MOTYWATOR DIETETYCZNY

BOWLE

16 przepiséow - ~1118 kcal/sr. -+ ~32 min



BOWL Z TOFU, KASZA JAGLANA | WARZYWAMI

BRAZOWY RYZ Z DYNIA | AWOKADO

Oliwa z oliwek

Ciecierzyca

Miéd

Awokado, surowe

Oliwa z oliwek



BOWL Z KREWETKAMI, KASZA JAGLANA | AWOKADO

BOWL Z KURCZAKIEM, KALAFIOREM | WARZYWAMI

Krewetki

Oliwa z oliwek

Suszone morele

Awokado, surowe

Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Surowy Kalafior



BOWL Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | RYZEM

Oliwa z oliwek

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Brzoskwinia

Ser Halloumi

Jogurt naturalny



BOWL Z RYZEM, KURCZAKIEM | AWOKADO

BOWL Z BATATAMI, FASOLA | AWOKADO

Ryz basmati Awokado, surowe

i

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka

Bekon Czerwona fasola
konserwowa

Stodki ziemniak, batat Awokado, surowe



BOWL Z KREWETKAMI, MIODEM | ORZECHAMI

£0S0S MISO BOWL Z WARZYWAMI

Ryz basmati

Krewetki

Brazowy ryz

Oliwa z oliwek

Orzeszki ziemne

Mioéd

Ryba tosos

Cukinia, surowa



BOWL Z BATATOW, CIECIERZYCY | TAHINI

BOWL Z tOSOSIEM, RYZEM | AWOKADO

Mioéd

Brazowy ryz

Awokado, surowe

Stodki ziemniak, batat

Ryba tosos

Sriracha



BOWL Z tOSOSIEM, RYZEM | WARZYWAMI 1

Ryz basmati

Oliwa z oliwek Awokado, surowe

FRITTATA Z WARZYWAMI | TWAROGIEM 1

Jajka kurze Oliwa z oliwek

Twarodg pétttusty / ser Cukinia, surowa

biaty




LASAGNE Z CUKINII, BAKLAZANA | RICOTTY Ty
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Mozzarella Porcja makaronu

razowego spaghetti
e
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Ricotta Parmezan twardy
DAKTYLOWE KARMELKI W GORZKIE) CZEKOLADZIE T

Gorzka czekolada 64% - Daktyle suszone
kostka

Masto migdatowe Olej kokosowy
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1. BOWL Z TOFU, KASZA JAGLANA | WARZYWAMI

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

56.8 g 37.7 ¢ 136.6 ¢ 1039

812 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Kasza jaglana, surowe :@, Imbir mielony

100 g (0.5 szklanki) - 350 kcal 1g- 3 kcal

Oliwa z oliwek E Sos sojowy

15 g - 133 kcal 30 g (6 tyzeczek) - 16 kcal

sl g Tor
3 g (0.5 tyzeczki) 200 g - 288 kcal

sl
=
% Marchewki, surowe # Pieprz czarny
100 g (2 sztuki) - 41 kcal TR 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Zielony groszek cukrowy Cytryna

80 g - 34 kcal 50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
o Miéd ’ Brokut
m 30 g (1 tyzka) - 91 kcal 4 200 g - 66 kcal

‘- Szczypiorek, surowy
o 2g- 1kcal



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1394-bowl-z-tofu-kasz-jaglan-i-warzywami

Przygotowanie kaszy jaglanej: Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw.

Marynata do tofu: W miseczce wymieszaj sos sojowy i mielony imbir.

Marynowanie tofu: Pokrojone tofu obtocz w przygotowanej marynacie i odstaw na co najmniej 15 minut, aby przesigkto

smakiem.

Grillowanie tofu: Rozgrzej patelnie grillowg lub zwyktg patelnie na srednim ogniu. Grilluj tofu przez 3-4 minuty z kazde;j

strony, az bedzie ztociste i lekko chrupigce.

Przygotowanie warzyw: Brokuty i marchewke gotuj na parze przez 5-7 minut, az bedg miekkie, ale wcigz lekko chrupigce.

Alternatywnie, mozesz upiec je w piekarniku skropione oliwg z oliwek, w temperaturze 200°C przez 20 minut.

Gotowanie groszku cukrowego: Zielony groszek cukrowy ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zazwyczaj gotowanie

przez 3-5 minut), a nastepnie odcedz.

Sos cytrynowo-miodowy: W matej miseczce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzke soku z cytryny, 1 tyzeczke miodu, sél i

pieprz do smaku.

Ztozenie bowl: Do miski wtéz ugotowang kasze jaglanag. Na wierzchu utéz grillowane tofu, gotowane brokuty i marchewke

oraz zielony groszek cukrowy.

Polanie sosem: Catos¢ polej przygotowanym sosem cytrynowo-miodowym.

Podanie: Miseczke mozesz posypac posiekanym szczypiorkiem dla dodatkowego smaku i tekstury. Podawaj od razu.




