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O

Inspiracje 14:00

E:363 kcal B:21.5g T:11.2g WO:43.9¢g

Mintaj z ryzem i kapusta Czas przygotowania: 30 minut
Sél biata 2 szczypty 2g 1. Rybe przyprawiamy, skrapiamy oliwg i
Pieprz czarny mielony 2 szczypty 29 przyrzadzamy w parowarze.
Sok z cytryny 1 tyzka 6g 2. Podajemy z ugotowanym ryzem i kiszong
Oliwa z oliwek 1 tyzka 10g kapusta.
Kapusta kwaszona 1szklanka  110g
Ryz basmati 0.5 woreczka 509
Mintaj, Swiezy 1porcja  100g
Czekoladowy sernik na zimno Czas przygotowania: 15 minut
Ser twarogowy chudy 0.5 opakowania 100g 1. Twarég zblenduj z jogurtem, kakao i miodem.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 0.5 matego kubka  75¢g 2. Dodaj pokruszong czekolade.
Zelatyna 1tyzka 10g 3. Zelatyne rozpuéé w goracej wodzie (ok. 2
Miéd pszczeli 1tyzeczka 129 tyzki), ostudz.
Czekolada gorzka 1 kostka 59 4. Rozpuszczong zelatyne wymieszaj z masg
Kakao 16%, proszek 1 tyzeczka 5g twarogowa.
5. Przelej do salaterki lub pucharka i schtodz w
lodéwce.
Barszcz ukrainski Czas przygotowania: 60 minut
Pieprz czarny mielony 2 tyzeczki 10g 1. Moczymy fasole przez noc w wodzie.
Sél biata 2szezypty 29 2. Gotujemy fasole.
Lisé laurowy 2 liscie 2g 3. Obieramy i kroimy reszte warzyw. Zalewamy
Mielona papryka chili 1 szczypta 19 woda (ok. 1 I- 1,5 1) i gotujemy az warzywa beda
Ziele angielskie 2 sztuki 2g miekkie. Przyprawiamy.
Czosnek 1 zabek 5g 4. Dodajemy fasole i reszte sktadnikow, i jeszcze
Pietruszka, liscie 1tyzeczka 69 przez chwile gotujemy.
Sok z cytryny 1tyzka  6g 5. Na koniec posypujemy natka pietruszki.
Koncentrat pomidorowy, 30% 1tyzka 20g Porcji: 2
Pietruszka, korzen 1sztuka 80g
Por 1 kawatek 50g
Seler korzeniowy 1 plaster 60g
Marchew 2sztuki  90g
Sok buraczany "Barszczyk czerwony" 0.5 szklanki 125g
Fasola biata, nasiona suche 10 tyzek 200g
Ziemniaki, $rednio 4 mate sztuki 200g
Burak 3 sztuki 3009
Grillowany toso$ z sezamem i ryzem, owoc Czas przygotowania: 20 minut
tosos, Swiezy 1 porcja 100g 1. Skrop rybe sokiem z cytryny i posyp sezam.
Sok z cytryny 1 tyzka 69 2. Zgrilluj rybe na patelni. Podaj z ugotowanym
Sezam, nasiona 1 tyzka 10g ryzem.
Ryz basmati 5 tyzek 75¢ 3. Owoc zjedz jako dodatek do positku.
S6l morska 2 szczypty 2g
Kiwi 1 sztuka 75¢
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Czekoladowe ciasto z fasoli

E: 317 kcal B:11.9g T:14.6g WO:40.4g

Czas przygotowania: 40 minut

Fasola cieta, konserwowa, bez zalewy 2 porcje 100g 1. Wszystkie sktadniki oprécz nasion zblendu;j.

Banan 1 duza sztuka 220g 2. Mase natoz do wytozonej papierem formy.

Masto orzechowe 1tyzka 20g 3. Posyp nasionami wierzch masy.

Kakao 16%, proszek 2tyzki 20g 4. Piecz 30 min w 200 st. Wystudz.

Jaja kurze cate 1sztuka 55¢g Porcji: 2

Ksylitol 1tyzeczka  5¢g

Stonecznik, nasiona 2tyzki 20g

Kasza jaglana z gruszka i orzechami Czas przygotowania: 20 minut

Kasza jaglana 5 tyzek 659 1. Kasze przeptucz pod biezgca woda w celu

Orzechy wtoskie 1 garsé 30g usuniecia goryczki. Ugotusj.

Gruszka 1 sztuka 130g 2. Pokréj owoc.

Miéd pszczeli 1 tyzeczka 12g 3. Do ugotowanej kaszy (mozna wystudzi¢) dodaj
reszte sktadnikéw i wymieszaj.

Barszcz czerwony z ziemniakami Czas przygotowania: 60 minut

Burak 4 sztuki  400g 1. Z miesa zdejmujemy skoére i wktadamy do

Ziemniaki, $rednio 1 duzasztuka 130g garnka z zimng woda. Dodajemy ziele angielskie,

Mieso z ud kurczaka, bez skéry 2 porcje 200g lisé. Gotujemy.

Marchew 2sztuki  90g 2. Zbieramy powstate szumowiny, a gdy mieso

Seler korzeniowy 1 plaster 60g jest prawie gotowe dodajemy warzywa: buraki,

Jogurt grecki 3tyzki 609 wtoszczyzne i pokrojone w kostke ziemniaki.

Pietruszka, korzen 1sztuka 80g 3. Gotujemy do miekkosci warzyw.

Pietruszka, liScie 1 tyzeczka 6g 4. Jogurt hartujemy wywarem, nastepnie

Por 1 kawatek 50g dodajemy go do zupy.

