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CHRUPIACY DORSZ W

PARMEZANOWEJ PANIERCE Sktadniki
e 4 Swieze filety z dorsza (okoto 170 g kazdy)

e 100 g drobno startego parmezanu

e 60 g panko lub maki migdatowej (dla wersji
niskoweglowodanowe))

e 2 duzejajka (ok. 110 g)

e 1tyzeczka (3 g) czosnku w proszku

e 1, tyzeczki (1 g) papryki

e SOl i swiezo mielony pieprz — do smaku

e 2 tyzki (30 ml) oliwy z oliwek lub
roztopionego masta

e Swieza natka pietruszki (do dekoracji)

e 1cytryna, pokrojona na czastki (do

podania)
Przygotowanie
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Osusz filety dorsza papierowym
recznikiem.

2. Przygotuj dwie miski: w jednej roztrzep jajka, a w drugiej wymieszaj
parmezan, panko, czosnek w proszku, papryke, sol i pieprz.

3.Zanurz kazdy filet w jajku, doktadnie obtaczajac go z kazdej strony.
Nastepnie przetoz do mieszanki parmezanowej, dociskajac, aby
panierka dobrze przylegata. Otrzep nadmiar.

4. Utoz filety na blasze wytozonej papierem do pieczenia i skrop oliwg
lub roztopionym mastem. Piecz przez 12-15 minut, az panierka sie
zeztoci, a ryba bedzie tatwo sie rozpadac pod widelcem.

5.Alternatywnie - smazenie: Rozgrzej oliwe lub masto na patelni na
srednim ogniu i smaz filety po 3-4 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste i chrupiace.

6. Posyp posiekang natka pietruszki i podawaj z czastkami cytryny.




PROSTA, WYSOKOBIALKOWA

QUICHE Z KRUCHYM SPODEM Skladniki
» 1 mrozone kruche ciasto na tarte (gtebokie)

* 110 g cebuli, drobno posiekanej

e 43 g szpinaku, grubo posiekanego

* 2 catejajka (ok. 110 g)

* 180 g biafek jaj

* 180 g odttuszczonego mleka

#  skondensowanego niestodzonego

!, e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

) » 3 g soli (do smaku)

/ * 0,5gmielonego pieprzu (do smaku)

* 142,5 g szynki, posiekanej

* 84 g mozzarelli o obnizonej zawartosci
tluszczu, startej

* 10 g Swiezych ziot (pietruszka, bazylia lub
kolendra)

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C, aby ciasto i nadzienie piekty sie rownomiernie.

2. Podpiecz ciasto: Umies¢ zamrozony spod na blasze (aby zapobiec wyciekaniu nadzienia) i
naktuj dno widelcem. Piecz przez 8 minut. To tzw. ,Slepe pieczenie’, ktore zapobiega
rozmoczeniu spodu. Odstaw do lekkiego przestudzenia.

3.Podsmaz warzywa: Na srednim ogniu zeszklij cebule na patelni przez okoto 5 minut. Dodaj
czosnek i smaz jeszcze 1 minute, az zacznie pachnie¢. Nastepnie dodaj szpinak i smaz do
momentu, az zwiednie. Odstaw do ostygniecia.

4. W duzej misce wymieszaj jajka, biatka jaj i mleko skondensowane. Dodaj sol i pieprz,
dokfadnie ubijajac trzepaczka.

5.Do masy jajecznej dodaj przestudzong cebule z czosnkiem, szynke, mozzarelle i posiekane
ziota. Wymieszaj.

6.Przelej mase jajeczng do podpieczonego spodu. Nie wypetniaj ciasta po brzegi - nadzienie
powinno siegac tuz ponizej krawedzi.

7.Wstaw do piekarnika i piecz przez 35-45 minut, az wierzch sie lekko zarumieni, a masa
zetnie.

8.Po upieczeniu odstaw quiche na 10 minut, aby lekko stezata - dzieki temu tatwiej jg
pokroic.



