskokaloryczna, bogata w witamine A i beta-karoten.
e Pestki dyni: Doskonate zrodto cynku, magnezu i zdrowych ttuszczow.
e Cynamon i imbir: Maja wiasciwosci rozgrzewajace i wspomagajq trawienie.



OMLET Z POMIDORAMI,

CEBULA | BAZYLIA Sktadniki (na 1 porcje):

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Pomidory (swieze): 100 g

e Cebula (mafa): 50 g

e Swieza bazylia: 5 g

e Oliwa z oliwek: 5 g (okoto 1
tyzeczka)

e SOl:1g

e Pieprz:1g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Pomidory pokroj w drobng kostke, usuwajac gniazda nasienne, jesli chcesz
mniej wilgotny omlet.
o Cebule drobno posiekaj.
o Liscie bazylii posiekaj lub zostaw w catosci, jesli preferujesz wieksze kawatki.
2.Smazenie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz na matym ogniu przez 2-3 minuty, az zmieknie i lekko sie
zeszKli.
o Dodaj pomidory i podsmazaj przez kolejne 2 minuty, az odparuje nadmiar wody.
3.Przygotowanie jajek:
o W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.
;. Smazenie omletu:
o Na patelnie z warzywami wlej roztrzepane jajka.
o Smaz na matym ogniu przez 3-4 minuty, az omlet zetnie sie na brzegach.
o Opcjonalnie mozesz przykry¢ patelnie pokrywka, aby szybciej doszedt w srodku.
5.Podanie:
o Przetoz omlet na talerz i posyp swieza bazylia.



PLACUSZKI Z JABLKAMI
| CYNAMONEM

Skfadniki (na 2 porcje):

e Maka petnoziarnista: 100 g

e Jajko: 1sztuka (okoto 50 g)

e Mleko (krowie lub roslinne): 150 ml

e Jabtko: 150 g (Sredniej wielkosci)

e Cynamon: 2 g (okofo 1tyzeczka)

e Proszek do pieczenia: 3 g (okoto 1/2
tyzeczki)

e Oliwa z oliwek lub olej kokosowy: 5 g
(do smazenia)

e Miod lub syrop klonowy
(opcjonalnie): 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:
o W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia i cynamon.
o Dodaj jajko i mleko, a nastepnie wymieszaj wszystko na gtadkie ciasto.
2.Dodanie jabtek:
o Jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
o Dodaj starte jabtko do ciasta i delikatnie wymieszaj.
3.Smazenie placuszkow:
o Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy lub oleju kokosowego.
o Nakfadaj porcje ciasta tyzka, formujac mate placuszki.
o Smaz na $rednim ogniu przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste.
4. Podanie:
o Placuszki podawaj na ciepto, opcjonalnie polane miodem lub syropem
klonowym.
o Mozesz dodac swieze owoce, jogurt naturalny lub orzechy jako dodatki.



CHIA PUDDING Z

BOROWKAMI | NERKOWCAMI
Skfadniki (na 2 porcje):
e Nasiona chia: 40 g (okoto 4 tyzki)
e Mleko (krowie lub roslinne, np.
migdatowe): 250 ml
e Borowki: 100 g
e Orzechy nerkowca: 20 g
e Syrop klonowy lub miod (opcjonalnie):
10g
e Ekstrakt waniliowy (opcjonalnie): 2 g
(kilka kropli)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie puddingu:
o W misce lub stoiku wymieszaj nasiona chia z mlekiem.
o Dodaj syrop klonowy lub midd (jesli chcesz stodszy pudding) oraz
ekstrakt waniliowy.
o Doktadnie wymieszaj i odstaw na 5 minut, ponownie zamieszaj, aby
uniknac grudek.
o Wstaw do lodowki na minimum 2 godziny (najlepiej na cata noc),
aby nasiona chia napeczniaty i pudding zgestniat.
2. Przygotowanie dodatkow:
o Borowki umyj i osusz.
o Orzechy nerkowca posiekaj na mniejsze kawatki, jesli wolisz.
3.Podanie:
o Wyjmij pudding z lodowki i przetdz do miseczek lub szklanek.
o Na wierzch dodaj borowki i posiekane orzechy nerkowca.
o Opcjonalnie udekoruj swiezymi listkami miety.