2. BRAZOWY RYZ Z DYNIA | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

48 g 55.3 g 204.2 g 1482

678 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Brazowy ryz
100 g (10 tyzek) - 355 kcal

Dynia Surowa
150 g - 50 kcal

175 g (1 sztuka) - 292 kcal 60 g (2 garscie) * 14 kcal

Sol
29

Ciecierzyca
175 g (12 tyzek) - 637 kcal

_"@ Awokado, surowe Q Garsc surowy Szpinaku
=

Pieprz czarny ' Oliwa z oliwek

1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal 15 g - 133 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Ugotuj brazowy ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Odsacz i ostudz.

° Obierz dynie, pokréj w kostke. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wytéz dynie na blaszke, skrop oliwg z oliwek, posél i popieprz.

Piecz przez 20-25 minut, az dynia bedzie miekka i lekko zrumieniona.



° Jesli uzywasz ciecierzycy z puszki, optucz jg dokfadnie pod biezgcg wodg i osusz.
o Na dnie miski utéz ugotowany brazowy ryz.
o Na ryzu roztéz rbwnomiernie pieczong dynie, ciecierzyce, Swiezy szpinak i plasterki awokado.

° Skrop catos¢ oliwg z oliwek, posél i popieprz do smaku.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/615-brzowy-ry-z-dyni-i-awokado




3. BOWL Z KREWETKAMI, KASZA JAGLANA | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 30 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
64.5 g 52.6 g 135.6 g 1229
1075 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Kasza jaglana, surowe
100 g (0.5 szklanki) - 350 kcal

\}A Krewetki

200 g (17 sztuk) - 170 kcal

Jogurt naturalny ’ Oliwa z oliwek
¥ 125 g (2 sztuki) - 75 kcal ‘ﬁi'«) 15 g - 133 kcal
Pomidor malinowy Cytryna
150 g (1 sztuka) - 29 kcal 50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
% Miéd # Pieprz czarny
L] 30 g (1 fyzka) - 91 kcal iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
6 Awokado, surowe ;iﬂ sél
200 g - 334 kcal 4 3 g (0.5 tyzeczki)

A Ogérek gruntowy * Kolendra
200 g (6 sztuk) - 30 kcal 1 g (1 garsd)

PRZYGOTOWANIE



Kasza jaglana: Przeptucz kasze jaglang na sicie pod biezgca wodg, aby pozby¢ sie goryczy. Przetdéz kasze do garnka, zalej
wodg w proporcji 1:2 (kasza do wody) i gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az kasza bedzie miekka i wchtonie

catg wode. Po ugotowaniu odstaw do ostygniecia.

Krewetki Cajun: Oczyszczone krewetki obtocz rownomiernie w przyprawie Cajun.

Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

Dodaj krewetki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie rézowe i lekko chrupigce. Odstaw na bok.

Sos jogurtowo-limonkowy: W matej miseczce potacz jogurt naturalny, sok z cytryny, midd, sél i pieprz czarny. Wymieszaj

wszystko, az sos bedzie gtadki i kremowy.

Warzywa: Pokréj awokado w plastry, pomidora w kostke, a ogérka w pétplasterki. Mozesz je lekko posoli¢, aby podkresli¢

smak.

Ztozenie Bowl: W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanej kaszy jaglanej.

Na wierzchu utéz krewetki Cajun, pokrojone awokado, pomidora i ogoérka.

Catos¢ polej przygotowanym sosem jogurtowo-limonkowym.

Opcjonalnie posyp $wieza kolendra.

Podanie: Podawaj Bowl od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1398-bowl-z-krewetkami-kasz-jaglan-i-awokado




4. BOWL Z KURCZAKIEM, KALAFIOREM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

60.8 g 39.2 g 88.1 ¢ 885

850 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka ‘ ~ Suszone morele
- 204 g (1 sztuka) - 200 kcal 81 g (1 garsé) - 196 kcal



‘h Imbir mielony

3 8 g - 27 kcal =
- Surowy Kalafior ’
ML 3269 81 keal Y

w Papryka czerwona %

16 g - 5 kcal =i

= sel ﬁ'
3 g (0.5 tyzeczki) TR

‘ Szczypiorek, surowy
" 3g-1kcal

PRZYGOTOWANIE

Pokroj piers z kurczaka na kawatki o wielkosci kesa.
W misce wymieszaj mielony imbir i posiekany zabek czosnku.

Dodaj kurczaka do marynaty i odstaw na 15 minut.

Pokroj brokuty i papryke czerwong na mate kawatki.

w $rodku.

Dopraw solg i czarnym pieprzem do smaku.

szczypiorkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1396-bowl-z-kurczakiem-kalafiorem-i-warzywami

Zabek czosnku
8 g- 12 kcal

Brokut
163 g (30 sztuk) - 54 kcal

Oliwa z oliwek
34 g (3 tyzki) - 300 kcal

Pieprz czarny
3 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Pokroj kalafior na rézyczki i zetrzyj na tarce o grubych oczkach, aby uzyskac ryz kalafiorowy.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu i dodaj kurczaka. Smaz przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i upieczony

Dodaj brokuty i papryke czerwong do kurczaka i smaz przez kolejne 5 minut, az warzywa zmiekna.

