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OWSIANKA Z SUSZONYMI
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Suszone sliwki ~ Orzechy wtoskie
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POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI
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L Oliwa z oliwek  Sdl i pierz

CHIA PUDDING Z
BOROWKAMI | MIGDALAMI

Migdaty Mleko migdatowe
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TOSTY Z PASTA L Sktadniki (na 4 tosty):
SOCZEWICY I RUKO LA e Chleb petnoziarnisty — 4 kromki (okoto

240 g)
e Soczewica czerwona, sucha-100 g
e Woda-300¢g
e Czosnek -5 g (1 zgbek)
e Oliwa z oliwek - 10 g (2 tyzeczki)
e Sok z cytryny - 10 g (2 tyzeczki)
¢ * Tahini-15g (1tyzka)
'_ e SOl -2 g (do smaku)
¢ \‘ e Pieprz czarny mielony - 1 g (do smaku)
e Papryka wedzona -2 g (1/2 tyzeczki)
e Rukola-40¢g
e Pomidor - 150 g (1 Sredni)
e Pestki dyni-15 g (1tyzka)

| Przygotowahi:"

1. Gotowanie soczewicy: Optucz soczewice, a nastepnie ugotuj ja w 300 g wody,
az bedzie miekka (okoto 10 minut). Odcedz i ostudz.

2. Przygotowanie pasty: W misce lub blenderze zmiksuj ugotowana soczewice z
czosnkiem, oliwg z oliwek, sokiem z cytryny, tahini, sola, pieprzem i papryka
wedzona. Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji. W razie potrzeby dodaj
odrobine wody, aby pasta byfa bardziej kremowa.

3.Przygotowanie tostow:

o Podpiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda chrupiace.
o Na kazda kromke natoz gruba warstwe pasty z soczewicy.
4 Dekoracja:
o Utdz na pascie kilka listkow rukoli.
o Pokroj pomidora w cienkie plasterki i potoz je na rukoli.
o Posyp pestkami dyni.

5.Podanie: Tosty podawaj od razu, najlepiej z herbata ziotowa lub szklanka swiezo

wyciskanego soku.



SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI,
SZPINAKIEM | BANANEM

Skfadniki (na 2 porcje, okoto 500 ml):

e Truskawki (Swieze lub mrozone) -
150 g

e Szpinak baby (Swiezy) - 50 g

e Banan - 120 g (1 sredni)

e Mleko migdatowe (lub inne roslinne)
-300 g

e Sok z cytryny - 10 g (2 tyzeczki)

e Siemie Iniane (mielone) - 10 g (1
tyzka)

e Miod lub syrop klonowy -10 g
(opcjonalnie, 2 tyzeczki)

! k
Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Jesli uzywasz swiezych truskawek, optucz je i usun szyputki. W przypadku
mrozonych truskawek, nie rozmrazaj ich przed blendowaniem.
o Szpinak dokfadnie optucz pod biezaca woda.
o Obierz banana i pokrdj go na mniejsze kawatki.
2.Blendowanie:
o Wszystkie skfadniki (truskawki, szpinak, banan, mleko migdatowe, sok z
cytryny i siemie Iniane) umies¢ w blenderze.
o Blenduj przez 1-2 minuty, az smoothie bedzie gtadkie i kremowe. W razie
potrzeby dodaj odrobine mleka, aby uzyskac pozadana konsystencije.
3.Dostadzanie (opcjonalne): Jesli smoothie jest zbyt kwasne, dodaj miod lub
syrop klonowy i krotko zmiksuj.
4. Podanie: Przelej smoothie do szklanek i podawaj od razu. Mozesz
udekorowac szklanki plasterkiem truskawki lub listkiem miety.



OWSIANKA Z SUSZONYMI

SLIWKAMI | ORZECHAMI
Skfadniki (na 1 porcje):
e Ptatki owsiane (gorskie) - 50 g
e Mleko (np. krowie 2% ttuszczu lub
roslinne) - 250 g
e Suszone sliwki - 30 g (okoto 4 sztuki)
e Orzechy wtoskie - 15 g (okoto 5
potowek)
e Miod lub syrop klonowy - 10 g (1
tyzeczka, opcjonalnie)
e Cynamon - 2 g (szczypta)
e SOl -1g(szczypta)

Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:
o W matym rondelku zagotuj mleko z szczypta soli.
o Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu, mieszajac, przez 5-7 minut,
az owsianka zgestnieje.
2.Przygotowanie dodatkow:
o Suszone sliwki pokrdj na drobniejsze kawatki.
o Orzechy wioskie lekko posiekaj lub rozdrobnij w dtoniach.
3.Dodanie sktadnikow:
o Gdy owsianka jest gotowa, zdejmij ja z ognia i wymieszaj z cynamonem.
o Przetdz owsianke do miseczki, posyp pokrojonymi $liwkami i orzechami
wioskimi.
o Jesli lubisz, dodaj tyzeczke miodu lub syropu klonowego dla stodyczy.
4. Podanie:
o Podawaj od razu, mozesz dodatkowo udekorowac odrobing cynamonu
lub plasterkiem swiezego jabtka.



