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KOKTAIJL PROTEINOWY Z BANANEM
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PLACUSZKI Z KASZY JAGLANEJ
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OMLET Z PIECZARKAMI,
SZPINAKIEM | SEREM CHEDDAR

o Oliwa z oliwek Szpinak

OWSIANKA Z GRUSZKA |
ORZECHAMI PEKAN

Cynamon



TOSTY Z HUMMUSEM,
RUKOLA | POMIDOREM

Chleb pefnoziarnisty Hummus

Oliwa z oliwek Sol i pieprz
SMOOTHIE BOWL Z ACAI,
TRUSKAWKAMI | GRANOLA

Truskawki
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CHIA PUDDING Z
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PLACUSZKI Z BANANEM |
PLATKAMI OWSIANYMI

Cynamon



OMLET Z BROKULAMI,
CEBULA | FETA

Cebula Ser feta

GRANOLA Z JOGURTEM
GRECKIM | MIODEM
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Miod Suszona Zurawina
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KOKTAJL PROTEINOWY Z BANANEM
| MASLEM ORZECHOWYM

vkiadniki (na 1 porcje):

Sposob przygotowania:

1.Banana obierz i pokrdj na mniejsze
enderze umiesc wszystkie sk
0 orzechowe, biatko w prosz
lane oraz cynamon.
e

2.WDb

mas
jogurt naturalny, siemie

3.Jesl
dod

4
5.

N

lubisz koktajl bardzi

v

aj kostki lodu.
Blenduj do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
Przelej koktajl do szklanki i podawaj od razu.

Banan-120 g

Masto orzechowe (100% orzechow)
-20¢

Biatko w proszku (np. waniliowe lub
naturalne) - 30 g

Mleko (np. krowie, migdatowe,
owsiane) - 200 ml|

Jogurt naturalny (bez cukru) - 100 g
Siemie Iniane mielone - 10 g
Cynamon mielony - 1 g (szczypta)
Kostki lodu - opcjonalnie, ok. 5
sztuk

cawafki.
adniki: banana,
<u, mleko,

schfodzony i gesty,



PLACUSZKI Z KASZY JAGLANE)
Z JOGURTEM | OWOCAMI Sktadniki (na ok. 10 placuszkéw):

e Kasza jaglana (sucha) -100 g

e Jogurt naturalny (bez cukru) - 200 g

e Maka owsiana-50g

Jajka - 2 szt. (120 g)

e Miod lub syrop klonowy -20 g

e Proszek do pieczenia-5¢

Ekstrakt waniliowy -5 g

(opcjonalnie)

e Olej kokosowy - 10 g (do smazenia)

e Owoce Swieze lub mrozone (np.
jagody, maliny, banan, truskawki) -
200 ¢

Sposob przygotowamia:lII

1.Kasza jaglana: Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcja
na opakowaniu, nastepnie odcedz i ostudz.

2.Masa na placuszki: Do miski dodaj ugotowana kasze,
jogurt, make owsiang, jajka, midd, proszek do pieczenia |
ekstrakt waniliowy. Wszystko doktadnie zmiksuj
blenderem na gtadka mase.

3.Smazenie: Rozgrzej patelnie z odrobing oleju

cokosowego. Naktadaj tyzka porcje ciasta, formujac mate

vlacuszki. Smaz na srednim ogniu przez 2-3 minuty z

azdej strony, az bedg ztociste.

4. Podanie: Placuszki utoz na talerzu, podawaj z jogurtem
naturalnym i ulubionymi owocami.




OMLET Z PIECZARKAMI,
SZPINAKIEM | SEREM CHEDDAR

Skfadniki (na 1 porcje):
Jajka - 3 szt. (ok. 180 g)
Pieczarki - 100 g

Swiezy szpinak - 50 g
Ser cheddar (starty) -30 g
Mleko (np. krowie lub
roslinne) - 20 ml

Oliwa z oliwek lub masto
klarowane - 10 g

Sol -2 g (szczypta)
Pieprz - 1 g (do smaku)
Czosnek - 1zabek (5 g,
opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1.Przygotowanie pieczarek: Pieczarki umyj, osusz i pokroj w cienkie plasterki. Na
patelni rozgrzej potowe oliwy z oliwek lub masta klarowanego, dodaj pieczarki i smaz
na srednim ogniu przez 5 minut, az zmiekng i lekko sie zarumienia. Jesli uzywasz
czosnku, drobno posiekaj i dodaj do pieczarek pod koniec smazenia.

