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CHIA PUDDING Z BOROWKAMI

SKLADNIKI

e Nasiona chia - 20 g (4 tyzeczki)
e Borowki amerykanskie - 100 g (2 garsci)
e Skyr naturalny - 200 g

1. Wymieszaj chia ze skyrem. Odstaw na minimum 5 godzin.
2. Dodaj owoce.

@ (Wskazduwki

Najlepiej przygotowac rano lub poprzedniego dnia wieczorem




KANAPKA Z PASTA Z SERKA 1 AWOKADO

SKLADNIKI

e Chleb orzechowy - 90 g (3 kromki)

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki

e Pieprz czarny mielony - szczypta

e Awokado-20g

e Dowolna zielona satata - 20 g (1 gars¢)

e Pomidorki koktajlowe - 100 g (1 gars<)

e Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 opakowanie)

Z awokado i serka zrobic¢ paste, doprawi¢ do smaku ziotami. Kromki chleba orzechowego

posmarowac pastg i potozy¢ satate oraz pokrojong papryke i pomidorki. Cato$¢ posypac
pieprzem.

(Wskazduwka

= Jedli masz problem z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badZ zytni razowy. Przed kanapkami zjedz przygotowane warzywa, aby zapewni¢ sobie wiekszg
sytosc i bardziej stabilng glikemie.




OMLET Z WARZYWAMI

SKLADNIKI

e Jajko kurze cate - 1 sztuka

e Biatko jajka kurzego - 3 sztuki

e Papryka zielona - 1/2 sztuki

e Olej rzepakowy - 3/4 tyzki

e Pietruszka, liscie-16 g

e Tofu naturalne-20g

e Rzodkiewka-40g

e SOl himalajska - szczypta

e Papryka stodka (mielona, wedzona) - szczypta
e Pieprz czarny mielony - szczypta

Biatko ubi¢ na sztywng mase. Powoli dodac zéttko i szczypte soli. Usmazy¢ delikatnie omlet.
Posypac go pokrojonymi drobno warzywami, tofu, ulubionymi przyprawami i ziotami (bez
soli), ztozy¢ na poét. Z reszty warzyw zrobic satatke i zjeS¢ razem.




CZEKOLADOWY PUDDING

SKLADNIKI

e Biatko jaja kurzego - (2 sztuki)
e (Czekolada gorzka minimum 90% kakao - 24 g (4 kostki)

1.Rozpusc czekolade w kapieli wodne;j.

2.Cate jaja nalezy umyc i oczysci¢ wacikiem nasgczonym octem.
Do szklanki nalewamy wrzatku (p6t szklanki wystarczy). Kazde oczyszczone wczesniej jajko
zanurzamy we wrzatku tak, by nie uszkodzi¢ skorupki - w tym celu jajko zanurzamy za
pomoca tyzki. Jajko wyciggamy z wody po 10 sekundach. Jajka gotowe do przyrzadzenia
deseru.

3.Ubij biatka na sztywng piane.

4, Wymieszaj szpatutkg lub tyzkg piane z roztopiong, ostudzong czekoladg. Schtodzi¢ w
lodowece (ok 5h).

@ (Wskazduwki

1.Positek najlepiej spozyj jako deser po positku, w ktérym znajdzie sie porcja miesa/ryby/jajek lub
stragczkdw oraz warzyw, aby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢ biatka, a tym samym dtuzszg
sytos¢ i stabilng glikemie.

2.Do wyparzania uzywamy jaj w temperaturze pokojowej. Uzywajac jaj z lodowki istnieje ryzyko
pekniecia skorupek po zanurzeniu jaj we wrzatku.

3.Najlepiej zrobic¢ to rano lub dnia poprzedniego.




PSTRAG PIECZONY

SKLADNIKI (2 PORCJE)

e Tymianek - 2 g (1/2 tyzeczki)

e Sok cytrynowy - 6 g (1 tyzka)

e Pstrgg strumieniowy, Swiezy - 250 g
(2.5 x Kawatek)

e Pieprz czarny mielony - szczypta

e Rozmaryn - 2 g (1/2 tyzeczki)

1.Dopraw filet sokiem z cytryny, tymiankiem,
pieprzem i rozmarynem.