Sok cytrynowy 0 szklanki 59 *1 porcja to potowa zupy i ugotowanego w niej

Czosnek 1 zabek 5g miesa. Druga porcje moze zjes$¢ ktos z

Ziele angielskie 2 sztuki 29 domownikéw lub mozna zamienié za obiad w

Sél biata 2 szczypty 29 dniu nastepnym.

Pieprz czarny mielony 2 szczypty 29 Porcji: 2

Mielona papryka chili 1 szczypta 1g

Lis¢ laurowy 2 liscie 29

Makowa owsianka z owocami Czas przygotowania: 15 minut

Mak niebieski 1tyzeczka  10g 1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 0.8 szklanki 200g przypraw i maku.

Orzechy wtoskie 4 sztuki  16g 2. Do ugotowanej owsianki dodaj owoce, posyp

Maliny 1szklanka 150g dodatkami.

Cynamon 1 tyzeczka 5g

Kardamon 1 szczypta 1g

Ptatki owsiane 4tyzki  40g
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Pierogi z kapustg i pieczarkami

Maka pszenna, typ 500
Kapusta kwaszona

Cebula

Pieczarka uprawna, Swieza
Olej rzepakowy uniwersalny
Sé6l morska

Pieprz czarny mielony

Inspiracje 14:00

Grillowany toso$ z sezamem i ryzem
tosos, Swiezy

Sok z cytryny

Sezam, nasiona

Ryz basmati

Sél morska

Inspiracje 14:00

Fit sernik z musem malinowym

Zelatyna

Masto orzechowe

Ksylitol

Ptatki owsiane

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Ser twarogowy chudy

Maliny, mrozone

Inspiracje 14:00

Sandacz z batatami i suréwka

Ocet balsamiczny
Pietruszka, liscie
Oliwa z oliwek
Cytryna

Jabtko

Marchew
Kapusta pekifiska
Bataty

Sandacz, $wiezy

E: 433 kcal B:12.3g T:11.7g WO0:74.8¢g

Czas przygotowania: 45 minut

Strona 3z4

15tyzek 180g 1. Make wysyp na stét, dodaj olej i ciepta wode
1.5 szklanki  165g (objeto$é o potowe mniejsza niz maki). Wyréb
1 $rednia sztuka  75¢g ciasto, gdy bedzie za twarde dodaj wody, gdy za
6 matych sztuk 120g kleiste - maki.
2tyzki  20g 2. Zagniecione ciasto odstaw na chwile (mozesz
4 szczypty 4g przykryé $cierka kuchenna).
4 szczypty 4q 3. Kapuste ugotuj. Pokrojona cebule i pieczarki
poddus$ i wymieszaj z kapusta. Dopraw farsz.
4. Watkuj ciasto, wytnij pierogi, natéz farsz i
szczelnie zamknij. Gotuj we wrzatku ok. 3 min od
wyptyniecia.
Porcji: 2
E:539 kcal B:27.5g T:20.1g WO:59g
Czas przygotowania: 20 minut
1 porcja 100g 1. Skrop rybe sokiem z cytryny i posyp sezam.
1 tyzka 6g 2. Zgrilluj rybe na patelni. Podaj z ugotowanym
1 tyzka 10g ryzem.
5 tyzek 759
2 szczypty 29
E: 141 kcal B:13.2g T:2.9g WO0:19.7¢g
Czas przygotowania: 30 minut
2tyzki  20g 1. Ptatki owsiane mieszamy z mastem
2tyzeczki  20g orzechowym i wyklejamy dno foremki.
6 tyzeczek  30g 2. Twardg blendujemy razem z jogurtem.
10 tyzek 1009 Nastepnie dodajemy erytrol/ksylitol.
9tyzek 225¢g 3.1/2 zelatyny rozpuszczamy w 40 ml wrzacej
1.5 opakowania 3009 wody. Dodajemy ja do masy serowej i
0.5 opakowania 250g blendujemy.
4. Dajemy do formy i wstawiamy do lodéwki na
1h.
5. Maliny rozmrazamy i blendujemy razem z
rozpuszczona 1/2 zelatyny i wylewamy na
wierzch sernika.
Porcji: 8
E:555kcal B:45.1g T:12.6g WO0:74.7g
Czas przygotowania: 35 minut
1 tyzeczka 39 1. Rybe upiecz w piekarniku lub na patelni
1 tyzka 12¢g grillowej bez ttuszczu. Bataty ugotuj.
1 tyzka 10g 2. Potrzyj marchew i jabtko na tarce, kapuste i
0.5 sztuki 409 natke posiekaj.
1 mata sztuka 1509 3. Wymieszaj wszystkie sktadniki suréwki i skropl
2 sztuki 90g oliwg i octem.
2 liscie 100g 4. Rybe skropl cytryna i podawaj z batatami i
1 sztuka 200g suréwka
2 porcje 200g
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Kaczka gotowana z koperkiem, ryzem i bukietem warzyw, owoc

Kaczka, tuszka 1.5 porcje
Bulion warzywny (domowy) 1 szklanka
Koper ogrodowy 1 tyzka
Ryz brazowy 0.5 woreczka
Warzywa mrozone 1 talerz
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka
Gruszka 1 sztuka

1509
2509

509
200g

1309
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E: 874 kcal B:32.2g T:50g WO:84.7¢g

Czas przygotowania: 30 minut

1. Mieso umyé, osuszyé i natrzeé ziotami.

2. Wtozyé do wrzacego bulionu i gotowaé okoto
20 min lub gotowaé na parze.

3. Kaczke wyjaé z wody i posypaé koprem.

4. Podawacé z ryzem lub kasza (ugotowaé wedtug
przepisu na opakowaniu).

5. Warzywa ugotowaé na parze, doda¢ oliwe z
oliwek i wymieszaé.

6. Owoc zjedz jako dodatek do positku.



