MOC BIAI’.KA'

PIZZA BIALKOWA

l' 'lll l‘lt tll ' I‘:-I-‘-.‘ .'1. l | '. \“
i fslt'l'1_ |I | ' & -
' Mozzarella Papryka

CZEKOLADOWY PUDDING CHIA

S g

Biatko roslinne




PROTEINOWY SERNIK

Serek Smietankowy Jogurt grecki
7 e
Odzywka biatkowa Stodzik

Ekstrakt waniliowy

BIALKOWA MISKA JOGURTOWA

vﬁ' - N P x
P il O

- Odzywka biatkowa

- Masto orzechowe Granola

£

Oowoce Gorzka czekolada



FATWE BATONY BIALKOWE -
a TYLKO 4 SKEADNIKI

Masto orzechowe Syrop klonowy

Biatko w proszku Gorzka czekolada

Ptatki owsiane

BIALKOWE BURRITO
SNIADANIOWE

Mielone mieso

\

Ser cheddar



~ BIALKOWA MISKA SNIADANIOWA

3

Oliwa z oliwek Chuda wotowina

) PR

N - , -

i - £
‘ F S o> ¥

4 BT
¥ :‘ F ! [ . ’ B .-
4 : \

s
LS

o 'd

Ser cheddar

Pomdor Awokado

BIALKOWY PUDDING

RS e
¢ B e

Biatko w proszku

Syrop klonowy




CZEKOLADOWY KOKTAIL

/ TWAROGIEM

Ekstrakt waniliowy Banany

BIALKOWE TOSTY FRANCUSKIE

e e

Odzywka biatkowa
1

Cynamon'



== Zitibie’ ety I I Kopau Forieg ard ‘

& Stir-fry z kurczakiem | warzrywami
a 13 20g. Teg 1044

€, Kurczak Kung Pao 2 rytem

6 T-"'&Eﬂl— 1303
[a " " - -I-|-:I | S ]

&, Karkdwka z grilla
I
245
¥ s § Toaors P Ly o

Szybkie dodawanie kolejnego dnia +

kopiowanie positkow z innych dni



Skladniki
PIZZA BIALKOWA Ciasto:
e 125 g maki samorosnacej lub 125 g maki
pszennej + 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
+ Y tyzeczki soli
e 180 g gestego jogurtu greckiego
(pefnottustego lub niskottuszczowego) + 1-2
tyzki w razie potrzeby
e 1 tyzeczki soli
Dodatki:
e 80 g sosu pomidorowego do pizzy
e 150 g mielonego miesa drobiowego (kurczak
lub indyk), podsmazonego
e 50 g cebuli, drobno posiekanej
e 50 g papryki, drobno posiekane;
e 100 g tartej mozzarelli

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Jesli nie masz maki samorosnacej, przygotuj wtasna, mieszajac
make z proszkiem do pieczenia i solg w duzej misce.

2.Wyrdb ciasto. Dodaj jogurt grecki i sél do maki, a nastepnie wymieszaj, az zacznie formowac
sie ciasto. Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj wiecej jogurtu po 1tyzce. Jesli za mokra - dosyp
odrobine maki.

3. Uformuj kule. Wyrabiaj ciasto rekami przez 2-3 minuty, az stanie sie gtadkie i bez suchych
resztek maki. Oprész je maka, aby zapobiec przyklejaniu do blatu lub watka.

4 Rozwatkuj ciasto. Przetoz kule na oproszona maka powierzchnie i rozwatkuj na ksztatt kotfa
lub prostokata o grubosci okoto 5 mm.

5.Przenies$ na blache. Ostroznie przetoz ciasto na blache wytozong papierem do pieczenia lub na
kamien do pizzy.

6.Dodaj sktadniki. Rozsmaruj sos pomidorowy, pozostawiajac okoto 5 mm wolnej przestrzeni
przy brzegach. Rownomiernie roztéz podsmazone mieso, cebule i papryke, a na wierzchu
posyp mozzarella.