2.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto
15 minut w temperaturze 180 stopni.

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONE])
SKLADNIKI

e Olej rzepakowy - 3/4 tyzki

e Pietruszka, liscie - 24 g (4 tyzeczki)

e Marchew-60g

e Kapusta kwaszona - 165 g (1.5 szklanki)

1.Poszatkuj kapuste.

2.Zetrzyj marchew.

3.Pokr¢j pietruszke na drobno.

4.Wymieszaj z przyprawami (bez dodatku soli)
i olejem.




CUKINIA Z MOZARELLA

SKLADNIKI

e Ser, mozzarella (bez ttuszczu)-40 g
o Olej rzepakowy - 3/4 tyzki

e Cukinia pokrojona w plastry - 120 g
e Pomidor-160g

e Bazylia (suszona) - szczypta

1.Piekarnik rozgrzej do 180°C.

2.Na cukinie pokrojong w grubsze plastry ut6z pokrojong w plastry mozzarelle, pomidora
i wsadz do piekarnika.

3.Zapiekaj przez okoto 8-10 minut.

4.Podawaj posypane bazylig i polane olejem.

wskazduwka

= Danie to mozesz spozyc¢ jako warzywny dodatek do grillowanego lub gotowanego na parze miesa
lub ryby, dzieki czemu dostarczysz sobie optymalne ilosci biatka, a wiec zapewnisz sobie wiekszy
poziom sytosci oraz stabilng glikemie




SALATKA Z TWAROGIEM | WARZYWAMI

SKLADNIKI

e Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

e Ser twarogowy poétttusty - 100 g (1/2 opakowania)
e Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki)

e Pieprz czarny mielony - szczypta

e Cebula czerwona-20g

e Pomidor - 120 g (1 sztuka)

e Rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)

e Satata- 15 g (3 liscie)

e Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (1/2 sztuki)

e Skyr naturalny - 40 g (2 tyzki)

Pokroi¢ w kostke lub zetrze¢ na tarce potowe ogorka i cebuli, dodac twardg i jogurt. Wymieszac.
Doprawic szczyptag mielonego, czarnego pieprzu. Dodatkowo przyrzgdzi¢ satatke z pozostatych
warzyw i oleju. Satatke zjadac z chlebem orzechowym, posmarowanym powstatym sosem
jogurtowym.

@ wWskazdwka

~ Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
. badz zytni razowy




SALATKA GRECKA W StOIKU

SKLADNIKI
e Oliwki czarne - 15 g (1 tyzka) e Oregano (suszone) - 3 g (1 tyzeczka)
e Pomidory koktajlowe - 120 g (6 sztuk) e Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki)
e Satata lodowa - 60 g (3 liscie) e Ser, kozi (miekki) - 75 g (1/2 opakowania)
e Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka) e Ogorek zielony (dtugi) - 180 g (1 sztuka)
e Sok cytrynowy - 6 g (1 tyzka) e Papryka stodka (mielona, wedzona)-2 g

Wymieszaj olej z sokiem z cytryny, paprykg stodkg i oregano. Wlej na spdd stoiczka.

Dno stoika wytdz porwang satata, nastepnie dodaj pokrojone pomidorki, ser, ogérka i oliwki.
Przed spozyciem potrzgsnij stoiczkiem, by wymieszac sktadniki z ttuszczowym sosem.

Zjadaj z chlebem orzechowym

@ (wWskazdwka

~ Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
. badz zytni razowy




SALATA Z BURAKIEM | KOZIM SEREM

SKLADNIKI

e Ser, kozi (miekki)-20 g Suszone pomidory - 7 g (1 sztuka)
Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 sztuka) e Sezam, nasiona -5 g (1/2 tyzki)
Rukola - 40 g (2 garsci) Pomidor - 120 g (1 sztuka)
Awokado - 28 g Rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)
Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki)

Buraka obrac i wstawi¢ do parowaru (pokrojonego w plastry) na 25 min (ugotowad).

Mozna kupi¢ gotowego (ugotowanego). Rukole wymieszac z pokrojonym pomidorem,
rzodkiewkg i awokado oraz pomidorami suszonymi. Buraka po wystygnieciu pokroic¢ i dodac do
satatki. Ziarna sezamu uprazy¢ na suchej patelni. Satatke posypac ziarnami i serem kozim.
Doprawic szczyptg pieprzu i ulubionymi przyprawami (bez dodatku soli). Zjadac¢ z pieczywem.

