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TOSTY Z TWAROGIEM, I .
adniki (na 2 porcje):
SZPINAKIEM | POMIDOREM e Chleb pefnoziarnisty lub zytni

na zakwasie: 4 kromki (160 g)
e Twarog potttusty: 100 g
e Szpinak Swiezy: 80 g
e Pomidor: 150 g (1 sredni)
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Jogurt naturalny: 30 g (2 tyzki)
e Oliwa z oliwek: 10 g (1 tyzka)
e SOl:2¢g
e Pieprz:1g
L — |  Opcjonalnie: Swieza bazylia do
Przygotowahie: : dekoracji (10 g)
1. Przygotowanie szpinaku:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i podsmaz
przez kilka sekund, az zacznie pachniec.
o Dodaj szpinak i dus przez 2-3 minuty, az zwiednie. Dopraw szczypta soli i
pieprzu. Odstaw do przestudzenia.
2. Przygotowanie pasty twarogowe;j:
o Twardg rozgnie¢ widelcem w misce. Dodaj jogurt naturalny i wymieszaj na
jednolita paste. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Przygotowanie tostow:
o Pomidora pokroj w cienkie plastry.
o Kromki chleba opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
4. Sktadanie tostow:
o Na kazda kromke chleba natoz porcje pasty twarogowe;.
o Nastepnie dodaj podsmazony szpinak i plastry pomidora.
o Jesli chcesz, udekoruj listkami swiezej bazylii.
5.Podanie:
o Serwuj tosty od razu, cieszac sie ich zdrowym i smacznym smakiem.




SMOOTHIE Z KIWI,
SZPINAKIEM | BANANEM

Skfadniki (na 2 porcje):
e Kiwi: 150 g (2 Srednie)
Szpinak $wiezy: 60 g
Banan: 120 g (1 sredni)
Jogurt naturalny: 150 g
Woda (lub mleko roslinne, np.
migdatowe): 200 m|
e Sok z cytryny: 10 g (2 tyzeczki)
e Miod (opcjonalnie): 10 g (1 tyzeczka)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Kiwi obierz i pokrdj na kawatki.
o Banana obierz i podziel na mniejsze czesci.
o Szpinak optucz i osusz.
2.Mieszanie smoothie:
o Do kielicha blendera dodaj kiwi, szpinak, banana, jogurt
naturalny, wode (lub mleko roslinne) oraz sok z cytryny.
o Blenduj catos¢ na gtadka konsystencje.
3. Doprawienie do smaku:
o Sprobuj smoothie i, jesli jest za mato stodkie, dodaj midd i
krotko zmiksu;.
4. Podanie:
o Przelej smoothie do szklanek.
o Opcjonalnie udekoruj plasterkiem kiwi lub listkiem szpinaku.



OWSIANKA Z StODKIMI SUSZONYMI
POMARANCZAMI | MIGDALAMI

Skfadniki (na 2 porcje):

e Platki owsiane gorskie: 100 g

e Mleko (lub napdj roslinny, np.
migdatowy): 400 ml

e Suszone pomarancze: 40 g

e Migdaty: 20 g

e Miod (opcjonalnie): 10 g (1 tyzeczka)

e Sok z pomaranczy: 50 ml (z 1/2
pomaranczy)

e Cynamon: 1g (1 szczypta)

Przygotowanie: | e Woda: 50 ml
1. Przygotowanie suszonych pomaranczy:
o Suszone pomarancze pokroj w drobng kostke.
o Przetoz je do matego garnka, dodaj wode i sok z pomaranczy. Gotuj na matym
ogniu przez 5 minut, az zmiekng i wchtong ptyn.
2.Przygotowanie owsianki:
o W garnku podgrzej mleko (lub napgj roslinny).
o Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, mieszajac od
czasu do czasu, az owsianka zgestnieje.
3.Dodanie przypraw i skfadnikow:
o Do owsianki dodaj cynamon oraz ugotowane suszone pomarancze razem z
ptynem, ktory pozostat w garnku. Wymieszaj catosc.
4. Podanie:
o Przetoz owsianke do miseczek.
o Posyp posiekanymi migdatami i, jesli lubisz stodsza wersje, polej odrobing
miodu.
Opcjonalne dodatki:
e Wiorki kokosowe (10 g)
o Swieze plasterki pomaranczy do dekoragji