7.Piecz przez okoto 20 minut. Ser powinien sie zarumienic i delikatnie babelkowac, a ciasto
nabrac ztotobrazowego koloru. W potowie pieczenia mozesz obracic blache, by pizza
rownomiernie sie dopiekfa.

8.Podawaj. Po upieczeniu odstaw pizze na kilka minut, aby lekko przestygta, a nastepnie pokroj i
ciesz sie zdrowa, biatkowa pizza! % &



CZEKOLADOWY PUDDING CHIA
Skiadniki:

40 g nasion chia

15 g kakao

1 miarka biatka roslinnego
(opcjonalnie)

375 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, sojowego)

3 tyzki syropu klonowego lub
Z agawy

Ekstrakt waniliowy i szczypta
soli (opcjonalnie, do smaku)

Przygotowanie:

1.W sredniej misce wymieszaj nasiona chia, kakao i szczypte soli.

2. Stopniowo wlewaj 250 ml mleka, caty czas mieszajac, aby
sktadniki dobrze sie pofaczyty i nie powstaty grudki.

3.Dodaj syrop klonowy lub z agawy oraz ekstrakt waniliowy (jesli
uzywasz). Doktadnie wymieszaj, a nastepnie dolej reszte mleka,
nadal mieszajac.

4. Przykryj miske folig spozywcza lub pokrywka i wstaw do
lodéwki na minimum 4 godziny, a najlepiej na catg noc. W tym
czasie nasiona chia wchtong ptyn, tworzac gesty pudding.

5.Przed podaniem doktadnie zamieszaj, aby pozbyc sie
ewentualnych grudek.

6. Podawaj samodzielnie lub udekorowany swiezymi owocami,
orzechami lub kawatkami gorzkiej czekolady.



PROTEINOWY SERNIK
Sktadniki:

e 680 g serka Smietankowego (lub
weganskiego zamiennika)
e 500 g jogurtu greckiego (lub roslinne;
alternatywy)
e 50 g biatka w proszku
e 130 g dowolnego stodzika (np. erytrol,
ksylitol, mid)
- * 2,5tyzeczki ekstraktu waniliowego
- G\ e Spod wedtug wtasnego wyboru (np.
LR \ R kruchy, owsiany, bezglutenowy)

Przygotowanie: -
1.Nagrzej piekarnik do 175°C. Wypetnij duza blaszke wodg do 25 wysokosci i
umiesc ja na dolnej potce piekarnika. Dzigki temu sernik bedzie bardzie;

wilgotny i nie popeka.

2. Przygotuj spod. Jesli uzywasz spodu, wytdz nim tortownice o srednicy 23
cm.

3. Ubij sktadniki. Serek smietankowy doprowadz do temperatury pokojowe;j.
Nastepnie zmiksuj go z jogurtem, biatkiem w proszku, stodzikiem i wanilia,
az masa bedzie gtadka. Uwazaj, aby nie ubijac zbyt dtugo - wystarczy, ze
sktadniki sie pofacza.

4. Wlej mase serowa do formy. Wyréwnaj wierzch, a nastepnie umiesc
tortownice na srodkowej potce piekarnika, nad blachg z woda.

5.Piecz przez 30 minut. Po tym czasie wytacz piekarnik, ale nie otwieraj
drzwiczek. Zostaw sernik w srodku na kolejne 5 minut.

6.0studz stopniowo. Po wyjeciu z piekarnika pozostaw sernik do ostygniecia
na blacie. Nastepnie wstaw go do lodowki na co najmniej 6 godzin - wtedy
odpowiednio sie zetnie.

7.Podawaj i ciesz sie smakiem! Mozesz udekorowac sernik owocami, gorzka
czekolada lub orzechami.