@ (Wskazdwka

~ Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Aby zapewnic¢ sobie wiekszg sytos¢ do satatki mozesz dodac 100g duszonego z ziotami na wodzie
indyka/kurczaka badz 100g gotowanej na parze ryby, np. dorsza, pstraga




RYBA GOTOWANA NA PARZE

SKLADNIKI

e Papryka stodka (mielona, wedzona)-2 g

e Dorsz, Swiezy, filety bez skéry - 100 g (1 kawatek)
e Brokuty - 100 g (1/5 sztuki)

e Rukola/roszponka - 20g (1 gars¢)

e Pietruszka, liscie - 12 g (2 tyzeczki)

e Koper ogrodowy - 16 g (2 tyzki)

e Pieprz czarny mielony-3g

e Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

e Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 tyzki)

1. Dopraw rybe ulubionymi przyprawami (bez dodatku soli) i olejem.
2. Ugotuj rybe na parze razem z brokutem.
3. Podawac z ugotowang kaszg. Danie posypac natkg pietruszki i koperkiem.




POMIDORY PO SYCYLIJSKU

SKLADNIKI

e Pomidor czerwony - 170 g (1 caty)
e Ser mozzarella - 125 g (1 kulka)

e Rukola-20 g (1 garsd)

e Fasola gotowana - 60 g (3 tyzki)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

e Ocet balsamiczny - 3 g (1 tyzeczka)

Pomidory pokroi¢ w plastry i utozy¢ na talerzu. Przyprawic Swiezo zmielonym pieprzem i polac
oliwg i octem balsamicznym. Wszystko posypac listkami bazylii.




SALATKA Z AWOKADO, JARMUZEM
| CZERWONA KAPUSTA

SKLADNIKI

Kapusta czerwona - 200 g (2 szklanki)
Jarmuz - 20 g (1 garsd)

Awokado - 70 g (1/2 sztuki)

Orzech wioski- 10 g

Sél1g

Olej z orzechéw wtoskich - 10 g (1 tyzka)
Sok z cytryny - 6 g (2 tyzeczki)

Pomidory pokroi¢ w plastry i utozy¢ na talerzu. Przyprawic Swiezo zmielonym pieprzem i polac
oliwg i octem balsamicznym. Wszystko posypac listkami bazylii.

@ (Wskazdwka

- Przepis mozesz wykorzysta¢ jako dodatek do grillowanego miesa badz ryby, aby zapewni¢ sobie
\ optymalng ilos¢ biatka, a tym samym wyzszy poziom sytosci i bardziej stabilng glikemie

F




TWAROZEK Z SUSZONYMI POMIDORAMI | BAZYLIA

SKLADNIKI

e Twardg potttusty - 100 g (1/2 kostki)
e Pomidor suszony -40 g

e Bazylia-12g

e Skyr naturalny - 60 g (3 tyzki)

e Chleb orzechowy - 120 g (3 kromki)
e Rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)

e Satata mastowa - 15 g (3 lis¢)

e Szczypiorek - 10 g (2 tyzki)

Suszone pomidory pokroi¢ w kostke, listki bazylii posiekac. Ser twarogowy rozgnies¢ widelcem i
wymieszac z jogurtem naturalnym. dodac pokrojone pomidory i bazylie, doprawi¢ do smaku
pieprzem. doktadnie wymieszac.

Na chleb potozy¢ liscie sataty, posmarowac twarozkiem. Rzodkiewke pokroi¢ w plasterki,
szczypiorek posiekac utozy¢ na kanapach.

@ wskazduwka

Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i
ogérka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




OMLET Z GROSZKIEM | SEREM FETA

SKLADNIKI

e Jajko - 180 g (3 sztuki)

e Groszek zielony - 45 g (3 tyzki)

e Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

e Natka pietruszki - 40 g (1 garsc)

e Pomidorki koktajlowe - 200 g (10 sztuk)
e Pieprz czarny - 2 g (1 tyzeczka)

e Ser feta - 20 g (2 plastry)

e Rukola-20g (1 garsc)

Groszek odwazy¢ do miseczki, odstawic. Fete pokroi¢ na drobne kawatki.