CHRUPIACE KOREANSKIE
TOFU W SOSIE GOCHUJANG

Skfadniki
e 1 kostka tofu (450 g, extra twarde)
e 1tyzka (15 ml) sosu sojowego lub tamari
e 1tyzka (8 g) skrobi kukurydziane;
e 3{yzki (18 g) bezglutenowej butki tartej (lub
zwyktej)
Sos:
® 6/ g sosu sojowego 0 obnizonej zawartosci
sodu (lub tamari)
e 15 g pasty gochujang (sprawdz, czy jest
bezglutenowa)
e 1tyzka (15 g) koncentratu pomidorowego
e 2 {yzki (30 ml) bulionu warzywnego lub wody
e 3tyzki (45 g) miodu (lub syropu klonowego
dla wersji weganskiej)
e 1tyzka (15 ml) oleju sezamowego prazonego
e 1tyzka (15 ml) octu ryzowego
e 2 tyzeczki (6 g) drobno posiekanego czosnku
e 1tyzeczka (2 g) Swiezo startego imbiru
1tyzeczka (3 g) skrobi kukurydziane;
1tyzeczka (5 ml) wody

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Wyjmij tofu z opakowania, odsacz
nadmiar ptynu i delikatnie docisnij je
recznikiem, aby usunac wilgoc.

3.Pokroj tofu w kostke o boku 2,5 cm i
przetoz do miski.

4 Wymieszaj tofu z sosem sojowym,
nastepnie obtocz w skrobi
kukurydzianej, a na koncu w butce
tartej, aby rownomiernie pokry¢
kawatki.

5.Utdz tofu na blasze wytozonej papierem
do pieczenia, tak aby kawatki sie nie
stykaty — to zapewni chrupkosc.

6.Piecz przez 25 minut, po czym wytacz
piekarnik i pozostaw tofu w srodku na 5
minut.

7.W rondelku wymieszaj wszystkie
sktadniki sosu, oprocz skrobi
kukurydzianej i wody.

8.W osobnej miseczce rozpusc skrobie w
wodzie, a nastepnie dodaj do rondelka.

9. Podgrzewaj na matym ogniu, mieszajac
trzepaczka, az sos zacznie sie gotowac i
gestnieC. Zdejmij z ognia i pozwol mu
jeszcze zgestniec.

10. Po upieczeniu tofu odstaw je na 5
minut, a nastepnie przetoz do miski.

11. Wymieszaj z potowg sosu, aby
rownomiernie je pokryc. Reszte sosu
podaj osobno.



CIASTO JOGURTOWE Sktadniki

 1duze jajko (ok. 55 g)

e 180 g jogurtu greckiego

 1dojrzaty banan (ok. 100 g) lub 5 szklanki
(120 g) musu jabtkowego

e 80 ml (‘4 szklanki) syropu klonowego lub
miodu

e 150 g (1% szklanki) maki owsianej lub inne;
ulubionej maki

e 50 g (%, szklanki) maki migdatowej (lub
wiecej maki owsianej)

o 1tyzeczka (5 ml) ekstraktu waniliowego

e 2tyzeczki (8 g) proszku do pieczenia

o Y6 tyzeczki (szczypta) soli

-e 60 ml (1 szklanki) mleka (dowolnego

rodzaju)

e Opcjonalnie: 50 g (Y, szklanki) gorzkiej lub
bardzo gorzkiej czekolady w kawatkach

Przygotowanie
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i wyt6z forme o srednicy 20 cm
papierem do pieczenia.

2.W duzej misce rozgnie¢ banana, nastepnie dodaj jogurt grecki,
jajko, syrop klonowy, ekstrakt waniliowy i szczypte soli.
Wymieszaj na jednolitg mase.

3.Dodaj suche sktadniki: make owsiana, make migdatowa i proszek
do pieczenia. Stopniowo wlewaj mleko, mieszajac, az masa bedzie
gfadka.

4. Opcjonalnie dodaj czekolade i delikatnie wymieszaj.

5.Przetoz ciasto do przygotowanej formy i piecz okoto 30 minut, az
patyczek wbity w srodek wyjdzie suchy.

6.0dstaw do ostygniecia, a nastepnie podawaj.