Podawaj gorace w misce, uktadajac na dnie ryz kalafiorowy, a na wierzchu kurczaka z warzywami. Posyp posiekanym




5. BOWL Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | RYZEM

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ

42.8 9 14.8 g

482 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Brazowy ryz
100 g (10 tyzek) - 355 kcal

Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

Brzoskwinia
100 g (1 sztuka) - 39 kcal

5 g (1 tyzeczka)

Koperek swiezy
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

Cebula czerwona
309 - 12 kcal

W
-
P >
B
| &

PRZYGOTOWANIE

WEGLE

90.5 g

Piers z kurczaka
150 g - 147 kcal

Papryka zétta, surowa
10 g - 3 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (1 tyzka) - 88 kcal

Pieprz czarny
2 g (2 tyzeczki) - 5 kcal

Cukinia, surowa
30 g -5 kcal

Pieczarka
309 -5 kcal



Ugotuj bragzowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Pokréj piers z kurczaka na kawatki o grubosci okoto 2 cm. Dopraw solg i pieprzem.

Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu. Smaz kurczaka przez 6-8 minut, obracajac, az bedzie ztocisty i w petni

ugotowany. Upewnij sie, ze wewnetrzna temperatura kurczaka osiggneta 74°C.

Pokréj papryke czerwong i zéttg, cukinie oraz cebule czerwong w paski o grubosci okoto 1 cm. Pieczarki pokréj na potéwki

lub ¢wiartki, w zaleznosci od wielkosci.

Rozgrzej patelnie grillowa na $rednim ogniu. Grilluj papryke czerwona, papryke z6tta, cukinie, cebule czerwong i pieczarki

przez 5-7 minut, obracajac od czasu do czasu, az warzywa bedg miekkie i lekko przypieczone.

Pokroj brzoskwinie na plasterki o grubosci okoto 0,5 cm.

W misce utéz ugotowany brazowy ryz. Dodaj grillowane papryki, cukinie, cebule czerwong i pieczarki. Nastepnie dodaj

kawatki kurczaka i plasterki brzoskwini.

Posyp danie Swiezym, posiekanym koperkiem przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/168-bowl-z-kurczakiem-brzoskwini-i-ryem




6. HALLOUMI BOWL Z RYZEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

BIALKO

27.5 9

440 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Gi; ? Ryz basmati
100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal

Cukinia, surowa
100 g - 17 kcal

7 Papryka zétta, surowa
\~ 10 g - 3 kcal

i Oliwa z oliwek
\7§-- 5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

= sl
r& 29
Cytryna

50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Jogurt naturalny
“” 50 g (1 sztuka) - 30 kcal

TLUSZCZ

26.1¢g

WEGLE

95.7 9

Ser Halloumi
70 g - 230 kcal

Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

Oregano suszone
2 g - 6 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 sztuka) - 8 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Mieta surowa
5 g (2 garscie)

Garsc surowy Szpinaku
30 g (1 garsd) - 7 kcal

KALORIE

714



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1392-halloumi-bowl-z-ryem-i-warzywami

Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie miekki i sypki. Odstaw na bok.

Pokréj ser halloumi na plastry o grubosci okoto 1 cm.

Rozgrzej patelnie grillowg na $rednim ogniu. Posmaruj jg odrobing oliwy z oliwek. Grilluj plastry halloumi przez 2-3 minuty

z kazdej strony, az beda ztociste i powstang charakterystyczne paski. Zdejmij z patelni i odstaw.

Pokroj cukinie, papryke czerwong i papryke zétta w cienkie paski.

W duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na Srednim ogniu. Dodaj posiekany zabek czosnku i smaz przez 30 sekund,

az zacznie pachnieé. Uwazaj, aby go nie przypalic.

Dodaj pokrojone warzywa (cukinie, papryke czerwong i zétta) do patelni. Dopraw suszonym oregano, solg i pieprzem

czarnym. Smaz, mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda miekkie, ale nadal lekko chrupiace.

W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z 1 tyzka soku z cytryny i posiekang mieta. Dopraw solg i pieprzem do

smaku. Odstaw.

Do miski wtdz gars¢ swiezego szpinaku, na to wytdz ugotowany ryz basmati. Na wierzchu utéz grillowany ser halloumi i

podsmazone warzywa. Polej wszystko sosem jogurtowo-mietowym. Podawaj od razu.




7. BOWL Z RYZEM, KURCZAKIEM | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

69.6 g 66.4 g 139.5 g 1393

931 g

POTRZEBNE PRODUKTY
..y Ryz basmati b Cebula czerwona
w 100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal 50 g (0.5 sztuki) - 20 kcal
¢ Oliwa z oliwek Piers z kurczaka
‘7§-~‘ 30 g (3 tyzki) - 265 kcal 250 g (1 sztuka) * 245 kcal

Sol

- Pomidor malinowy
k 3 g (0.5 tyzeczki)

100 g (0.5 sztuki) * 19 kcal

@ 4

Cytryna ‘ Zabek czosnku
60 g - 17 kcal 5 g (1 sztuka) - 8 kcal

gp. Lis¢ sataty

; 10 g (2 sztuki) - 1 kcal
‘g’ Pieprz czarny

’ s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Miéd Papryka mielona
30 g (1 tyzka) - 91 kcal 297 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (30 garsci) - 7 kcal

Awokado, surowe
200 g - 334 kcal

& #

&



Ogorek gruntowy
30 g (1 sztuka) - 5 kcal

Kukurydza konserwowa
30 g (2 tyzki) - 22 kcal

>

PRZYGOTOWANIE

Ryz Basmati: Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw do ostygniecia.