Jajko roztrzepac¢ doktadnie ze szczyptg pieprzu. Na patelni rozgrzac olej. Wyla¢ na patelnie mase
jajeczng. Przykry¢ pokrywka. Jak omlet sie czesciowo zetnie (od spodu usmazony na wierzchu
jeszcze surowy) posypac go pietruszka. Nastepnie dodac groszek i ser feta. Przykry¢ pokrywka.
Zostawi¢ na 5 minut na bardzo matym ogniu. Pomidorki pokroi¢ na potéwki. Omlet podawac z
pomidorkami i rukola.

@ wWskazowki

Pomidorki wytozy¢ dopiero na talerz, nie dodawa¢ do masy jajeczne;.




KANAPKA Z PASTA Z TUNCZYKA Z OGORKIEM
KISZONYM | PAPRYKA

SKLADNIKI

e Jajko - 60 g (1 sztuka) Musztarda - 10 g (1 tyzeczka)

e Tunhczyk w sosie witasnym - 60 g (1/2 puszki) e Koper - 8 g (2 tyzeczki)

Ogorek kiszony - 60 g (1 sztuka) Pomidor czerwony - 80 g (1/2 sztuki)
Papryka czerwona stodka - 70 g (1/2 sztuki) Chleb orzechowy - 120 g (3 kromki)
Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

Tunhczyka odsgczyc z zalewy. Jajko ugotowac na twardo, obrac i pokroi¢ w drobng kostke.
Ogorka i papryke pokroi¢, posieka¢ koperek, Wszystkie sktadniki potgczy¢ i doktadnie
wymieszac. Doprawic solg i pieprzem. Musztarde potgczy¢ z oliwg z oliwek, dodac do catosci i
ponownie wymieszac. Gotowg paste podawac z pieczywem petnoziarnistym.

Y Wskazdwka
N

Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i
ogorka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




FASZEROWANA PAPRYKA MIESEM MIELONYM I
POMIDORAMI

SKLADNIKI (2 PORCJE)

e Suszony tymianek - 1 g (1/2 tyzeczki)

e Suszony rozmaryn - 1 g (1/2 tyzeczki)

e Suszone oregano - 1 g (1/2 tyzeczki)

e Suszony majeranek - 0.5 g (1/4 tyzeczki)

e Papryka w proszku - 4 g (2 tyzeczki)

e SOl potasowa - 2 g (1/2 tyzeczki)

e Jajko - 120 g (2 sztuki)

e Papryka czerwona stodka - 460 g (2 sztuki)
e Mieso mielone zindyka - 150 g

e Pomidory w puszce puree - 400 g (1 puszka)
e Rukola-20 g (1 garsd)

e Pomidorki koktajlowe - 200 g (10 sztuk)

Mieso mielone podsmazy¢ na niewielkiej ilosci ttyuszczu. Doprawi¢ tymiankiem, bazylig,
oregano i majerankiem oraz czerwona papryka. Wbic jajka, doda¢ pomidory z puszki
odcedzone z soku. Mase wymieszac. Faszerowac papryki i wstawi¢ do parowaru lub piekarnika
na 40 min. Piec w temperaturze 180 stopni C. Na liscie rukoli doda¢ przekrojone na poét
pomidorki koktajlowe, podawac jako dodatek do faszerowanej papryki.

Z podanego przepisu zjes¢ jedng porcje (jedng papryke faszerowang). Drugg papryke mozna
spozy¢ nastepnego dnia na obiad. W ten sposo6b zaoszczedzimy czas w kuchni.