BIALE CHILI Z KURCZAKIEM  gqadniki

e 14 goliwy z oliwek

1 mata zotta cebula (ok. 70 g), drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane (lub 1% tyzeczki
czosnku w proszku)

e 590 g bulionu drobiowego o obnizonej zawartosci soli

2 puszki (po 115 g) drobno pokrojonych zielonych
papryczek chili

3 g mielonego kminu rzymskiego

e 0,5 g mielonego pieprzu cayenne

e 0,5 g suszonego oregano

 1g papryki stodkiej

e Sok z 5 matej limonki

e SOl i Swiezo mielony pieprz — do smaku

e 2 puszki (po 425 g) biatej fasoli (great northern beans)

e 230 g smietany lub jogurtu greckiego

154 g kukurydzy (mrozonej lub swieze))

e 2 solidne szklanki (ok. 280 g) ugotowanego i
poszarpanego kurczaka (np. z rozna lub z obiadu)

Przygotowanie

1.Podsmaz warzywa: W duzym garnku (5-6 l) rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
Dodaj cebule i smaz 3-5 minut, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i smaz jeszcze 30
sekund.

2.Dodaj przyprawy: Wlej bulion drobiowy, dodaj papryczki chili, kmin rzymski,
cayenne, papryke, oregano i sok z limonki. Dopraw solg i pieprzem.

3.Przygotuj fasole: Fasole odcedz i przeptucz na sitku. Opcjonalnie: Zmiksuj
chochle fasoli z odrobing bulionu na gtadkie puree (sprawi, ze chili bedzie
gestsze i bardziej kremowe).

4. Gotowanie: Dodaj do garnka cata fasole, kukurydze i zmiksowang fasole
(jesli uzywasz). Doprowadz do lekkiego wrzenia i gotuj 15-30 minut na matym
ogniu, bez przykrycia.

5.Dodaj Smietane i kurczaka: Zdejmij garnek z ognia, wmieszaj smietane lub
jogurt oraz poszarpanego kurczaka.

6.Podanie: Chili podawaj udekorowane swieza kolendrg, startym serem,
plasterkami awokado i chipsami tortilla.



LASAGNE Z TWAROGIEM

7 Przygotowanie
1. Przygotowanie szpinaku i nadzienia
1.Rozgrzej 1 tyzeczke oliwy na srednim ogniu.
Wrzu¢ szpinak i smaz 4-5 minut, az zwiednie.
2.0studz szpinak i dokfadnie odcisnij nadmiar
wody przy pomocy czystej sciereczki.
3.W misce wymieszaj szpinak z twarogiem,
jajkami, parmezanem, oregano, przyprawg
wtoska, solg i pieprzem. Wstaw do lodowki.

Sktadniki L
Mieso: 2. Przygotowanie miesa
o 1tyzka (15 ml) oliwy z oliwek (extra virgin) 1.Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nattus¢
e 3tyzeczki (9 g) czosnku, drobno posiekanego naczynie zaroodporne (23x33 cm) oliwa.
* 1mafa z6tta cebula (ok. 70 g), drobno 2.W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy na
pokrojona

srednim ogniu. Podsmaz cebule i czosnek
przez 2-3 minuty, az zaczng pachniec.
3.Dodaj mielong wotowine i smaz,

450 g mielonej wotowiny (najlepiej z chowu
ekologicznego)

e 1tyzeczka (1 g) oregano

o 1lyzeczka (1g) przyprawy whoskiej rozdrabniajac, az bedzie prawie gotowa.

e 1tyzeczka (2 g) papryki stodkiej 4. Dopraw mieso oregano, przyprawg wtoska,
* Y tyzeczki (1g) chili w proszku papryka, chili, sola i pieprzem. Wlej sos

o 5 tyzeczki (3 g) soli
o 1, tyzeczki (1 g) pieprzu
e 960 ml sosu marinara

marinara i doktadnie wymieszaj.
3. Uktadanie warstw

Nadzienie: 1.Na dnie naczynia rozprowadz kilka tyzek sosu
e 450 g twarogu ziarnistego (1%) miesnego.
* 2duze jajka (ok. 110 g) 2.Ut6z7 4 ptaty makaronu na sosie.

e 50 g parmezanu, Swiezo startego
e 1, tyzeczki (1 g) oregano
o 1) tyzeczki (1 g) przyprawy wioskiej

3.Posyp 50 g mozzarelli, dodaj potowe miesa i
potowe nadzienia z twarogu.

e 1, lyzeczki (3 @) sol 4 Powtdrz warstwy. Na wierzch wytoz
e 1 tyzeczki (0,5 g) pieprzu pozostata mozzarelle (100 g).
o 140 g swiezego szpinaku (baby) 4. Pieczenie
* Ttyzeczka (5 ml) oliwy z oliwek 1. Piecz 45-50 minut, az ser sie roztopi i
Lasagne: , , zarumieni.
e 8 ptatow makaronu lasagne (ok. 200 g, moze , o
, 2.0dstaw lasagne na 10 minut, aby tatwiej sie
by¢ bezglutenowy)

e 200 g mozzarelli, swiezo starte kroifa.