JAJKA W KOSZULCE NA ZIELONYM
WARZYWNYM SZYBKIM TOSTIE

Skfadniki (na 2 porcje):
e Jajka: 2 sztuki (okoto 120 g)
 Chleb peftnoziarnisty: 2 kromki (80 g)
e Szpinak swiezy: 60 g
e Awokado: 100 g (1/2 Sredniego)
e Zielony ogorek: 100 g (1/2 duzego)
e Sok z cytryny: 10 g (2 tyzeczki)
e Oliwa z oliwek: 10 g (1 tyzka)

° e Sol:2¢
* Pieprz:1g
i s e Ocet winny lub spirytusowy: 10 ml (1 tyzka)
Przygotowanie: | e Woda: do gotowania jajek

1.Przygotowanie warzywnej pasty:
o Awokado rozgnie¢ widelcem w misce.
o Dodaj sok z cytryny, szczypte soli i pieprzu, wymieszaj na gtadka paste.
o Zielony ogorek pokrdj w cienkie plastry lub drobng kostke.
2.Przygotowanie jajek w koszulce:
o W garnku zagotuj wode, dodaj ocet i zmniejsz ogien, aby woda delikatnie wrzafa.
o Jajko rozbij do matej miseczki.
o W wodzie zrob wir za pomoca tyzki, delikatnie wlej jajko na srodek wiru. Gotuj przez
3-44 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne. Powtorz z drugim
jajkiem.
3.Przygotowanie tostow:
o Kromki chleba opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
o Na kazdg kromke natoz warstwe pasty z awokado, nastepnie utdz swiezy szpinak i
plastry ogorka.
% Dodanie jajek w koszulce:
o Na wierzch kazdego tosta potoz ugotowane jajko w koszulce.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Podanie:
o Tosty podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych ziot, np. szczypiorku lub
pietruszki.



OMLET Z CIECIERZYCA,
PAPRYKA | AWOKADO .

— °

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Papryke pokroj w drobng kostke.
o Awokado obierz, pokroj w plasterki i skrop odrobing soku z cytryny, aby nie
sciemniafo.

Skfadniki (na 2 porcje):

Jajka: 4 sztuki (ok. 240 g)
Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki):
100 g

Papryka czerwona: 120 g (1 srednia)
Awokado: 100 g (1/2 sredniego)
Szpinak swiezy: 50 g

Oliwa z oliwek: 10 g (1 tyzka)

Sol:2 ¢

Pieprz: 1¢

Papryka stodka w proszku: 1 g (1
szczypta)

Szczypiorek: 10 g (opcjonalnie, do
dekoracji)

o Jesli uzywasz ciecierzycy z puszki, przeptucz ja na sicie i odsacz.

2.Podsmazenie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

o Dodaj papryke i smaz przez 3-4 minuty, az lekko zmieknie.
o Dodaj szpinak i ciecierzyce, smaz kolejne 2-3 minuty, dopraw szczypta soli, pieprzu i

papryka stodka w proszku.
3.Przygotowanie omletu:

o W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.
o Wylej mase jajeczna na patelnie z podsmazonymi warzywami.
o Smaz na matym ogniu przez 4-5 minut, az jajka sie zetng. Mozesz przykryc patelnie

pokrywka, aby omlet szybciej sie dopiekt.
4. Podanie:
o Omlet podziel na dwie porcje.

o Na wierzchu kazdej porcji utdz plasterki awokado i posyp posiekanym

szczypiorkiem (jesli uzywasz).



CHIA PUDDING Z

TRUSKAWKAMI | KOKOSEM Skfadniki (na 2 porcje):
. 4 e Nasiona chia: 40 g (4 tyzki)
e Mleko kokosowe (light lub klasyczne):
250 ml
e Truskawki swieze lub mrozone: 200 g
e Wiorki kokosowe: 20 g
e Miod lub syrop klonowy (opcjonalnie):

10 g (1 tyzeczka)
e Wanilia: 1 g (szczypta lub kropla
- ekstraktu)
o B e Jogurt naturalny (opcjonalnie): 50 g
Przygotowanie: (na wierzch)