Pieczony Kurczak: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Filety z piersi kurczaka natrzyj oliwg z oliwek, papryka mielong, solg i
pieprzem czarnym. Utéz kurczaka na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 20-25 minut, az bedzie

ztocisty i w petni upieczony. Po upieczeniu, odstaw na kilka minut, a nastepnie pokréj w paski lub kostke.

Guacamole: Rozgnie¢ awokado widelcem w misce. Dodaj posiekang czerwong cebule, pokrojonego pomidora malinowego,

posiekane liscie kolendry oraz odrobine soli i pieprzu czarnego do smaku. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Sos Limonkowy: W miseczce wymieszaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, przecisniety przez praske zabek czosnku, miéd, sél i

pieprz czarny, az sktadniki dobrze sie potacza.

Ztozenie Bowl: W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanego ryzu basmati. Na wierzchu utéz pokrojonego kurczaka,

guacamole, posiekana satate, pokrojonego ogdrka gruntowego, kukurydze konserwowa i czerwong cebule.

Catos¢ skrop przygotowanym sosem limonkowym. Na koniec posyp $wiezg kolendra.

Podawaj od razu, najlepiej jako Swieze i lekkie danie na obiad lub kolacje.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1389-bowl-z-ryem-kurczakiem-i-awokado




8. BOWL Z BATATAMI, FASOLA | AWOKADO

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

34.9¢9 67.99 72 9 1022

751 g

—

POTRZEBNE PRODUKTY

Czerwona fasola konserwowa

\ Stodki ziemniak, batat
W 200 g (1 szklanka) - 162 kcal

100 g (0.5 sztuki) - 86 kcal

Cytryna Bekon

50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
ﬁ Oregano suszone
R, 29g- 6 kcal

‘\;ID Pomidory krojone z puszki
100 g (7 tyzek) - 20 kcal

= sal
L\ 2g

@ Awokado, surowe
30 g - 50 kcal

b Cebula czerwona
309 - 12 kcal

/r

=

150 g (15 plastréw) - 582 kcal

Dymka cebula
309 - 9 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Kukurydza konserwowa
30 g (2 tyzki) - 22 kcal

Jogurt naturalny
20 g - 12 kcal



Kolendra

L

1 g (1 garsdé)

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Obierz batata i pokréj go w kostke.

Wymieszaj batata z oliwag z oliwek, solg, pieprzem i oregano.

Roztéz batata na blasze do pieczenia i piecz przez 25-30 minut, az bedzie miekki i lekko zrumieniony.

W miedzyczasie odsacz czerwong fasole i kukurydze konserwowa, przeptucz pod biezgcg woda.

Pokroj czerwong cebule i dymke w drobna kostke.

W misce wymieszaj pomidory krojone z puszki, sok z cytryny, czerwong cebule, dymke, kukurydze, sdl i pieprz, tworzgc

salse.

Gdy bataty sg gotowe, wyjmij je z piekarnika i pozwdl im lekko ostygngc.

Pokréj awokado w kostke lub plasterki.

W duzej misce utéz pieczone bataty, czerwong fasole i salse.

Dodaj awokado i kleks jogurtu naturalnego na wierzch. Posyp posiekang kolendra i podawaj.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1395-bowl-z-batatami-fasol-i-awokado




9. BOWL Z KREWETKAMI, MIODEM | ORZECHAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

64.2 g

823 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘i/kb Krewetki
% 200 g (17 sztuk) - 170 kcal

Q Liscie kolendry surowe
30 g (30 garsci) - 7 kcal

gi i;? Ryz basmati
100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal

Cytryna
70 g (1 sztuka) - 20 kcal

% Marchewki, surowe
60 g - 25 kcal

adae Orzeszki ziemne
?i;&(’m
. 40 g - 227 kcal

' Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

TLUSZCZ

27.8 g

¢

WEGLE

140.3 g

Zabek czosnku
5 g (1 sztuka) - 8 kcal

Sos sojowy
15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Cebula czerwona
50 g (0.5 sztuki) - 20 kcal

Imbir mielony
5 g (0.5 tyzki) - 17 kcal

Oliwa z oliwek
5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Ogorek gruntowy
200 g (6 sztuk) - 30 kcal

KALORIE

1021



3“ sél Pieprz czarny
kY 2g ’ s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1390-bowl-z-krewetkami-miodem-i-orzechami

Ryz Basmati: Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, uzywajac proporcji 1:1.5 (ryz do wody). Gotuj przez

12-15 minut, az ryz bedzie miekki i puszysty. Odstaw do przestygniecia.

Krewetki: Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na $rednim ogniu. Dodaj posiekany zgbek czosnku i mielony imbir. Smaz przez
1 minute, az zaczna pachniec. Dodaj krewetki, dopraw sola i pieprzem. Smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az krewetki

stang sie rézowe i soczyste. Odstaw.

Sos Orzechowy: W matej miseczce potacz midd, sos sojowy, sok z cytryny i orzeszki ziemne (cze$¢ zostaw do posypania).