WYSOKOBIALKOWE MISKI RYZOWE
Z KURCZAKIEM SHAWARMA

Sktadniki
Kurczak Shawarma:
e 750 g filetu z kurczaka, pokrojonego na cienkie plastry
e 4-573bkow czosnku, drobno posiekanych
o 2 tyzeczki cebuli w proszku
o 2 tyzeczki suszonej natki pietruszki
o 2 tyzeczki wedzonej papryki
1,5 tyzeczki soli i pieprzu
o 2 {yzeczki mielonego kminu rzymskiego
e 180 ml soku z cytryny
e 30-40 g lekkiego masta do smazenia
Pikantny sos samurajski:
e 200 g jogurtu greckiego o obnizonej zawartosci ttuszczu
* 100 g lekkiego majonezu
e 25-30 g ostrego sosu (np. buffalo sauce)
o Y, tyzeczki soli, pieprzu, czosnku w proszku, cebuli w
proszku i papryki
e 60 ml soku z cytryny
Jogurtowy mix z ogorkiem:
* 100 g jogurtu greckiego
* Posiekane ogorki i pomidory
e S0l, czosnek w proszku, kmin rzymski — do smaku
e Swieza natka pietruszki
Ztoty ryz:
e 200 g surowego ryzu basmati lub 560 g ugotowanego
(ok. 140 g na porcje)
1tyzeczka kurkumy
1tyzeczka papryki
11yzeczka soli
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

Przygotowanie
1. Ztoty ryz

1. Przeptucz ryz basmati pod biezaca woda, az
woda bedzie przejrzysta.

2. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
dodajac kurkume, papryke, sol i kmin rzymski.

3.Po ugotowaniu odstaw na bok.

2. Kurczak shawarma

1.W misce wymieszaj czosnek, cebule w proszku,
suszong natke pietruszki, wedzong papryke,
sol, pieprz, kmin rzymski i sok z cytryny.

2. Natrzyj mieszankg pokrojonego kurczaka i
odstaw na co najmniej 15 minut (mozna
marynowac dtuzej dla intensywniejszego
smaku).

3.Rozgrzej masto na patelni na $rednim ogniu.
Smaz kurczaka 5-7 minut z kazdej strony, az
bedzie ztocisty i w petni ugotowany.

3. Pikantny sos samurajski

1.W misce potacz jogurt grecki, majonez, ostry
SOS | przyprawy.

2. Dokfadnie wymieszaj i dopraw do smaku.

3.Przechowuj w lodowce do momentu podania.

4. Jogurtowy mix z ogorkiem

1.Wymieszaj jogurt grecki z posiekanymi
ogdrkami i pomidorami.

2. Dopraw solg, czosnkiem w proszku i kminem
rzymskim.

3.Dodaj swiezg natke pietruszki i wymieszaj.

5. Sktadanie misek

1. Podziel ugotowany ryz na porcje i rozt6z do
misek.

2.Na kazdej porcji utoz kawatki kurczaka
shawarma.

3.Dodaj porcje pikantnego sosu samurajskiego i
jogurtowego mixu z ogorkiem.

4. Opcjonalnie udekoruj $wiezg natka pietruszki.



NAJLEPSZE
PROTEINOWE BAJGLE

Skiadniki
e 120 g maki orkiszowe;
e 160 g twarogu chudego
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1, tyzeczki soli
e Sezam i mak do posypania

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg).

2.W misce wymieszaj twarog, make orkiszowa i proszek
do pieczenia. W razie potrzeby dodaj wiecej maki lub
twarogu, aby uzyskac elastyczne ciasto.

3.Podziel ciasto na rowne czesci i uformuj wateczki, a
nastepnie potacz ich konce, tworzac ksztatt bajgla.

4. Ut6z bajgle na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Posyp sezamem i makiem, lekko dociskajac,
aby dobrze sie przykleity.

5.Piecz przez 15 minut, az bajgle lekko sie zarumienia.




