MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 SZYBKICH ZDROWYCH
MISECZEK

12 przepisow * ~1046 kcal/sr. * ~27 min



BOWL Z RYZEM, KURCZAKIEM | AWOKADO

©

Ryz basmati Awokado, surowe

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka

BOWL Z tOSOSIEM, RYZEM | WARZYWAMI 1

Ryba tosos Ryz basmati

Oliwa z oliwek Awokado, surowe




ACAlI BOWL Z MIODEM | OWOCAMI

BOWL Z KREWETKAMI, MIODEM | ORZECHAMI

Banan

Ptatki owsiane

Nasiona chia, suszone

Ryz basmati

Orzeszki ziemne

Krewetki



BOWL Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | RYZEM

MISKA Z KURCZAKIEM, KOLENDRA | LIMONKA

Brazowy ryz Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek Brzoskwinia

Fasola, biata, surowa Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka Ryz basmati



CHIA Z MASLEM MIGDALOWYM | JAGODAMI 1

Nasiona chia, suszone Masto migdatowe

Pistacje, surowe Borowka Amerykanska

BOWL Z BATATAMI, FASOLA | AWOKADO 1

Bekon Czerwona fasola
konserwowa

Stodki ziemniak, batat Awokado, surowe




£0S0S MISO BOWL Z WARZYWAMI

OWSIANKA Z JAGODAMI, ORZECHAMI | MIODEM

Brazowy ryz

Ryba tosos

Oliwa z oliwek

Cukinia, surowa

Orzechy wtoskie

Nasiona chia, suszone

Ptatki owsiane



MISKA Z RYZEM, BATATEM | AWOKADO

SEREK WIE)JSKI Z MALINY, TRUSKAWKI | MIGDALAMI

Fasola, biata, surowa

Oliwa z oliwek

Awokado, surowe

Ryz basmati
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Serek wiejski naturalny

Maliny surowe

Truskawki Surowe
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1. 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




2. BOWL Z tOSOSIEM, 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.




3. ACAl BOWL Z MIODEM | OWOCAMI

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
16.1 g 14.9 g 131.4 g 727
570 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ptatki owsiane
50 g (5 tyzek) - 185 kcal

Mleko migdatowe

*—“ 60 g - 14 kcal

&‘ Banan
' 250 g (2 sztuki) -+ 233 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Truskawki Surowe
50 g - 16 kcal

Borowka Amerykanska
50 g (1 gars¢) - 29 kcal

Maliny surowe Nasiona chia, suszone
50 g - 26 kcal 30 g (3 tyzki) - 133 kcal

&
V& g ¢

PRZYGOTOWANIE

o Przygotuj baze acai: Do blendera wtéz banana, boréwki amerykanskie i mleko migdatowe.

° Miksuj na gtadka mase, do uzyskania kremowej konsystencji. W razie potrzeby dodaj wiecej mleka migdatowego, aby

uzyskac odpowiednia konsystencje.



Przetéz zmiksowang baze acai do miseczki.

Dodaj ptatki owsiane.

Udekoruj plasterkami banana, truskawkami, malinami i boréwkami amerykanskimi.

Posyp nasionami chia.

Skrop miodem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1136-acai-bowl-z-miodem-i-owocami




4. 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.




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
-
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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. MISKA Z KURCZAKIEM, KOLENDRA I LIMONKA

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

127 g

1096 g

WEGLE KALORIE

213.5 g 1722

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka
250 g (1 sztuka) - 245 kcal

~&s

Chili w proszku
295 kcal

Pieprz czarny
10 g (10 tyzeczek) - 25 kcal

30 g (30 garsci) - 7 kcal

Papryka zielona
10 g - 2 kcal

* Liscie kolendry surowe
y %

) Twardg poétttusty / ser biaty
% 70 g (3 tyzki) - 84 kcal
Cytryna
70 g (1 sztuka) - 20 kcal

Sél
49

Cebula czerwona
150 g - 60 kcal

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

Papryka czerwona
10 g : 3 kcal

Papryczka chili
309 - 12 kcal

Fasola, biata, surowa
250 g - 860 kcal

Pomidor malinowy
150 g (1 sztuka) - 29 kcal



A Ryz basmati
w 30 g - 105 kcal
PRZYGOTOWANIE

o W $redniej misce wymieszaj piers z kurczaka z ¥ tyzeczki soli, chili w proszku i pieprzem.

o Rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj kurczaka i smaz, od czasu do czasu
mieszajgc, az sie zrumieni i bedzie ugotowany, przez 6-8 minut. Przetéz kurczaka do czystej miski i pozwél mu lekko

ostygnad. Dodaj liscie kolendry i wymieszaj, odstaw.