Wymieszaj doktadnie. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody.

Warzywa: Przygotuj warzywa: marchewke, papryke czerwong, ogérka gruntowego i czerwong cebule. Pokréj je w cienkie

stupki lub plasterki.

Ztozenie Bowl: W gtebokiej misce umies¢ warstwe ugotowanego ryzu basmati. Na wierzchu utéz usmazone krewetki oraz

Swieze warzywa: marchewke, papryke czerwong, ogérka gruntowego i czerwong cebule.

Polanie i Posypanie: Catos¢ polej przygotowanym sosem orzechowym. Posyp miseczke posiekanymi lis¢mi kolendry i

pozostatymi orzeszkami ziemnymi.

Podanie: Podawaj od razu.




10. £tOSOS MISO BOWL Z WARZYWAMI

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO

33 9

515 g

TLUSZCZ

32 g

WEGLE

85.3 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Q Garsc surowy Szpinaku
’ 50 g (2 garscie) - 11 kcal

Oliwa z oliwek

;ﬁﬁ 15 g - 133 kcal

Brazowy ryz
100 g (10 tyzek) - 355 kcal

# Pieprz czarny
’ s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Szczypiorek, surowy
29 - 1kcal

PRZYGOTOWANIE

€ 7§~ = #

Cukinia, surowa
200 g - 34 kcal

Sos sojowy
15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Sél
29

Ryba tosos
100 g (1 porcja) - 202 kcal

Papryka czerwona
30 g - 10 kcal

KALORIE

756

e Marynowanie tososia: W matej misce wymieszaj sos sojowy. Dodaj sél, pieprz czarny i dobrze wymieszaj. Umies¢ filety z
tososia w ptytkiej misce lub zamykanym woreczku i zalej je marynatg. Upewnij sie, ze ryba jest rwnomiernie pokryta.

Marynuj przez co najmniej 30 minut, a najlepiej 1-2 godziny w lodéwce.



Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1397-oso-miso-bowl-z-warzywami

Brazowy ryz: Ugotuj brgzowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Zazwyczaj gotuje sie go w proporcji 1:2,5 (ryz do

wody) przez okoto 35-40 minut, az bedzie miekki i puszysty. Po ugotowaniu odstaw na bok.

tosos miso: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Umies¢ zamarynowane filety z fososia na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz przez 12-15 minut, az tosos bedzie miekki i tatwo sie rozdzielat widelcem, a wierzch lekko sie zarumieni.

Mozesz réwniez grillowac tososia na patelni grillowej przez 3-4 minuty z kazdej strony.

Warzywa: Podgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu. Dodaj pokrojong cukinie i smaz przez 3-4 minuty, az
zmieknie, ale wcigz bedzie lekko chrupigca. Nastepnie dodaj szpinak i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az lekko zwiednie.

Dodaj pokrojong papryke czerwong. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Ztozenie Bowl: W gtebokiej miseczce umie$¢ warstwe ugotowanego bragzowego ryzu. Na wierzchu utéz pieczonego tososia,
podsmazong cukinie, szpinak i papryke czerwonga. Cato$¢ mozesz posypac posiekanym szczypiorkiem dla dodatkowego

smaku i koloru.

Podanie: Podawaj Bowl od razu jako zdrowy i smaczny positek na obiad lub kolacje.




11. BOWL Z BATATOW, CIECIERZYCY | TAHINI

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

46.3 g 43.9 g 202.7 ¢ 1333

841 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Cukinia, surowa
200 g + 34 kcal

Ciecierzyca
200 g (13 tyzek) - 728 kcal

=
\ Stodki ziemniak, batat Cytryna
O 100 g (0.5 sztuki) - 86 keal 50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
o Miéd ﬁ Marchewki, surowe
m 30 g (1 tyzka) - 91 kcal 150 g (3 sztuki) - 62 kcal
ﬁ Surowa rukola ' Oliwa z oliwek
40 g (2 garscie) - 10 kcal P = 30 g (3 tyzki) - 265 kcal
= sél Zabek czosnku
r\ 3 g (0.5 tyzeczki) w;} 5 g (1 sztuka) - 8 kcal
’ Papryka mielona # Pieprz czarny
2g-7 keal ’ 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

(‘ﬁ; Granaty, surowe
\ 30 g - 25 kcal



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Przygotuj pieczone warzywa: W misce wymieszaj pokrojone w kostke bataty, marchewki i cukinie z 1 tyzka oliwy z oliwek,

papryka mielong, solg i pieprzem.

Wytéz warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia, upewniajac sie, ze sg rbwnomiernie roztozone.

Piecz warzywa przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko przyrumienione, mieszajac je w potowie pieczenia.

Przygotuj ciecierzyce: W matej misce wymieszaj odsaczong i optukang ciecierzyce z 1 tyzka oliwy z oliwek, solg i pieprzem.

Opcjonalnie: Podpiecz ciecierzyce przez ostatnie 10 minut pieczenia warzyw, aby stata sie lekko chrupiaca, lub podsmaz

na patelni przez 5-7 minut.