1. Przygotowanie puddingu chia:
o W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem kokosowym. Dodaj wanilie i
miod (jesli uzywasz).
o QOdstaw na 5 minut, a nastepnie doktadnie wymieszaj, aby uniknac grudek.
o Przykryj i wstaw do lodowki na co najmniej 4 godziny (lub na cata noc), aby
nasiona napeczniaty.
2.Przygotowanie truskawkowej warstwy:
o Truskawki (swieze lub rozmrozone) zmiksuj na gtadkie puree. Jesli wolisz
stodszy smak, mozesz dodac¢ odrobine miodu lub syropu klonowego.
3.Podanie puddingu:
o Do szklanek lub miseczek nat6z na dno warstwe truskawkowego puree.
o Nastepnie dodaj pudding chia.
o Na wierzchu utdz kolejng warstwe truskawkowego puree i posyp wiorkami
kokosowymi.
o Opcjonalnie dodaj tyzke jogurtu naturalnego na wierzch dla kontrastu.
4 Dekoracja:
o 0zdob plasterkami swiezych truskawek i posyp dodatkowa szczypta
wiorkow kokosowych.



GRANOLA DOMOWA 7 Skladniki (na okoto 10 porcji granoli):
JOGURTEM GRECKIM * Ptatki owsiane gorskie: 250 g

* Orzechy wioskie, laskowe lub migdaty
‘ (posiekane): 100 g
3 | * Nasiona stonecznika lub dyni: 50 g

e Widrki kokosowe: 50 g

* Rodzynki lub suszona zurawina: 50 g

e Midd lub syrop klonowy: 50 g (3 tyzki)

* Oliwa z oliwek lub olej kokosowy: 30 g (2
tyzki)

e Cynamon: 1g (1szczypta)

* Jogurt grecki (do podania): 400 g (na 2
porcje)

e Swieze owoce (np. jagody, truskawki,

Przygotowanie granoli: banany): 200 g
1.Rozgrzanie piekarnika:
o Nagrzej piekarnik do 160°C i przygotuj blache wytozong papierem do pieczenia.
2.Przygotowanie skfadnikow:
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, orzechy, nasiona, wiorki kokosowe i cynamon.
3.Dodanie miodu i oleju:
o W rondelku delikatnie podgrzej miod i oliwe z oliwek (lub olej kokosowy), aby staty sie ptynne.
o Wlej ciepta mieszanke do suchych sktadnikow i doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
byty rownomiernie pokryte.
4 Pieczenie granoli:
o Rozt6z mieszanke rownomiernie na blasze.
o Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut, mieszajac co 10 minut, aby granola sie nie
przypalita i rownomiernie zarumienifa.
5.Dodanie suszonych owocow:
o Po upieczeniu granoli, gdy jest jeszcze ciepta, dodaj rodzynki lub zurawine i delikatnie
wymieszaj.
o Odstaw do catkowitego ostygniecia, a nastepnie przechowuj w szczelnie zamknietym
pojemniku.
Podanie:
e W miseczce natdz porcje jogurtu greckiego (200 g na osobe).
e Dodaj 3-4 tyzki domowej granoli.
e Udekoruj swiezymi owocami.



PLACUSZKI Z KASZY GRYCZANEJ
Z JOGURTEM | MIODEM

Skfadniki (na 2 porcje, ok. 8 placuszkow):

e Kasza gryczana niepalona (ugotowana): 150 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 120 g)

e Jogurt naturalny: 50 g (do masy) + 100 g (do
podania)

e Maka pefnoziarnista: 40 g (4 tyzki)

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

e SOl: 1g (szczypta)

e Midd: 20 g (2 tyzeczki, do podania)

e Olejrzepakowy: 10 g (1tyzka, do smazenia)

 Owoce $wieze (np. jagody, truskawki, banan):
100 g (do dekoracji)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie masy na placuszki:
o Ugotowang i ostudzong kasze gryczang przetoz do miski.
o Dodaj jajka, jogurt naturalny (50 g), make petnoziarnista, proszek do
pieczenia i szczypte soli.
o Zblenduj na gtadka mase. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj odrobine
wody (ok. 10 ml).
2.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej niewielkg ilos¢ oleju rzepakowego.
o Nakfadaj porcje masy tyzka, formujac placuszki o srednicy ok. 7-8 cm.
o Smaz na Srednim ogniu przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste.
3.Podanie placuszkow:
o Utoz placuszki na talerzu.
o Polej je jogurtem naturalnym (50 g na porcje) i skrop miodem.
o Udekoruj swiezymi owocami.