BIALKOWA MISKA JOGURTOWA

Skfadniki:
e 250 g jogurtu greckiego
naturalnego
e 1 miarka biatka waniliowego w
proszku
o 1tyzka masta orzechowego
 (gfadkiego)
Dodatki (opcjonalnie):
e Granola
e Owoce (np. banan, jagody,
truskawki)
e Masto orzechowe
e Kawatki gorzkiej czekolady
e Cynamon

Przygotowanie:

1. Wymieszaj sktadniki. Jogurt, biatko i masto
orzechowe umies¢ w misce i dokfadnie wymieszaj,
az masa bedzie gfadka i jednolita.

2.Dodaj ulubione dodatki. Mozesz posypac granola,
owocami, czekolada lub dodac szczypte
cynamonu dla aromatu.

3.Podawaj od razu i ciesz sie pysznym,
wysokobiatkowym sniadaniem lub przekaska!




FATWE BATONY BIALKOWE sktadniki:
— TYLKO 4 SKtADNIKI e 250 g masta orzechowego (lub masta

migdatowego)

120 ml syropu klonowego (lub
miodu)

e 200 g ptatkdéw owsianych (mozna
uzyc¢ btyskawicznych)

e 50 g biatka w proszku (dowolny
smak)

Opcjonalna polewa:
150 g gorzkiej czekolady, roztopione;

Przygotowanie:

1. Podgrzej sktadniki mokre. W rondelku na matym ogniu lub w mikrofalowce
delikatnie podgrzej masto orzechowe i syrop klonowy (lub miéd), az masa
bedzie miekka i fatwa do wymieszania.

2. Dodaj sktadniki suche. Do miski z masa orzechowg wsyp ptatki owsiane i
biatko w proszku. Wymieszaj do uzyskania gestej, kleistej konsystenciji. Jesli
masa jest zbyt sucha, dodaj 1-2 tyzki syropu klonowego lub odrobine wody.

3.Przet6z do formy. Wyt6z kwadratowg foremke (20x20 cm) papierem do
pieczenia. Przet6éz mase do srodka i mocno docisnij, aby byta rownomiernie
roztozona i zbita.

4. Dodaj polewe (opcjonalnie). Jesli chcesz polewe czekoladowa, roztop
czekolade w mikrofalowce (podgrzewajac co 20 sekund i mieszajac) lub w
kapieli wodnej. Wylej jg na wierzch i rownomiernie rozprowadz.

5.Schtodz. Wstaw forme do lodowki na minimum 1 godzine, az batony stezejq |
polewa dobrze sie zetnie.

6.Pokroj i podawaj. Wyjmij z lodowki, pokrdj na prostokaty lub kwadraty.
Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodowce do tygodnia lub zamroz na
dtuzej.



BIALKOWE BURRITO  skiadniki:

e 225 g mielonej kietbasy $niadaniowej (lub mielonego

S'N IADANIOWE indyka/kurczaka)

» > e 1 papryka poblano, bez pestek, drobno pokrojona
: ( “ (mozna zastapi¢ papryka zielona)
oo - e 12 duzych jajek, roztrzepanych
o Ttyzeczka soli
= o 1V tyzeczki pieprzu
e 60 g serka smietankowego, pokrojonego w kostke
(opcjonalnie)
e 6 duzych tortilli (np. petnoziarnistych lub
bezglutenowych)
e 180-230 g tartego sera cheddar
e 1puszka (okoto 400 g) czarnej fasoli, odsaczonej i
optukanej
Do podania:
e Szczypiorek, kolendra, majonez chipotle, pico de
gallo, awokado

Przygotowanie:

1. Jesli planujesz piec burrito od razu, nagrzej piekarnik do 220°C.

2.Podsmaz mieso. Rozgrzej duza patelnie na srednio-wysokim ogniu. Wrzu¢ mielong kietbase i smaz,
rozdrabniajac ja topatka, az straci rozowy kolor. Przet6z mieso na talerz wytozony recznikiem
papierowym, pozostawiajac troche ttuszczu na patelni.