Przygotuj sos tahini: W matej misce potgcz tahini, sok z cytryny, midd, przecisniety przez praske zgbek czosnku i sél.
Stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az sos osiggnie pozadang konsystencje - powinien by¢ gtadki i kremowy, ale na tyle

rzadki, aby mozna byto go tatwo pola¢ na bowl. Dopraw solg do smaku, jesli to konieczne.

Zt6z bowl: W gtebokiej miseczce umiesé warstwe rukoli.

Na wierzchu utdéz pieczone warzywa oraz ciecierzyce.

Catos¢ polej przygotowanym sosem tahini.

Podawaj posypane pestkami granatu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1391-bowl-z-batatw-ciecierzycy-i-tahini




12. BOWL Z LtOSOSIEM, RYZEM | AWOKADO

Obiad

455 g

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO

36.9¢g

POTRZEBNE PRODUKTY

&

Awokado, surowe
100 g - 167 kcal

Ryba tosos
125 g (1 porcja) - 253 kcal

Sriracha
30 g (4 tyzeczki) - 50 kcal

Ogoérek gruntowy
60 g (2 sztuki) - 9 kcal

ﬁ‘. Sél
¢ 1lg
PRZYGOTOWANIE

WEGLE

87.4¢g

Oliwa z oliwek
5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Brazowy ryz
100 g (10 tyzek) - 355 kcal

Jogurt naturalny
30 g (0.5 sztuki) - 18 kcal

Imbir mielony
29 -7 kcal

Szczypiorek, surowy
29 - 1kcal

e Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z blache do pieczenia folig aluminiowa.

KALORIE

903



Umiesc¢ tososia na blasze, skrop oliwg z oliwek i posél.

Piecz tososia przez 8-10 minut, az bedzie tatwo rozdzielat sie widelcem.

W miedzyczasie ugotuj bragzowy ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Przygotuj sos Sriracha: w matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z Sriracha.

Pokréj ogdérka gruntowego w cienkie plasterki, a awokado w kostke.

Kompozycja miseczki: Do miski wtéz ugotowany brgzowy ryz, na wierzchu utéz upieczonego tososia, pokrojone awokado i

ogoérka.

Polej cato$¢ sosem Sriracha.

Posyp posiekanym szczypiorkiem i imbirem mielonym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1233-bowl-z-ososiem-ryem-i-awokado




13. BOWL Z LtOSOSIEM, RYZEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

868 g

POTRZEBNE PRODUKTY

% &

BIALKO

56.2 g

Ryba tosos

200 g (2 porcje) - 404 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 sztuki) - 15 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (3 tyzki) - 265 kcal

Koperek swiezy
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

Rzodkiewki
50 g (3 sztuki) - 8 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Jogurt naturalny
50 g (1 sztuka) - 30 kcal

Czas: 50 min

TLUSZCZ

75.7 ¢

WEGLE

114.6 g

Ryz basmati
100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal

Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

Awokado, surowe
100 g - 167 kcal

Sél
10 g (2 tyzeczki)

Marchewki, surowe
100 g (2 sztuki) * 41 kcal

Ogorek gruntowy
100 g (3 sztuki) + 15 kcal

Pieprz czarny
3 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

KALORIE

1332



Garsc surowy Szpinaku
50 g (2 garscie) - 11 kcal

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2098-bowl-z-ososiem-ryem-i-warzywami

Przygotowanie ryzu: Ryz basmati doktadnie przeptucz pod biezacg woda. Ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na

opakowaniu. Odstaw do ostygniecia.

Marynowanie tososia: Filet z fososia skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny. Dopraw sola, pieprzem i przecisnietym

zgbkiem czosnku. Odstaw na 10-15 minut do zamarynowania.

Smazenie/pieczenie tososia: Rozgrzej patelnie grillowa lub piekarnik do 200°C. tososia usmaz na patelni grillowej (okoto 3-

4 minuty z kazdej strony) lub upiecz w piekarniku przez 12-15 minut. Po upieczeniu posyp swiezym koperkiem.

Przygotowanie warzyw: Papryke, ogérek i awokado pokréj w kostke. Marchew i rzodkiewki pokréj w cienkie plasterki.

Szpinak umyj i osusz.

Przygotowanie sosu: W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny, sok z cytryny, przecisniety zabek czosnku, oliwe z

oliwek, sél i pieprz.

Uktadanie bowla: W duzej misce utdéz ryz basmati jako baze. Nastepnie obok siebie uktadaj kawatki tososia, pokrojone

warzywa (papryke, ogérek, awokado, marchew, rzodkiewki) oraz szpinak.

Podawanie: Catos¢ polej przygotowanym sosem jogurtowo-cytrynowym. Mozesz posypa¢ dodatkowym koperkiem.




14. FRITTATA Z WARZYWAMI | TWAROGIEM

Sniadanie Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

49.6 g 56.2 ¢ 22.4 g 772

715 g

\

POTRZEBNE PRODUKTY

Cukinia, surowa
200 g + 34 kcal

=
‘ Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

Cebula czerwona
70 g - 28 kcal

Jajka kurze
200 g (4 sztuki) + 278 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (3 tyzki) - 265 kcal

Twardg poétttusty / ser biaty
100 g (5 tyzek) - 120 kcal

= sl
3 g (0.5 tyzeczki)

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

ﬁ ,  Oregano suszone Bazylia, Swieza

1g- 3 kcal 10 g (3 garscie) - 2 kcal

Mleko krowie 2%

| Pomidory koktajlowe
W 60g-31kcal

309 -5 kcal

o FhC P

PRZYGOTOWANIE



Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1578-frittata-z-warzywami-i-twarogiem

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Pokréj cukinie, papryke czerwong i cebule czerwonga. Roztéz warzywa na blasze do pieczenia.