PLACUSZKI Z CUKINII Z

Sktadniki (na okoto 12 placuszkow):
e Cukinia - 400 g (1 srednia)
e Jajko-60 g (1duze)
e Maka petnoziarnista - 50 g (4 tyzki)
e Jogurt naturalny - 150 g
e Czosnek -5 g (1zabek)
e SOl -2 g (szczypta)
e Pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)
o Koperek swiezy - 10 g (2 tyzki, posiekany)
e Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

szygotowani: -
1. Przygotowanie cukinii:
o Zetrzyj cukinie na tarce o grubych oczkach.
o Przet6z do miski, posol i odstaw na 10 minut, aby puscifa sok.
Nastepnie doktadnie odcisnij ja w dtoniach lub za pomoca gazy.
2. Przygotowanie ciasta:
o Do odcisnietej cukinii dodaj jajko, make, pieprz i potowe posiekanego
koperku. Wymieszaj na jednolita mase.
3.Smazenie placuszkow:
o Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy.
o Nakfadaj porcje ciasta (okoto 1tyzki na placuszek) i smaz na srednim
ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony, az bedaq ztociste.
/. Przygotowanie sosu:
o Jogurt naturalny wymieszaj z przecisnietym przez praske czosnkiem i
reszta koperku. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Podanie:
o Placuszki podawaj na ciepto z tyzka jogurtu czosnkowego na wierzchu.



OMLET Z AWOKADO |
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

Skfadniki (na 1 porcje):
e Jajka-120 g (2 duze)
e Awokado - 70 g (1/2 $redniego owocu)
e Pomidorki koktajlowe - 100 g (okoto 8
sztuk)
e Oliwa z oliwek -5 g (1 tyzeczka)
e Mleko (np. krowie 2% lub roslinne) -
20 g (2 tyzki)
e SOl -2 g (szczypta)
| e Pieprz czarny mielony -1 g (szczypta)
Przygotowanie: e Swieza bazylia - 5 g (kilka listkow)
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
o Awokado obierz i pokroj w plasterki.
o W miseczce roztrzep jajka z mlekiem, solg i pieprzem.
2.Smazenie omletu:
o Na sredniej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Wlej mase jajeczng i smaz na matym ogniu przez 3-4 minuty, az omlet
zacznie sie scinac, ale wcigz bedzie lekko wilgotny na wierzchu.
3.Dodanie dodatkow:
o Na jednej potowie omletu utoz plasterki awokado i pomidorki
koktajlowe.
o Delikatnie zt6z omlet na pot i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az bedzie
catkowicie sciety.
4 Podanie:
o Przetdz omlet na talerz, udekoruj swiezymi listkami bazylii.

o Mozesz podac go z dodatkowa porcja sSwiezych warzyw, np. rukolg lub
safata.




CHIA PUDDING Z

BOROWKAMI | MIGDALAMI Sktadniki (na 1 porcje):

e Nasiona chia - 25 g (2 tyzki)

e Mleko migdatowe (lub inne
roslinne) — 200 g (1 szklanka)

e Miod lub syrop klonowy - 10 g
(1tyzeczka, opcjonalnie)

e Borowki-100 g

e Migdaty - 10 g (1tyzka)

- i e Wanilia - 1g (szczypta,
: ®e opcjonalnie)
Przygotowanie:

1. Przygotowanie puddingu:
o W miseczce wymieszaj nasiona chia z mlekiem migdatowym.
o Dodaj miod (jesli uzywasz) i wanilie, doktadnie wymieszaj.
o Przykryj i wstaw do lodéwki na minimum 3-4 godziny
(najlepiej na cata noc), az nasiona chia wchtong mleko i
pudding zgestnieje.
2. Przygotowanie dodatkow:
o Boréwki optucz pod biezaca woda.
o Migdaty drobno posiekaj lub upraz na suchej patelni dla
intensywniejszego smaku.
3.Podanie:
o Wyjmij pudding z lodowki, delikatnie wymieszaj.
o Przetoz do miseczki lub szklanki.
o Na wierzchu utoz boréwki i posyp migdatami.




TOSTY Z RICOTTA,

FIGAMI | MIODEM Sktadniki (na 2 tosty):
e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki

(okoto 120 g)
e Ricotta - 80 g (4 tyzki)
e Swieze figi — 100 g (2 srednie)
e Midd - 10 g (2 tyzeczki)
e Orzechy wioskie - 10 g (1 tyzka,
posiekane)
e Cynamon - 1g (szczypta,
; | , opcjonalnie)
Przygotowanie: e SOl -1g (szczypta, opcjonalnie)

1. Przygotowanie chleba:
o Kromki chleba podpiecz w tosterze lub na suchej patelni, az
beda chrupiace.
2.Przygotowanie fig:
o Umyj figi, osusz i pokrdj je na cienkie plasterki.
3. Komponowanie tostow:
o Na kazdej kromce rozsmaruj rowng warstwe ricotty.
o Utoz plasterki fig na wierzchu.
o Skrop kazdy tost miodem.
o Posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.
o Opcjonalnie dodaj szczypte cynamonu dla aromatu |
szczypte soli, by podkreslic smak.
4 Podanie:
o Podawaj od razu jako lekkie sniadanie, przekaske lub deser.