2.Dodanie szpinaku: Do podsmazonych pieczarek dodaj szpinak i mieszaj, az liscie
zwiedng (ok. 2 minuty). Zdejmij warzywa z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie masy jajecznej: W misce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem,
az powstanie jednolita masa.

4. Smazenie omletu: Na tej samej patelni rozgrzej pozostata oliwe lub masto. Wlej
mase jajeczna, zmniejsz ogien na sredni i smaz, az spod omletu zacznie sie $cinac, a
wierzch pozostanie lekko ptynny.

5.Dodanie farszu: Na potowie omletu utéz wczesniej przygotowane pieczarki i
szpinak, a nastepnie posyp startym serem cheddar. Zt6z omlet na pot i smaz jeszcze
przez 1-2 minuty, az ser sie rozpusci.

6.Podanie: Przetoz omlet na talerz i podawaj na ciepfo. Mozesz udekorowac swiezymi
ziotami, np. natka pietruszki.



OWSIANKA Z GRUSZKA |

ORZECHAMI PEKAN Skfadniki (na 1 porcje):

e Patki owsiane (gorskie) - 50 g

e Mleko (np. krowie, migdatowe, owsiane) -
200 ml

e Woda - 100 ml

e Gruszka (Srednia) -150 g

e Orzechy pekan-15g

e Miod lub syrop klonowy -10 g

e Cynamon mielony - 1g (szczypta)

e SOl -1g(szczypta)

e Ekstrakt waniliowy - 5 g (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie owsianki: W garnku zagotuj mleko z woda i szczypta
soli. Dodaj pfatki owsiane i gotuj na matym ogniu, mieszajac co
jakis czas, przez okoto 10 minut, az owsianka zgestnieje.

2.Przygotowanie gruszki: Gruszke umyj, obierz (opcjonalnie) i
pokroj w cienkie plasterki lub mate kawatki. Mozesz podsmazyc ja
chwile na suchej patelni, aby lekko zmiektfa i uwolnita aromat, ale
surowa tez Swietnie sie sprawdzi.

3.Dodanie smaku: Do gotowej owsianki dodaj cynamon, ekstrakt
waniliowy (jesli uzywasz) i potowe miodu lub syropu klonowego.
Doktadnie wymieszaj.

4. Serwowanie: Przetoz owsianke do miski, na wierzchu utoz kawafki
gruszki, posyp posiekanymi orzechami pekan i polej reszta miodu.

5.Podanie: Podawaj od razu na ciepfo.




TOSTY Z HUMMUSEM,

RUKOLA | POMIDOREM Sktadniki (na 2 tosty):
e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki

(ok. 80 g)

e Hummus (np. klasyczny lub z
dodatkami) -60 g

e Rukola-30¢g

e Pomidor (sredni) -100 g

e Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

e SOl -szczypta (1g)

e Pieprz - do smaku (1 g)

e Sok z cytryny - kilka kropel
(opcjonalnie)

Sposébr przygotowania:

1. Przygotowanie chleba: Podpiecz kromki chleba w tosterze lub
na suchej patelni, az beda chrupiace.

2. Przygotowanie pomidora: Umyj pomidora i pokrdj go w
cienkie plasterki. Mozesz lekko posoli¢ i odstawic na chwile,
aby puscit sok.

3.Smarowanie hummusem: Na kazda kromke chleba natoz
rownomiernie porcje hummusu.

4. Dodanie rukoli i pomidora: Na hummus utoz rukole, a na
wierzchu plastry pomidora. Skrop oliwa z oliwek i, jesli lubisz,
sokiem z cytryny. Dopraw $wiezo zmielonym pieprzem.