SALATKA Z JAJKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI

SKLADNIKI

e Rukola-20g (1 garsc)

e Szczypiorek - 5 g (1 tyzka)

e Rzodkiewka - 30 g (2 sztuki)

e Jajko - 120 g (2 sztuki)

e Sok z cytryny - 9 g (3 tyzeczki)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

e Soczewica kietki - 10 g (1 tyzka)

e Suszone pomidory w oleju po odsgczeniu-20 g
e SOl potasowa - 2 g (1/2 tyzeczki)

e Pieprz czarny - 2 g (1 tyzeczka)

Rukole potagczy¢ z posiekanym szczypiorkiem i wytozy¢ do szerokiej salaterki. Doda¢ pokrojone
na plasterki rzodkiewki oraz jajka ugotowane na twardo i pokrojone na potowki. Dodac
pokrojone na paseczki suszone pomidory (suche pomidory z woreczka nalezy wczesniej
namoczy¢ we wrzatku przez ok. pot godziny). Wymieszac wszystkie sktadniki sosu (oliwe, sok z
cytryny, sol potasowa, pieprz) i polac po satatce. Posypac kietkami soczewicy lub innymi.

-~




PASTA JAJECZNA Z OLIWKAMI | KAPARAMI

SKLADNIKI

Jajko - 60 g (1 sztuka) Skyr naturalny - 40 g (2 tyzki)
Twardg potttusty - 25 g (1 tyzka) e Kapary w zalewie - 5 g (1/2 tyzki)
Oliwki zielone marynowane - 4 sztuki Sél potasowa - 2 g (1/2 tyzeczki)

Chleb orzechowy - 120 g (3 kromki) Papryka czerwona stodka - 30 g (3 plastry)
Szczypiorek - 10 g (2 tyzki)

Jajko ugotowac na twardo, obrac i drobno posiekad. Ser twarogowy rozdrobni¢ widelcem,
dodac jajko i jogurt naturalny, doktadnie wymieszac. Oliwki i kapary pokroi¢, posiekac

szczypiorek i wszystko dodac¢ do pasty. Doprawic solg potasowg i pieprzem. Cato$¢ doktadnie
wymieszacé. Gotowg paste podawac z pieczywem.

@ (Wskazdwka

Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i

ogorka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




JOGURT Z MALINAMI, MIGDALAMI | MIETA

SKLADNIKI

e Maliny - 60 g (1 garsc)

e Mieta (Swieza) - 1 g (1 tyzka)

e Migdaty w ptatkach - 5 g (1/2 tyzki)
e Skyr naturalny (1,5% tt.) - 200 g

1. Do jogurtu dodaj maliny.
2. Posyp pokruszonymi migdatami.
3. Udekoruj listkami miety.




CUKINIA NADZIEWANA BIALYM SEREM
Z CZOSNKIEM | KOPERKIEM

SKLADNIKI

e Cukinia - 300 g (1 sztuka)

e Czosnek-10 g (2 zgbki)

e Koper ogrodowy - 16 g (2 tyzki)

e Pietruszka, liscie - 12 g (2 tyzeczki)

e Ser twarogowy chudy-40 g

e Skyr naturalny (1,5% tt.) - 20 g (1 tyzka)

Biaty ser rozdrobnij widelcem i wymieszaj z jogurtem, posiekanym czosnkiem i koperkiem.
Cukinie przekrdj w poprzek na potowe i wytnij dwa szerokie paski.

Cukinie posmaruj serem i zroluj paski cukinii.

Udekoruj natkg pietruszki.

PN =

(wWskazduwoki

= do przygotowanej cukinii w celu zwiekszenia ilosci biatka w diecie i zapewnienia sobie wyzszego
poziomu sytosci mozesz dojes¢ opakowanie serka wiejskiego, grillowang lub gotowang na parze
rybe czy mieso drobiowe




KANAPKI Z JAJKIEM, AWOKADO, POMIDORKAMI
| KIELKAMI RZODKIEWKI

SKLADNIKI

e Awokado - 70 g (1/2 sztuki)

Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki)

e Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 sztuka)

Kietki rzodkiewki - 8 g (1 tyzka)
Pomidory koktajlowe - 40 g (2 sztuki)

1. Ugotuj jajko.
2. Na chleb dodaj pokrojone awokado, jajko, pomidorki koktajlowe i kietki.
3. Posyp pestkami dyni.

@ (Wskazdwka

Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i
ogorka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




SUROWKA Z BURAKOW, Z SEREM BIALYM | BAZYLIA

SKLADNIKI

e Bazylia (suszona) - 1 g (1/5 tyzeczki)

e Bazylia (Swieza) - 4 g (4 listki)

e Burak - 200 g (2 sztuki)

e Czosnek -5 g (1 zgbek)

e Oregano (suszone) - 1 g (1/3 tyzeczki)
e Ser twarogowy chudy-40 g

e Olejlniany -5 g (1 tyzeczka)