3.Podsmaz papryke. Zmniejsz ogien do Sredniego i dodaj pokrojona papryke. Smaz przez 2-3 minuty, az
zmieknie.

4. Usmaz jajka. Zmniejsz ogien do srednio-niskiego i wlej roztrzepane jajka. Dopraw solg i pieprzem. Smaz
przez 1-2 minuty, az spod zacznie sie scinac. Delikatnie podnos brzegi jajek, pozwalajac, by ptynna czesc
sptywata na dno patelni. Dodaj pokrojony serek smietankowy i smaz jeszcze 1-2 minuty, az jajka beda
lekko Sciete i kremowe. Zdejmij z ognia.

5.Podgrzej tortille. Aby byty bardziej elastyczne, podgrzewaj je pojedynczo przez 20 sekund w kuchence
mikrofalowej lub lekko przypiecz nad otwartym ptomieniem gazowym przez kilka sekund z kazdej strony.

6.Zt6z burrito. Posyp tortille tartym serem, dodaj czarng fasole, jajka i usmazone mieso.

7.Zawin burrito. Zt6z dolng czesc¢ tortilli na farsz, nastepnie zawin boki do srodka i zwin catos¢ do przodu,
tworzac ciasne burrito.

8.Piecz lub zamroz:

o Jesli chcesz podac od razu: Zawin burrito w folie aluminiowg i piecz przez 8-10 minut w 220°C, az ser
sie roztopi.

o Do przechowania w zamrazarce: Owin kazde burrito w folie aluminiowg i wt6z do woreczka na
mrozonki. Aby podgrzac¢ bez rozmrazania, piecz w 220°C przez 20 minut lub zdejmij folie i podgrzej w
mikrofaldwce przez 2 minuty.



BIALKOWA MISKA sSktadniki
S'N IADANIOWA e 2 tyzki oliwy z oliwek (podzielone na dwie

. porcje)

e 450 g chudej wotowiny (97% miesa)

e 1tyzeczka soli morskiej

e Pieprz do smaku

o 1tyzeczka wedzonej papryki

o 1tyzeczka kuminu

e 1tyzeczka nasion kopru wtoskiego

e 2 tyzeczki czosnku w proszku

e 1tyzka chili w proszku

e 8 duzych jajek

e 130 g tartego sera cheddar (podzielone na dwie
porcje)

e 1 sredni pomidor, pokrojony w kostke

e 4 gSwiezej kolendry, posiekanej

 1duze awokado, pokrojone w plasterki

1 duza limonka, pokrojona na 4 czesci

Przytowani:
1.Usmaz mieso. Rozgrzej duzg patelnie na srednim ogniu i dodaj 1 tyzke
oliwy. Wrzuc¢ mielong wotowine oraz przyprawy (sol, pieprz, papryke,
kumin, koper wtoski, czosnek i chili w proszku). Smaz przez 8-10 minut,
rozdrabniajac mieso topatka, az bedzie dobrze przyrumienione i usmazone.
Odsacz nadmiar ttuszczu i odstaw na bok.
2. Przygotuj jajka. Wbij jajka do miski, dodaj sl i pieprz, a nastepnie
roztrzep. Rozgrzej druga patelnie na srednio-niskim ogniu i dodaj
nozostata tyzke oliwy. Wlej jajka i smaz, delikatnie mieszajac i sktadajac je
topatka, az osiggna pozadang konsystencje. Gdy beda prawie gotowe,
DOSyp potowq sera i poczekaj, az sie roztopi.
3.Zt0z miske sniadaniowa. Rozt6z smazong wotowine i jajka do misek. Posyp
resztg tartego sera, dodaj pokrojonego pomidora, Swieza kolendre i
plasterki awokado.
4 Podawaj. Podawaj od razu, z czastka limonki do skropienia przed
jedzeniem. Smacznego!