5.Podanie: Tosty sa gotowe do podania na ciepto lub na zimno.
Idealne na szybkie Sniadanie, lunch lub przekaske.



SMOOTHIE BOWL Z ACAI, skfadniki (na 1 porcje):
TRUSKAWKAMI | GRANOLA * Proszek acai -100 g

- e Mrozone truskawki - 100 g

e Banan (dojrzaty) - 100 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe) - 50 ml

e Granola (bez cukru,
petnoziarnista) - 30 g

e Swieze truskawki - 50 g

e Jagody (opcjonalnie) -30 g

e Platki kokosowe -10 g

e Orzechy nerkowca-10g

e Miod lub syrop klonowy -5 g
(opcjonalnie)

4

Sposdb przyéotowania:

1.Smoothie: W blenderze umies¢ mrozone proszek z acai,
mrozone truskawki, banana i mleko roslinne. Blenduj do
uzyskania gtadkiej, kremowej konsystencji. Jesli masa jest zbyt
gesta, dodaj odrobine mleka.

2. Przetozenie do miski: Przelej przygotowane smoothie do
miski.

3.Dekoracja: Na wierzchu smoothie utoz Swieze truskawki,
jagody, granole, pfatki kokosowe i orzechy nerkowca. Jesli
lubisz, skrop catos¢ miodem lub syropem klonowym.

4, Podanie: Podawaj od razu, aby cieszyc sie Swiezym i kremowym
smakiem.



CHIA PUDDING Z

MANGO | KOKOSEM . ,
Skfadniki (na 1 porcje):

e Nasiona chia - 30 g (ok. 3 tyzki)

e Mleko kokosowe (niskottuszczowe)
- 200 ml

e Mango (Swieze lub mrozone) - 150 g

o Wiorki kokosowe -10 g

e Midd lub syrop klonowy - 10 g
(opcjonalnie)

\ = __ b o Ekstrakt waniliowy -5g

5 \¥ - s (opcjonalnie)

§oséb przygotowania:

1. Przygotowanie puddingu: W miseczce lub stoiku wymieszaj
nasiona chia z mlekiem kokosowym. Dodaj ekstrakt waniliowy i
miod (jesli uzywasz). Odstaw na 5 minut, nastepnie ponownie
wymieszaj, aby nasiona nie opadty na dno. Przykryj i wstaw do
lodéwki na minimum 4 godziny (najlepiej na cata noc).

2. Przygotowanie mango: Mango obierz i pokroj w kostke lub
zmiksuj na gtadki mus. Jesli uzywasz mrozonego mango,
rozmroz je przed miksowaniem.

3.Dekorowanie i podanie: Wyjmij pudding z lodowki, przet6z do
miseczki lub szklanki. Na wierzch dodaj mus lub kawatki mango.
Posyp wiorkami kokosowymi.

4, Podanie: Podawaj od razu jako zdrowe Sniadanie, deser lub
przekaske.




PLACUSZKI Z BANANEM | Skfadniki (na ok. 10 malych placuszkow):

PLATKAMI OWSIANYMI e Banany (dojrzate) - 2 szt. (ok. 240 g)
e Platki owsiane (gorskie) - 80 g
Jajka - 2 szt. (ok. 120 g)
e Mleko (np. roslinne lub krowie) - 50 ml
e Proszek do pieczenia - 5 g (1 tyzeczka)
e Cynamon mielony -1 g (szczypta)
 Oliwa z oliwek lub masto klarowane - 10 g
(do smazenia)
Dodatki (opcjonalne):
e Jogurt naturalny -50 g
* Swieze owoce (np. jagody, truskawki, kiwi) -
100 g
e Miod lub syrop klonowy - 10 g (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie masy: W misce rozgnie¢ banany na
puree. Dodaj pfatki owsiane, jajka, mleko, proszek do
pieczenia i cynamon. Wszystko doktadnie wymieszaj lub
zmiksuj blenderem, aby uzyskac gtadka konsystencje.

2.Smazenie: Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek
lub masta klarowanego. Naktadaj porcje ciasta tyzka,
formujac mate placuszki. Smaz na srednim ogniu przez
2-3 minuty z kazdej strony, az beda ztociste.