1. Ugotuj buraki i pokréj w plasterki.

2. Do burakéw dodaj pokrojony w kostke ser biaty.

3. Olej Iniany wymieszaj z przecisnietym przez praske czosnkiem, bazylig, oregano i dodaj do
surowki.

4. Surowke z burakéw i sera udekoruj Swiezg bazylia.

@ (wWskazduwki

- Przepis mozesz wykorzystac jako dodatek do grillowanego miesa badz ryby, aby zapewni¢ sobie
optymalng ilos¢ biatka, a tym samym wyzszy poziom sytosci i bardziej stabilng glikemie.




SALATKA SRODZIEMNOMORSKA

SKLADNIKI
Bazylia (suszona) - 1 g (1/5 tyzeczki) e Oregano (suszone) - 1 g (1/3 tyzeczki)
Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki) e Papryka czerwona - 70 g (1/2 sztuki)
Ogoérek - 80 g (2 sztuki) e Pomidor - 120 g (1 sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki) e Satata - 20 g (4 liscie)
Oliwki czarne - 30 g (2 tyzki) e Cebula czerwona - 50 g (1/2 sztuki)

vk wnN =

Warzywa umyj i osusz.

Porwij satate, pokrdj w potplasterki pomidora, ogérka, papryke, cebule.

Oliwe z oliwek wymieszaj z bazylig i oregano.

W misce umies$¢ wszystkie pokrojone warzywa, oliwki i wymieszaj z dressingiem.
Satatke podawaj z chlebem.

@ (Wskazdwki

- Przepis mozesz wykorzystac jako dodatek do grillowanego miesa badz ryby, aby zapewni¢ sobie
optymalng ilos¢ biatka, a tym samym wyzszy poziom sytosci i bardziej stabilng glikemie.




PIECZONY DORSZ Z BROKULEM | SUROWKA Z PORA

SKLADNIKI

e Brokuty-100g

e Cytryna-40 g (1/2 sztuki)

e Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 180 g
e Koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka)

e Orzechy wtoskie - 15 g (1 tyzka)

e Tymianek-1g

e Rozmaryn-1g

e Kozieradka (nasiona)-1g

1.Dorsza umyj, dopraw i skrop sokiem z cytryny.

2.Piecz w piekarniku w zaroodpornym naczyniu okoto 25 minut w 180 stopniach C.
3.Ugotuj brokuty na parze. Po ugotowaniu wytdz na talerz i posyp pokruszonymi orzechami.
4.Podawaj dorsza z brokutami i suréwkg z pora.

SUROWKA Z PORA
SKLADNIKI
e Marchew - 90 g (2 sztuki)
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno- 5 g (1/2 tyzki)

e Pietruszka, liscie - 6 g (1 tyzeczka)
e Por-70 g (1/2 sztuki)

1.Pora pokrd;.

2.Marchew zetrzyj na grubych oczkach.

3.Dodaj tyzeczke oleju rzepakowego do surdéwki i wymieszaj wszystkie sktadniki.
4.Posyp pietruszka.




TRUSKAWKI Z MIETOWYM KEFIREM | MIGDALAMI

SKLADNIKI

Truskawki - 70 g (1garsc)

Mieta (Swieza) - 2 g (2 tyzki)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 tyzka)
Kefir - 200 g

1. Truskawki utéz w pucharku.

2. Kefir wymieszaj z drobno posiekanymi listkami miety.

3. Truskawki polej mietowym kefirem, posyp pokruszonymi migdatami i udekoruj listkami
miety.

@ (Wskazduwoki

~ Positek najlepiej spozyj jako deser po positku, w ktérym znajdzie sie porcja miesa/ryby/jajek lub
strgczkdw oraz warzyw, aby zapewnic sobie odpowiednig ilos¢ biatka, a tym samym dtuzszg sytos¢
i stabilng glikemie.