SMOOTHIE Z MANGO,
SZPINAKIEM | JOGURTEM

Skfadniki (na 2 porcje, okoto 500 ml):

e Mango - 200 g (1 srednie, dojrzate)

e Szpinak baby - 50 g

e Jogurt naturalny -150 g

e Mleko (np. migdatowe lub krowie
2%) - 150 g

e Sok z cytryny - 10 g (2 tyzeczki)

e Miod lub syrop klonowy - 10 g (1
tyzeczka, opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Mango obierz, usun pestke i pokroj w kostke.
o Szpinak doktadnie optucz pod biezaca woda.
2.Blendowanie:

o Wszystkie skfadniki (mango, szpinak, jogurt, mleko, sok z cytryny)
umies¢ w blenderze.
o Blenduj przez 1-2 minuty, az smoothie bedzie gtadkie i kremowe.
o Jesli smoothie jest za geste, dodaj odrobine mleka, aby uzyskac
pozadana konsystencje.
3.Dostadzanie (opcjonalnie):
o Jesli smoothie jest zbyt kwasne, dodaj miod lub syrop klonowy i
ponownie krotko zmiksuj.
4. Podanie:
o Przelej smoothie do szklanek i podawaj od razu.
o Dla dekoracji mozesz dodac listek szpinaku lub plasterek mango na
brzeg szklanki.



OWSIANKA Z JABLKAMI,

CYNAMONEM | ORZECHAMI
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Skfadniki (na 1 porcje):

e Platki owsiane (gorskie) - 50 g

e Mleko (np. krowie 2% ttuszczu lub
roslinne) - 250 g

e Jabtko - 150 g (1 srednie)

e Cynamon -2 g (1/2 tyzeczki)

e Orzechy wtoskie - 15 g (okoto 5
potowek)

e Midd lub syrop klonowy - 10 g (1
tyzeczka, opcjonalnie)

e SOl -1g (szczypta)

o\ 3 e,
| Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:
o W rondelku zagotuj mleko z szczypta soli.
o Dodaj pfatki owsiane i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az
owsianka zgestnieje.
2.Przygotowanie jabtka:
o Jabtko umyj, obierz (opcjonalnie) i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
o Dodaj starte jabtko i cynamon do gotujacej sie owsianki. Wymieszaj i
gotuj jeszcze 1-2 minuty.
3.Przygotowanie dodatkow:
o Orzechy wtoskie posiekaj na mniejsze kawatki.
o Jesli uzywasz miodu lub syropu klonowego, przygotuj go do polania.
4. Podanie:
o Przetdz owsianke do miseczki.
o Posyp wierzch posiekanymi orzechami.
o Opcjonalnie skrop miodem lub syropem klonowym dla dodatkowe;
stodyczy.



OMLET Z PAPRYKA,
CEBULA | SEREM FETA

Skfadniki (na 1 porcje):
" w v e e Jajka -120 g (2 duze)
T~ I - e Czerwona papryka - 80 g (1/2 $redniej)
e Cebula-50 g (1/2 matej)
e Serfeta-30¢g
e Oliwa z oliwek -5 g (1 tyzeczka)
e SOl -1g (szczypta)
e Pieprz czarny mielony -1 g (szczypta)
e it o Swieza pietruszka lub szczypiorek - 5 g
Przygowtowanie: | (opcjonalnie, do dekoracji)
1.Przygotowanie warzyw:
o Papryke umyj i pokréj w matg kostke.
o Cebule obierz i drobno posiekaj.
2.Podsmazenie warzyw:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz na matym ogniu przez 1-2 minuty, az sie zeszkli.
o Dodaj papryke i smaz kolejne 3-4 minuty, az warzywa zmiekna.
3.Przygotowanie masy jajecznej:
o W miseczce roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem.
o Wlej mase jajeczng na patelnie z warzywami i rozprowadz rownomiernie.
4 Dodanie sera feta:
o Gdy omlet zacznie sie scinac, pokrusz ser feta na wierzchu.
o Smaz na matym ogniu, az jajka catkowicie sie zetng (mozesz przykryc
patelnie, aby przyspieszyc proces).
5.Podanie:
o Omlet przetdz na talerz i udekoruj posiekang pietruszka lub szczypiorkiem,
jesli lubisz.
o Podawaj od razu, najlepiej z kawatkiem petnoziarnistego pieczywa lub
swiezg satatka.
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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