W miedzyczasie dodaj pozostata 1 tyzke oliwy z oliwek na patelnie. Dodaj czerwong cebule, czerwong papryke, zielong
papryke i ¥ tyzeczki soli. Gotuj na Srednim ogniu, od czasu do czasu mieszajac, az warzywa zmiekng i zaczna sie rumienic,

przez 6-8 minut. Zmniejsz ogien, jesli warzywa zacznga sie za bardzo przyrumieniac.

W sredniej misce wymieszaj ugotowany ryz basmati, pokrojonego pomidora malinowego i posiekang papryczke chili (jesli

uzywasz) oraz pozostatg ¥a tyzeczki soli.

Sktadanie: Podziel réwne porcje fasoli, mieszanki z kurczakiem, mieszanki z papryka i mieszanki z ryzem miedzy 4

pojemniki nadajgce sie do mikrofali.

Na wierzch kazdego pojemnika dodaj pokruszony twardg pétttusty i czastke cytryny. Przechowuj w lodéwce do momentu

uzycia (do 4 dni).

Podgrzewanie: Usun czgstke cytryny. Podgrzewaj kazdy pojemnik w mikrofaléwce na wysokiej mocy przez 1-2 minuty, lub

do momentu, az bedzie goracy. Wycisnij sok z czastki cytryny na wierzch przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1334-miska-z-kurczakiem-kolendr-i-limonk




7. CHIA Z MASLEM MIGDALOWYM | JAGODAMI

Sniadanie Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

30.2 g 58.7 g 92.7 g 1034

700 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Mleko migdatowe
@~ 200 g (1 szklanka) - 48 keal

Masto migdatowe
30 g - 188 kcal

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

&
-_; Nasiona chia, suszone
¥

Boréwka Amerykanska
200 g (4 garscie) - 114 kcal

Jezyny, surowe
80 g (8 tyzek) - 354 kcal 80 g (1 garsc) - 34 kcal
Maliny surowe

50 g - 26 kcal

Pistacje, surowe
30g- 178 kcal

..
A
g
it

PRZYGOTOWANIE

W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem migdatowym. Odstaw na 10-15 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj.

Wstaw do lodéwki na minimum 3 godziny lub na cata noc.

Aby przygotowad puree z boréwek, umiesc¢ boréwki amerykanskie i miéd w matym garnku. Gotuj na Srednim ogniu przez

okoto 10 minut, czesto mieszajac i rozgniatajgc boréwki grzbietem tyzki.



Gotowe puree przetéz do pojemnika i schtodZz w lodéwce.

Aby ztozy¢ pudding, przetéz potowe puddingu chia do miski. Na wierzch natéz 2 tyzki puree z boréwek i 2 tyzki masta

migdatowego.

o Udekoruj swiezymi malinami, jezynami, boréwkami amerykanskimi i posiekanymi pistacjami.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/988-chia-z-masem-migdaowym-i-jagodami




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. £t0S0OS 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.




10. OWSIANKA Z JAGODAMI, ORZECHAMI | MIODEM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

21.1 9

631 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Truskawki Surowe
50 g - 16 kcal

Nasiona chia, suszone
30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Cynamon mielony
1g- 2 kcal

Mleko migdatowe
250 g (1 szklanka) - 60 kcal

Jezyny, surowe
30 g (0.5 garsci) - 13 kcal

*t ¥ d e

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

36.6 g

&

“ ¢ ¢

WEGLE

99 g

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Orzechy wioskie
30 g (1 garsé) - 196 kcal

Jogurt naturalny
30 g (0.5 sztuki) - 18 kcal

Borowka Amerykanska
30 g (0.5 garsci) - 17 kcal

Ptatki owsiane
50 g (5 tyzek) - 185 kcal

Banan
50 g (0.5 sztuki) - 47 kcal

KALORIE

804



W rondelku zagotuj mleko migdatowe.