GRANOLA Z MLEKIEM
MIGDALOWYM | MALINAMI

Skfadniki (na 4 porcje):
Granola:
e Ptatki owsiane: 200 g
e Orzechy wioskie (posiekane): 50 g
e Nasiona stonecznika: 30 g
e Wiorki kokosowe: 20 g
e Miod lub syrop klonowy: 50 g
e Olej kokosowy (roztopiony): 20 g
e Cynamon: 2 g (okofo 1tyzeczka)
e Szczypta soli
Dodatki:
e Mleko migdatowe: 800 ml
Przygotowanie: e Maliny (Swieze lub mrozone): 200 g

1. Przygotowanie granoli:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytoz blache papierem do pieczenia.

o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane orzechy
wioskie, nasiona stonecznika, wiorki kokosowe, cynamon i sol.

o W osobnej miseczce potacz miod lub syrop klonowy z olejem
kokosowym. Wlej mieszanke do suchych sktadnikow i dokfadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte.

o Roztdz mieszanke rowng warstwa na blasze. Piecz przez 20-25
minut, mieszajac co 10 minut, az granola stanie sie ztocista i
chrupiaca. Po upieczeniu ostudz.

2. Podanie:
o W miseczkach rozdziel przygotowang granole.
o Dodaj mleko migdatowe i na wierzch ut6z maliny.



TOSTY Z RICOTTA,

Skfadniki (na 2 porcje):
e Chleb petnoziarnisty: 4 kromki
(okoto 120 g)
e Serricotta: 100 g
e Midd: 20 g (okoto 2 tyzeczki)
e Orzechy wioskie (posiekane): 30 g
e Swieze owoce (np. figi, gruszki lub
jagody - opcjonalnie): 100 g
N - e Cynamon: 1g (szczypta,
T opcjonalnie)
Przygotowanie:
1.Przygotowanie tostow:
o Zrumien kromki chleba na suchej patelni, w tosterze lub pod
grillem w piekarniku, az stang sie chrupiace.
2.Przygotowanie dodatkow:
o Posiekaj orzechy wtoskie na drobniejsze kawatki.
o Jesli uzywasz Swiezych owocow, umyj je i pokroj w plasterki lub
mate kawafki.
3.Naktadanie skfadnikow:
o Posmaruj kazda kromke chleba ricotta.
o Skrop miodem (mozesz rozprowadzic go delikatnie tyzeczka).
o Posyp posiekanymi orzechami i, opcjonalnie, dodaj owoce.
4 Wykonczenie:
o Jesli lubisz, oprosz wierzch odrobing cynamonu dla
dodatkowego aromatu.




SMOOTHIE Z ANANASEM,
SZPINAKIEM | KOKOSEM

= ¥y N\ Skladniki (na 2 porcje):
e Swiezy ananas (obrany i pokrojony):
200 ¢
e Swiezy szpinak: 50 g
e Mleko kokosowe (light lub
petnottuste): 200 ml
e Woda kokosowa: 100 ml
’ e Wiorki kokosowe (do posypania): 10 g
e o~ e Sok z limonki: 10 g
Q{-—' = e Imbir swiezy (opcjonalnie): 5 g
o Kostki lodu: 4-6 sztuk

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ananasa obierz i pokroj w kawatki.
o Umyj szpinak i osusz.
o Obierz imbir, jesli uzywasz, i drobno posiekaj.
2.Blendowanie:
o W blenderze potacz ananasa, szpinak, mleko kokosowe,
wode kokosowa, sok z limonki i opcjonalnie imbir.
o Dodaj kostki lodu i blenduj do uzyskania gtadkiej
konsystencji.
3.Podanie:
o Przelej smoothie do szklanek i posyp wiorkami kokosowymi.
o Podawaj od razu, aby zachowac swiezos¢ i wartosci
odzywcze.



SCHUDLI Z NASZA
APLIKACJA

LISTA ZAKUPOW
DRUKUJA CAEA DIETE g’
WYKLUCZ NIECHCIANE
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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