ZAPIEKANKA Z KURCZAKIEM
(CHICKEN POT PIE)

Sktadniki
Ciasto:

1 szklanka (120 g) maki petnoziarniste;

4 tyzki (60 g) miekkiego masta, pokrojonego w mate
kostki

1, tyzeczki soli

1, tyzeczki pieprzu

Y, szklanki (60 ml) wody

Nadzienie:

11yzka (15 ml) oliwy z oliwek

1, szklanki (70 g) cebuli, drobno posiekane;

11yzka (3 zabki) czosnku, drobno posiekanego

115 szklanki (180 g) marchewki, pokrojonej w cienkie
plasterki

15 szklanki (50 g) selera naciowego, drobno posiekanego
(okoto 2 todygi)

15 tyzeczki soli

Y, tyzeczki pieprzu

15 tyzeczki suszonego tymianku

15 tyzeczki suszonego rozmarynu

3 tyzki (24 g) maki petnoziarnistej

15 szklanki (120 ml) bulionu drobiowego o niskiej
zawartosci soli lub bez soli

1 szklanka (240 ml) mleka (tradycyjnego lub roslinnego)
2 szklanki (280 g) ugotowanego kurczaka, posiekanego
lub porwanego (okoto 340 g surowego miesa lub 2 piersi)
1 szklanka (150 g) mrozonego groszku, rozmrozonego i
odsaczonego

1 szklanka (150 g) mrozonej kukurydzy, rozmrozonej i
odsaczonej

Przygotowanie
1. Przygotowanie nadzienia

1.Rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Podsmaz
cebule, czosnek, marchewke i seler przez
okotfo 5 minut, az beda miekkie.

2.Dodaj sol, pieprz, tymianek, rozmaryn i
make. Wymieszaj i stopniowo wlewaj
bulion, ciggle mieszajac. Doprowadz do
wrzenia.

3.Gdy zacznie sie gotowac, wlej mleko i
mieszaj, az sos zgestnieje.

4. Dodaj ugotowanego kurczaka, groszek i
kukurydze. Wymieszaj, a nastepnie
przetdz catosc do nattuszczonej formy do
tarty o srednicy 23 cm.

2. Przygotowanie ciasta

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2.W misce lub przy uzyciu miksera
wymieszaj make, masto, sél, pieprz i wode,
az powstanie ciasto. Bedzie lekko klejace.

3.Uformuj kule i lekko sptaszcz. Na
oproszonej maka powierzchni (lub miedzy
dwoma arkuszami papieru do pieczenia)
rozwatkuj ciasto na wielkos¢
przykrywajaca forme.

4. Przykryj nadzienie rozwatkowanym
ciastem, a na srodku zrob trzy naciecia,
aby para mogta swobodnie uchodzi¢
podczas pieczenia.

3. Pieczenie

1. Wstaw zapiekanke do piekarnika i piecz
przez 35 minut, az ciasto stanie si¢
ztociste.

2.Po upieczeniu odstaw na 5 minut,
nastepnie podawaj.



WYSOKOBIALKOWA PIZZA

SNIADANIOWA Sktadniki

e 1duza tortilla (np. bezglutenowa)

e 3jajka

e 3-4 fyzki (45-60 g) twarogu ziarnistego

e 3-4 tyzki (45-60 g) sosu pomidorowego lub
marinara

e Oregano - do smaku

e SOl morska - do smaku

e Pieprz - do smaku

e Starta mozzarella - wedtug uznania

e Opcjonalne dodatki: pepperoni, pepperoni
drobiowe, warzywa itp.

Przygotowanie
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C i lekko nattusc okragta forme
do pieczenia (np. tortownice lub naczynie na tarte).
2. Utoz tortille w formie, tworzac baze pizzy.
3.W misce roztrzep jajka z twarogiem i przyprawami
(oregano, sol, pieprz), a nastepnie wlej mase na tortille.
4. Dodaj sos pomidorowy, naktadajac go rownomiernie na
jajka.

5.Posyp mozzarella i, jesli chcesz, dodaj pepperoni lub inne
dodatki.
6.Piecz przez 15-20 minut, az jajka sie zetng, a tortilla
bedzie lekko ztocista i chrupiaca.
7.0dstaw na kilka minut, aby przestygta, pokroj i podawaj.
Smacznego! &