Skrop warzywa 1 tyzka oliwy z oliwek, dopraw solg, pieprzem i suszonym oregano. Doktadnie wymieszaj.

Piecz warzywa przez 20-25 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione. Odstaw.

W duzej misce rozbij jajka. Dodaj mleko krowie 2%.

Dopraw jajka solg i pieprzem, a nastepnie dobrze roztrzep.

Rozgrzej pozostatag 1 tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni (ktérg mozna wstawi¢ do piekarnika) na Srednim ogniu.

Wlej roztrzepane jajka na patelnie.

Dodaj pieczone warzywa réwnomiernie na wierzchu jajek.

Pokrusz twarég pétttusty / ser biaty i posyp nim frittate.

Gotuj frittate na Srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az brzegi zaczng sie $cinac, ale srodek pozostanie lekko ptynny.

Przenie$ patelnie do rozgrzanego piekarnika (200°C) i piecz przez kolejne 5-8 minut, az frittata sie catkowicie zetnie, a

twardg lekko sie zrumieni.

Po upieczeniu wyjmij frittate z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby lekko ostygta.

Przed podaniem posyp frittate Swiezg bazylig i dodaj przekrojone na pét pomidory koktajlowe.




15. LASAGNE Z CUKINII, BAKLAZANA | RICOTTY

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
96.7 g 88.4 g 134.4 g 1659
1448 g

POTRZEBNE PRODUKTY

~ Porcja makaronu razowego spaghetti @ Cukinia, surowa
100 g (2 porcje) - 354 kcal 200 g - 34 kcal



Baktazan
200 g (1 sztuka) - 50 kcal

Cebula, stodka, surowa
100 g (0.5 sztuki) - 37 kcal

Oregano suszone
5 g (1 tyzeczka) - 15 kcal

Sol
49

Przecier pomidorowy
200 g (13 tyzek) - 58 kcal

Pieprz czarny
2 g (2 tyzeczki) - 5 kcal

"®~ 8 97

Ricotta
“ 200 g (10 tyzek) - 300 kcal
PRZYGOTOWANIE

Zabek czosnku
10 g (2 sztuki) - 15 kcal

Parmezan twardy
50 g (6 tyzek) - 215 kcal

Oliwa z oliwek
15 g - 133 kcal

Mozzarella
150 g (0.5 sztuki) - 371 kcal

Garsc surowy Szpinaku
200 g (8 garsci) - 45 kcal

Bazylia suszona
10 g (1 tyzka) - 28 kcal

Bazylia, Swieza
29

o Cukinie i baktazana pokréj w cienkie plastry. Posél baktazana i odstaw na 15 minut, aby puscit soki, a nastepnie osusz

recznikiem papierowym.

zgestnieje.

Przed podaniem posyp Swiezg bazylia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1972-lasagne-z-cukinii-bakaana-i-ricotty

Obsmaz cukinie i baktazana na potowie oliwy z oliwek, az lekko zmiekng i sie zarumienig. Odstaw na bok.

Na patelni rozgrzej pozostatg oliwe z oliwek i podsmaz drobno pokrojong cebule i zgbek czosnku. Gdy cebula sie zeszkli,

dodaj przecier pomidorowy, oregano, suszong bazylie, sél i pieprz. Gotuj sos na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az

Ser ricotta wymieszaj z odrobing soli i pieprzu. Dodaj gars¢ surowego szpinaku do ricotty.

Ugotuj makaron razowy spaghetti wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz.

Sktadanie lasagne: Na dnie naczynia zaroodpornego rozsmaruj cienkg warstwe sosu pomidorowego. Ut6z pierwsza
warstwe makaronu, na niej potdz warstwe cukinii, baktazana i troche sera ricotta. Polej warstwg sosu pomidorowego i

posyp tartg mozzarellg. Powtarzaj te warstwy (makaron, warzywa, ricotta, sos, mozzarella), az do wyczerpania sktadnikéw.

Ostatnig warstwg powinien by¢ sos pomidorowy, posypany startym parmezanem.

Piecz lasagne w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu sie zarumieni.

Po wyjeciu z piekarnika odstaw lasagne na kilka minut, aby nieco przestygta i tatwiej sie kroita.




16. DAKTYLOWE KARMELKI W GORZKIE) CZEKOLADZIE

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

23.3 g 84.2 g 205 g 1680

POTRZEBNE PRODUKTY

\_\ Masto migdatowe ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
W~ 309 150 g



,' Olej kokosowy Daktyle suszone
? 20 g (2 tyzeczki) - 178 kcal 200 g - 560 kcal

PRZYGOTOWANIE

Daktyle umies¢ w misce, zalej wrzgcg wodg i odstaw na 10 minut, aby zmiekty.