3.Podanie: Utz placuszki na talerzu i podawaj z
ulubionymi dodatkami, takimi jak jogurt, Swieze owoce
czy miod.



OMLET Z BROKULAMI,
Skfadniki (na 1 porcje):

CEBU'—A I FETA e Jajka - 3 szt. (ok. 180 g)

e Brokuty - 100 g (rozyczki)

e Cebula (biata lub czerwona) - 50 g

e Ser feta (lekki) - 30 g

e Mleko (opcjonalnie, np. krowie lub
roslinne) - 20 ml

e Oliwa z oliwek lub masto klarowane
-10g

e SOl - szczypta (1 g)

e Pieprz - do smaku (1 g)

. xf
Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie brokutow: Ugotuj brokuty na parze lub w osolone;
wodzie przez 5 minut, az beda miekkie, ale nadal jedrne. Odcedz i pokrgj
na mniejsze kawatki.

2.Smazenie cebuli: Cebule obierz i pokroj w cienkie plasterki. Na patelni
rozgrzej oliwe lub masto i podsmaz cebule na ztoty kolor.

3.Masa jajeczna: W misce roztrzep jajka z mlekiem (jesli uzywasz), solg i
pieprzem.

4. Smazenie omletu: Na patelnie z cebulg wlej mase jajeczna. Roztoz
rownomiernie brokuty i pokruszona fete na powierzchni omletu. Smaz na
srednim ogniu przez 3-4 minuty, az spdd omletu sie zetnie.

5.Zakonczenie smazenia: Jesli wierzch omletu jest jeszcze ptynny, przykryj
patelnie pokrywka i smaz przez kolejne 1-2 minuty lub wstaw patelnie
(jesli nadaje sie do piekarnika) na chwile do piekarnika pod grill.

6.Podanie: Przetoz omlet na talerz i podawaj na ciepto. Mozesz
udekorowac swiezymi ziotami, np. szczypiorkiem lub natka pietruszki.



GRANOLA Z JOGURTEM . . .
Skfadniki (na 4 porcje granoli):
GRECKIM | MIODEM * Pfatki owsiane (gorskie) - 200 g

* Orzechy (np. wioskie, migdaty, nerkowce) -
50 g

* Pestkidyni-30g

* Pestki stonecznika-30 g

e Widrki kokosowe -20 g

e Rodzynki lub zurawina suszona

(niesiarkowana) - 30 g

e Olej kokosowy -30 g

e Mibd-30¢g

e Cynamon mielony - 2 g (1 tyzeczka)

* SOl - szczypta (1g)

Do podania (na 1 porcje):
 Jogurt grecki (niskottuszczowy) - 150 g
e Swieze owoce (np. boréwki, truskawki,

banan) - 100 g

e Midd - 10 g (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie granoli:
o Rozgrzej piekarnik do 160°C (z termoobiegiem) lub 180°C (bez termoobiegu).
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, orzechy, pestki dyni, pestki
stonecznika, wiorki kokosowe, cynamon i sdl.
o W rondelku rozpusc olej kokosowy z miodem, a nastepnie wlej do suchych
sktadnikow i doktadnie wymieszaj, aby wszystko byto rownomiernie pokryte.
o Rozt6z mieszanke na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez
20-25 minut, mieszajac co 5-7 minut, aby réwnomiernie sie zarumienita. Po
upieczeniu dodaj rodzynki lub zurawine.
2. Przechowywanie: Po wystygnieciu przechowuj granole w szczelnie zamknigtym
pojemniku do 2 tygodni.
3.Podanie:
o Natoz jogurt grecki do miseczki, dodaj porcje granoli i udekoruj swiezymi
owocami. Jesli lubisz, skrop catosc odrobing miodu.



SCHUDLI Z NASZA
APLIKACJA

LISTA ZAKUPOW
DRUKUJA CAEA DIETE g’
WYKLUCZ NIECHCIANE

PRODUKTY

JEDZ ILE CHCESZ '
POSILKOW 1-6 .
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ODCHUDZILISMY |

JUZ 15.000 OSOB
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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