BIALKOWY PUDDING

Skfadniki:

e 250 g jogurtu greckiego
(niskottuszczowego lub
pefnottustego)

e 40 g biatka w proszku (polecam
smak czekoladowy lub waniliowy)

Dodatkowe skfadniki (opcjonalnie):

e 1tyzka kakao

e 1-2 tyzki syropu klonowego lub
miodu (do smaku, jesli potrzebne)

Przygotowanie:

1.Wymieszaj skfadniki. W misce potacz jogurt grecki z
biatkiem w proszku i ewentualnie kakao. Wymieszaj
dokfadnie trzepaczka lub tyzka, az uzyskasz gtadka,
budyniowa konsystencje.

2. Dostosuj konsystencje. Jesli pudding jest zbyt gesty,
dodaj odrobine mleka (np. krowiego, migdatowego lub
sojowego), aby go rozrzedzic.
stodyczy, dodaj syrop klonowy lub miéd.

4. Podawaj od razu lub przechowuj. Mozesz zjesc¢ pudding
od razu lub przetozy¢ do szczelnego pojemnika i
przechowywac w lodéwce do 3 dni.



CZEKOLADOWY KOKTAIL Z
TWAROGIEM

Skiadniki:

e 125 g twarogu potttustego (lub
chudego)

e 250 ml niestodzonego mleka
migdatowego (lub innego
roslinnego/krowiego)

e 2 tyzki kakao

e 1tyzka miodu lub syropu
klonowego

o 1, tyzeczki ekstraktu
waniliowego

e 1, zamrozonego banana

Przygotowanie:

1.Zblenduj wszystkie sktadniki. Umiesc
twardg, mleko, kakao, miod, wanilie |
banana w blenderze. Miksuj na wysokich
obrotach, az koktajl bedzie gtadki i
kremowy.

2.Podawaj od razu. Przelej do szklanki i
delektuj sie pysznym, biatkowym koktajlem!




BIALKOWE TOSTY FRANCUSKIE ¢, . niki:

e 2duzejajka

* 6 duzych biatek jaj (lub 120 ml biatek ja;
w ptynie)

* 125 ml mleka (dowolnego rodzaju)

1 miarka biatka w proszku (najlepie;
waniliowego, ale moze by¢ dowolny
smak)

* 11{yzka dowolnego stodzika (opcjonalnie,
jesli chcesz stodsze tosty)

e 1 —11yzeczka cynamonu (wedtug
uznania)

* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

* 9 kromek ulubionego pieczywa (najlepie;
wysokobiatkowego)

 1-2 tyzki masta lub sprayu z oliwy do
smazenia

Przygotowanie:

1. Przygotuj mase jajeczng. W duzej, ptytkiej misce wymieszaj jajka, biatka, mleko,
cynamon i wanilie. Jesli uzywasz biatka w proszku, dodaj je teraz i doktadnie
wymieszaj, aby nie byto grudek.

2.Rozgrzej patelnie. Zanim zaczniesz moczycC pieczywo, rozgrzej duza patelnie lub
ptyte do nalesnikow na srednim ogniu. Posmaruj jg mastem lub spryskaj oliwa.

3.Namocz chleb. Moczac po 2 kromki na raz, zanurz kazda kromke w
przygotowanej mieszance jajecznej, przewracajac na drugg strone, aby
rownomiernie nasigknetfa. Najlepiej zostawic pieczywo w mieszance na okoto 1
minute, aby dobrze wchtoneto ptyn.

4, Smaz. Gdy patelnia bedzie goraca, potoz nasaczone kromki i smaz przez 4-5
minut, przewracajac w potowie czasu. Tosty powinny byc ztociste i chrupiace na
brzegach. Powtarzaj ten proces, az wykorzystasz wszystkie kromki.

5.Podawaj na ciepto. Mozesz podac tosty z kleksem jogurtu greckiego, syropem
klonowym, cukrem pudrem, swiezymi owocami lub dodatkowa szczypta
cynamonu.