Odsgcz daktyle z wody i przetéz do blendera lub malaksera. Dodaj masto migdatowe oraz roztopiony olej kokosowy.

Zmiksuj na gtadka, kremowg mase.

Przetéz karmel do formy (okoto 23x13 cm) wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw do zamrazarki na 2-3 godziny, az

karmel stezeje.

Wyjmij karmel z formy, zdejmij papier i pokrdj na 12 kwadratéw.

Czekolade roztop w kapieli wodnej lub w mikrofaléwce (podgrzewaj partiami po 30 sekund, mieszajac po kazdym razie), az

bedzie ptynna. Dodaj 2 tyzeczki oleju kokosowego i wymieszaj.

Zanurzaj kazdy kawatek karmelu w rozpuszczonej czekoladzie, pokrywajac go z kazdej strony. Odktadaj na talerz lub tace

wytozong papierem do pieczenia.

Wstaw karmelki do lodéwki na 1 godzine, az czekolada zastygnie.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3485-daktylowe-karmelki-w-gorzkiej-czekoladzie




PRODUKT

Awokado, surowe

Baktazan

Bazylia suszona

Bazylia, sSwieza

Bekon

Brokut

Brzoskwinia

Brazowy ryz

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Ciecierzyca

Cukinia, surowa

Cytryna

Czerwona fasola konserwowa

Daktyle suszone

Dymka cebula

Dynia Surowa

Gars¢ surowy Szpinaku

LISTA ZAKUPOW

BOWLE - 16 przepiséw

ILOSC

805 g
(6 sztuk)

2009
(1 sztuki)

10g
(1 tyzka)

12 ¢g
(4 garsci)

150 g
(15 plastréow)

363 g
(72,5 sztuk)

100 9
(1 sztuka)

400 g
(40 tyzek)

230 g
(2 sztuki)

100 g
(0,5 sztuki)

375¢g
(25 tyzek)

930 g
(1,5 sztuka)

4309
(5,5 sztuk)

200 g
(1 szklanka)

200 g
(40 sztuk)

309
(1,5 sztuki)

1509

390 g
(15,5 garsci)

w 6

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w4

przepisach

w5

przepisach

w 2

przepisach

w 6

przepisach

w8

przepisach

w5

przepisach



Gorzka czekolada 64% - kostka

Granaty, surowe

Imbir mielony

Jajka kurze

Jogurt naturalny

Kasza jaglana, surowe

Kolendra

Koperek swiezy

Krewetki

Kukurydza konserwowa

Liscie kolendry surowe

Lis¢ sataty

Marchewki, surowe

Masto migdatowe

Miod

Mieta surowa

Mleko krowie 2%

Mozzarella

Ogorek gruntowy

Olej kokosowy

1509
(1,5 sztuka)

309
(0,5 sztuki)

16 9
(1,5 tyzki)

200 9
(3,5 sztuki)

275 ¢
(5 sztuki)

2009
(1 szklanka)

29
(2 garsci)

109
(2,5 tyzeczki)

400 g
(33,5 sztuk)

60 g
(4 tyzki)

609
(60 garsci)

109
(2 sztuki)

410 g
(9 sztuk)

309
(1,5 tyzki)

1509
(6 tyzek)

59
(2,5 garsci)

609
(0,5 szklanki)

1509
(0,5 sztuki)

590 g
(17 sztuk)

209
(2 tyzeczki)

w4

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w5

przepisach

w5

przepisach



Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzeszki ziemne

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zétta, surowa

Parmezan twardy

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Pomidory krojone z puszki

Porcja makaronu razowego spaghetti

Przecier pomidorowy

Ricotta

Ryba tosos

Ryz basmati

Rzodkiewki

Ser Halloumi

259 ¢
(26 tyzek)

109
(2 tyzeczka)

409
(1,5 garsci)

96 9
(0,5 sztuki)

49
(1 tyzeczka)

209

509
(6,5 tyzki)

309
(1,5 sztuki)

20g
(20 tyzeczki)

604 g
(3 sztuki)

2509
(1,5 sztuka)

309
(0,5 garsci)

100 g
(6,5 tyzek)

100 g
(2 porcje)

200 g
(13,5 tyzek)

2009
(10 tyzek)

425 g
(4,5 porcje)

400 g
(2 szklanki)

50g
(3,5 sztuki)

70 9
(0,5 sztuki)

w 15

przepisach

w4

przepisach

w7

przepisach

w 2

przepisach

w2

przepisach

w 14

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w4

przepisach



Sos sojowy

Sriracha

Surowa rukola

Surowy Kalafior

Suszone morele

Szczypiorek, surowy

Stodki ziemniak, batat

Tofu

Twardg potttusty / ser biaty

Zielony groszek cukrowy

Zabek czosnku

609
(12 tyzeczek)

309
(4,5 tyzeczki)

409
(2 garsci)

3269
(0,5 sztuki)

8lg
(1 garsci)

99
(2 tyzki)

48 g
(8 tyzeczki)

200 g
(1 sztuki)

200 g
(40 tyzeczek)

100 9
(5 tyzek)

809
(1,5 gars¢)

48 g
(9,5 sztuki)

w3

przepisach

w4

przepisach

w 15

przepisach

w2

przepisach

w7

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