SALATKA ZE SZPINAKIEM | MOZARELLA

SKLADNIKI

e Szpinak - 25 g (1 garsd)

e Ser, mozzarella-50g

e Musztarda - 10 g (1 tyzeczka)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

e Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 15 g (1 sztuka)
e Oliwki czarne - 15 g (1 tyzka)

e Pomidor - 120 g (1 sztuka)

e Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (1/2 tyzki)

Satatka szpinakowa z mozzarellg - Ser mozzarella pokréj w drobng kostke, dodaj posiekane
warzywa.Wymieszaj. Oliwe potgcz z musztarda miodowg i wodg. Mozna dowolnie doprawic np.
bazylig.Warzywa z mozzarellg polej przygotowanym sosem.

@ (wWskazdwki

= . . s . . . . .z .
Przepis mozesz wykorzystac jako dodatek do grillowanego miesa badz ryby, aby zapewni¢ sobie
optymalng ilos¢ biatka, a tym samym wyzszy poziom sytosci i bardziej stabilng glikemie.




KANAPKI Z TWAROZKIEM | AWOKADO

SKLADNIKI

e Chleb orzechowy - 60 g (2 kromki)

e Ser twarogowy chudy-40g

e Awokado-50g

e Koper (w peczkach)-5g

e Papryka czerwona - 70 g (1/2 sztuki)

Kanapki z awokado i twarozkiem - posmaruj kanapki twarozkiem i posyp koperkiem, dodaj
pokrojone w plastry awokado, dodaj papryke

@ (Wskazduwka

Jesli masz problemy z redukcjg masy ciata, zamiast chleba orzechowego wybierz chleb twarogowy
badz zytni razowy.

Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i
ogoérka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




SALATKA Z ROSZPONKA, POMIDORAMI | MOZARELLA

SKLADNIKI

e Roszponka - 20 g (1 gars¢)

e Pomidor - 120 g (1 sztuka)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

e Ser, mozzarella-60 g

e Rzodkiewka - 15 g (1 sztuka)

e Papryka czerwona - 70 g (1/2 sztuki)

Satatka z mozzarellg i rzodkiewksa - Sktadniki posiekaj w drobng kostke, polej oliwg. Dopraw
Swiezo zmielonym pieprzem.

@ (wWskazduwki

= . . s . . . . .z .
Przepis mozesz wykorzystac jako dodatek do grillowanego miesa badz ryby, aby zapewni¢ sobie
optymalng ilos¢ biatka, a tym samym wyzszy poziom sytosci i bardziej stabilng glikemie.




KANAPKI Z tOSOSIEM | TWAROZKIEM

SKLADNIKI

e Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
e Cebula czerwona - 100 g (1 sztuka)
e Roszponka - 20 g (1 gars¢)

e Pomidor - 120 g (1 sztuka)

e t0soS, wedzony-20g

e Oliwkiczarne-10g

e Ser twarogowy chudy-40 g

e Koper (w peczkach)-5g

e Jajko gotowane - 1 sztuka

Satatka z tososiem i twarozkiem - Potgcz posiekane warzywa, dodaj drobno pokrojonego
tososia, pokrusz plaster twarogu, posyp koperkiem. Podawaj z pieczywem.

wWskazduwoki

= Przed kanapkami zjedz dowolne warzywo, np. kilka pomidorkéw koktajlowych, satatke z rukoli i
ogoérka czy surowg marchew. Spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci bardziej stabilng
glikemie i wieksze uczucie sytosci.




OMLET Z SUSZONYMI POMIDORAMI | SZPINAKIEM

SKLADNIKI

e Szpinak - 50 g (2 garsci)

Oliwki czarne - 15 g (1 tyzka)

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 listeki)

e Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 sztuki)
Jaja kurze cate - 112 g (2 sztuki)

Oliwa z oliwek - 5 g (1/2 tyzki)

Omlet z suszonymi pomidorami i szpinakiem - Ubij biatka i dodaj z6ttko Dopraw pieprzem.
Na patelni podsmaz dodatki i wylej mase jajeczng. Smaz chwile po przykryciem.

Wskazdwki
= Do omletu dodaj ulubione warzywa, mozesz np. zrobi¢ w osobnej miseczce lub obok na talerzu
satatke z rukoli i pomidoréw - spozycie warzyw przed positkiem zapewni Ci wiecej sytosci i bardziej
stabilng glikemie.
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