Dodaj ptatki owsiane i zmniejsz ogieh do minimum. Gotuj przez 5-7 minut, czesto mieszajac, az owsianka zgestnieje. Dla

bardziej kremowej konsystencji, dodaj wiecej mleka migdatowego.

Dodaj szczypte cynamonu mielonego do gotujgcej sie owsianki, aby nadac jej smaku.

Przetéz gotowa owsianke do miski.

Dodaj jogurt naturalny na wierzch owsianki i polej miodem.

Udekoruj owsianke malinami, truskawkami, boréwkami amerykanhskimi, jezynami, plasterkami banana, posiekanymi

orzechami wtoskimi i nasionami chia.

Owsianka najlepiej smakuje na ciepto, ale mozesz jg réwniez schtodzic.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1539-owsianka-z-jagodami-orzechami-i-miodem




11. MISKA Z RYZEM, BATATEM | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 30 min
BIALKO
67.4¢g
1042 g

TLUSZCZ

58.6 g

KALORIE

1717

WEGLE

237.6 g

POTRZEBNE PRODUKTY

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

Stodki ziemniak, batat
100 g (0.5 sztuki) - 86 kcal

@ &

Fasola, biata, surowa
250 g + 860 kcal

<
i

]

Surowy Kalafior
200 g * 50 kcal

Y

€ @ & ¢

Oregano suszone
1g- 2 kcal

Pomidor malinowy
125 g - 24 kcal

Ryz basmati
30 g - 105 kcal

L

Sol
3 g (0.5 tyzeczki)

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 sztuki) - 15 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Awokado, surowe
150 g (1 sztuka) + 251 kcal

Pomarancza
60 g - 30 kcal

Cebula czerwona
30 g - 12 kcal



Natka pietruszki
2g- 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1283-miska-z-ryem-batatem-i-awokado

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

W Sredniej misce wymieszaj pokrojonego batata z 2 tyzeczkami oliwy z oliwek, szczypta soli i ¥4 tyzeczki pieprzu czarnego.

Przet6z batata na blache do pieczenia. Piecz przez 10-14 minut, az bedzie miekki.

W miedzyczasie przygotuj sos: potgcz sok z pomaranczy i cytryny, posiekang natke pietruszki (% szklanki), 1 posiekany

zabek czosnku, suszone oregano i szczypte soli w matej misce. Wymieszaj.

W malakserze zmiksuj surowy kalafior na dwie partie, az uzyskasz konsystencje ryzu.

W duzej patelni na Srednim ogniu rozgrzej pozostate 2 tyzki oliwy z oliwek.

Dodaj pozostaty posiekany zabek czosnku i smaz, az bedzie aromatyczny, okoto 30 sekund.

Dodaj ryz z kalafiora, pozostatg %2 tyzeczki soli i ¥ tyzeczki pieprzu czarnego; gotuj, mieszajac, az kalafior zmieknie, przez

3-5 minut.

Zdejmij z ognia i wymieszaj z pozostatg posiekang natka pietruszki (¥ szklanki).

Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Aby poda¢, podziel ryz basmati i ryz z kalafiora na 4 miski. Na wierzchu utéz upieczonego batata, fasole, pokrojone

awokado, pomidora malinowego i czerwong cebule. Polej kazdg porcje przygotowanym sosem.




12. SEREK WIEJSKI Z MALINY, TRUSKAWKI | MIGDALAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

24.2 g 22.7 g 20.5 g 360

282 g

Serek wiejski naturalny Maliny surowe
150 g - 144 kcal 50 g - 26 kcal




2588 Truskawki Surowe g!/‘ Migdaty
@

50 g - 16 kcal 30 g (1 garsé) - 174 kcal

Mieta surowa
2 g (1 garsd)

PRZYGOTOWANIE

Przygotuj wszystkie sktadniki: serek wiejski naturalny, maliny, truskawki, migdaty i miete.
Umyj maliny i truskawki pod biezgcg wodg. Osusz delikatnie papierowym recznikiem.
Pokréj truskawki na mniejsze kawatki.