TARTA SNIADANIOWA Z JAJKIEM,  sitadniki (na 4 porcje):

SZPINAKIEM | FETA Ciasto (spod):
: e Maka pefnoziarnista: 150 g

e Masto zimne: 75 g

e Jogurt naturalny: 30 g (2 tyzki)

e Sol: 1g (szczypta)

e Woda zimna: 15 ml (1 tyzka)
Nadzienie:

e Jajka: 4 sztuki (ok. 240 g)

e Szpinak $wiezy: 150 g

e Serfeta:80g

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 10 g (1 tyzka)

e Czosnek: 5 g (1 zabek)

e Sol: 2 g (do smaku)

e Pieprz: 1g (do smaku)

 Papryka stodka w proszku: 1 g (szczypta)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:
o W misce potacz make petnoziarnista, sol i pokrojone w kostke zimne masto. Rozcieraj palcami, az
powstanie kruszonka.
o Dodaj jogurt naturalny i wode. Szybko zagnie¢ gtadkie ciasto, uformuj kule i zawin w folie
spozywcza. Schfadzaj w lodéwce przez 30 minut.
2. Przygotowanie nadzienia:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Podsmaz posiekany czosnek, a nastepnie dodaj szpinak. Smaz
przez 2-3 minuty, az zwiednie. Dopraw solg i pieprzem.
o W misce roztrzep jajka z jogurtem naturalnym, dodaj szczypte papryki stodkiej.
3.Pieczenie spodu:
o Rozwatkuj schtodzone ciasto i wytoz nim forme do tarty (srednica ok. 20 cm). Naktuj spad
widelcem.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 10 minut (podpiekanie).
4 Skfadanie tarty:
o Na podpieczony spdd wytdz podsmazony szpinak.
o Pokrusz fete i roztoz rownomiernie.
o Wlej mase jajeczna.
5.Pieczenie tarty:
o Piecz w 180°C przez 20-25 minut, az masa jajeczna sie zetnie i lekko zarumieni.
6.Podanie:
o Tarta najlepiej smakuje na ciepto, ale rownie dobrze sprawdzi sie jako zimny positek. Mozesz
udekorowac jg swiezymi ziotami, np. szczypiorkiem.



SMOOTHIE BOWL Z MANGO,

JAGODAMI | ORZECHAMI PEKAN

Skfadniki (na 2 porcje):
e Mango (dojrzate): 200 g (1 $rednie)
e Banan (mrozony): 120 g (1 Sredni)
 Jogurt naturalny lub kokosowy: 150 g
e Mleko roslinne (np. migdatowe): 50 ml
* Jagody: 100 g (Swieze lub mrozone)
* Orzechy pekan: 30 g
* Nasiona chia: 10 g (1 tyzka)
e Wiorki kokosowe: 10 g
e Swieze owoce (np. plasterki banana, mango,
dodatkowe jagody): 50 g (do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie smoothie:
o Mango obierz, usun pestke i pokrdj na kawatki.
o W blenderze zmiksuj mango, mrozonego banana, jogurt i mleko
roslinne na gtadka mase.
o W razie potrzeby dodaj wiecej mleka roslinnego, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje - smoothie powinno byc geste.
2.Podanie:
o Przelej smoothie do dwoch miseczek.
o Udekoruj jagodami, posiekanymi orzechami pekan, nasionami chia,
wiorkami kokosowymi i plasterkami swiezych owocow.
3.Dodatkowe wskazowki:
o Jesli chcesz, mozesz dodac szczypte cynamonu lub kilka kropli soku
z limonki, aby wzbogacic¢ smak.
o Orzechy pekan mozna lekko uprazyc na suchej patelni, aby
wydoby¢ ich aromat.




SCHUDLI Z NASZA
APLIKACJA

LISTA ZAKUPOW
DRUKUJA CAEA DIETE g’
WYKLUCZ NIECHCIANE

PRODUKTY

JEDZ ILE CHCESZ '
POSILKOW 1-6 .
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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