Przetéz serek wiejski do miseczki.

Dodaj maliny i pokrojone truskawki do serka wiejskiego.

Posyp catos¢ migdatami.

Udekoruj listkami miety.

Podawaj od razu jako $wieze i zdrowe $niadanie lub deser.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/454-serek-wiejski-z-maliny-truskawki-i-migdaami




PRODUKT

Awokado, surowe

Bekon

Borowka Amerykanska

Brzoskwinia

Brazowy ryz

Cebula czerwona

Chili w proszku

Cukinia, surowa

Cynamon mielony

Cytryna

Czerwona fasola konserwowa

Dymka cebula

Fasola, biata, surowa

Gars¢ surowy Szpinaku

Imbir mielony

Jezyny, surowe

LISTA ZAKUPOW

10 SZYBKICH ZDROWYCH MISECZEK - 12 przepiséw

ILOSC

480 g
(3,5 sztuki)

300 g
(2,5 sztuki)

150 g
(15 plastréow)

280 g
(5,5 garsci)

100 g
(1 sztuka)

2009
(20 tyzek)

3409
(3 sztuki)

2g
(0,5 Szczypta)

230 g
(0,5 sztuki)

lg
(0,5 tyzeczki)

350 g
(4,5 sztuki)

2009
(1 szklanka)

309
(1,5 sztuki)

500 g
(3 szklanki)

100 g

(4 garscie)

59
(0,5 tyzki)

1109
(1,5 gars¢)

w4

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach



100 3
Jogurt naturalny g w

(2 sztuka) przepisach
Kolendra 19
(1 garsci)

Swiez 109 w 2

Koperelc swiezy (2,5 tyzeczki) przepisach
200 9

Krewetki
(16,5 sztuk)

609 w2
Kukurydza konserwowa .
(4 tyzki) przepisach
Sci 20 3
Liscie kolendry surowe g . w
(90 garsci) przepisach
10
Lis¢ sataty g
(2 sztuki)
200 4
Maliny surowe g | w
(3 garscie) przepisach
160 2
Marchewki, surowe g | w
(3,5 sztuki) przepisach
30
Masto migdatowe g
(1,5 tyzki)
30
Migdaty g
(1 garsci)
150 5
Miéd g | w
(6 tyzek) przepisach
2
Mieta surowa g
(1 garsci)
510 3
Mleko migdatowe g | w
(2 szklanki) przepisach
140 w 3
Nasiona chia, suszone g .
(14 tyzek) przepisach
29

Natka pietruszki
(0,5 tyzeczki)

B 330 w 3
Ogorek gruntowy g |
(9,5 sztuk) przepisach
i i 155 w8
Oliwa z oliwek g |
(15,5 tyzek) przepisach
39 w2
Oregano suszone |
(0,5 tyzeczka) przepisach
309

Orzechy wtoskie
(1 garsci)



Orzeszki ziemne

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zielona

Papryka zétta, surowa

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pistacje, surowe

Pomarancza

Pomidor malinowy

Pomidory krojone z puszki

Ptatki owsiane

Ryba tosos

Ryz basmati

Rzodkiewki

Serek wiejski naturalny

Sos sojowy

Surowy Kalafior

Szczypiorek, surowy

409
(1,5 garsci)

309
(1,5 sztuki)

70 g
(0,5 sztuki)

2g
(0,5 tyzeczka)

109

109

309
(1,5 sztuki)

209
(20 tyzeczki)

650 g
(3,5 sztuki)

309
(1,5 garsci)

60 g
(0,5 sztuki)

375¢g
(2 sztuki)

100 9
(6,5 tyzek)

100 9
(10 tyzek)

300 g
(3 porcje)

360 g
(2 szklanki)

509
(3,5 sztuki)

1509
(1 sztuki)

309
(6 tyzeczki)

200 g
(0,5 sztuki)

29
(0,5 tyzki)

w5

przepisach

w8

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach



Stodki ziemniak, batat

Truskawki Surowe

Twardg potttusty / ser biaty

Zabek czosnku

31g
(5 tyzeczki)

200 g
(1 sztuki)

1509
(1 szklanka)

70 9
(3,5 tyzki)

309
(6 sztuki)

w8

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w 4

przepisach
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