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....1...
Nigdy nie rezygnuj catkowicie z czekolady — jej dziatanie
zmniejsza podatnosc¢ na schizofrenie.

_..2...
Udowodniono, ze jedzenie duzego sniadania sprzyja
gubieniu kilogramow. Nie moze byc¢ jednak bogate w
ttuszcze.

~3~
Jedzenie surowego szpinaku poprawia humor. Dzieje sie to
przez zawartosc tryptofanu, ktory sam sobie oddziatuje na
nasze samopoczucie.

~5~
Niedobor snu znacznie zwieksza uczucie gtodu i chec
jedzenia. Osoby na diecie powinny sie przede wszystkim
dobrze wysypiac.



~6~
Mimo ze chleb ciemny jest uwazany za znacznie zdrowszy
od biatego, przerobki przemystowe ktérym oba rodzaje
czesto sg poddawane sprawiajg, ze nie bardzo réznig sie
jakosciowo.

~7~
,Pij mleko, bedziesz wielki” nie zbyt duzego
odzwierciedlenia w rzeczywistosci, poniewaz samo
dostarczanie wapnia nie rozwigzuje problemu tamliwosci
kosci.

~8~
Prawdg jest to,ze nie powinno faczycC sie ogorka z
pomidorem. Pomidory zawierajg duzo witaminy C, natomiast
ogorki kwas askorbinowy, ktory ,zabija” witamine C.

~10~
Owoce sg zdrowe lecz nie powinno sie jeSc je bez
ograniczen, dlatego, ze niektore zawierajg sporo kalorii i
cukry proste.






Dzien 1

Sniadanie:

Kanapki z pastg serowo — rzodkiewkowa

Sktadniki:
. 20 dkg twarogu chudego bialego

1 tyzka $mietany 12% lub naturalnego jogurtu

1 tyzeczka majonezu

5-6 rzodkiewek

2 zabki czosnku

Szczypiorek

Sél, pieprz

Sposdb przygotowania:

Rzodkiewkeg, szczypiorek drobno pokrdj

Czosnek zetrzyj na drobno

Twardg rozgnie¢ widelcem, dodaj $mietane (lub jogurt) i majonez, dodaj do tego pokrojong
rzodkiewke, szczypiorek i czosnek

Dopraw sola i pieprzem

Delikatnie wymieszaj

Mozesz udekorowac czastkami rzodkiewki i pokrojonym szczypiorkiem




1l sniadanie:

Placuszki z kaszy manny z jagodami

Sktadniki na 20 placuszkéw (4 porcje):

1 szklanka kaszy manny
6 suszonych moreli (niesiarkowanych - tych ciemnych)
1 szklanka wody lub dowolnego mleka
- pot tyzeczki proszku do pieczenia
* pol tyzeczki sody oczyszczonej
1 tyzka oleju lub masta
5 tyzek jagod

Sposdb przygotowania:
- Morele zalej wrzatkiem i odstaw na 30 minut. Po tym czasie odlej wodg, a morele zmiksuj
na gladko (takim stodkim puree mozna stodzi¢ réwniez owsianki, jaglanki czy koktajle).
- Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Ciasto odstaw na jakie$ 30 minut do lodowki (moze by¢ dtuzej, nawet pot dnia ;)).

Smaz na patelni bez dodatku thuszczu (jesli przywieraja pomysl nad zmiang patelni!).
Wylewaj 1 czubata tyzke na jeden placuszek i delikatnie obracaj uwazajac zeby si¢ nie
rozwalaly.




Obiad:

Pieczona piers z ziotowg kasza 1 grillowanymi warzywami

Sktadniki na jedng porcje:
Pieczona piers$ z kurczaka:
- Piers$ z kurczaka - 1/2 matej sztuki (ok. 100g)
Olej rzepakowy - tyzeczka
Pieprz, ostra i stodka papryka, curry, ziota prowansalskie, tymianek, sl i inne przyprawy,

ktore wpadna w rece

Z1otowa kasza:

Dowolna kasza, u mnie orkiszowa - ok. 50g
Suszone pomidory - 3 sztuki

Pot peczka posiekanego koperku

Pot peczka posiekanej natki pietruszki
Odrobina soli lub 2 kostki rosotowe

Grillowane warzywa z miodowym winegretem:

Papryka - co najmniej p6t sztuki
Obrana dynia - ok. 150g
Marchewka - spora sztuka
Miodowy winegret - 2 tyzki

Miodowy winegret (proporcje mozna zmienia¢ wedle wlasnego gustu):

Oliwa extra virgin - 6 tyzek
Sok z cytryny - 1 - 2 tyzki
Musztarda - tyzka

Czosnek - zabek

Midd - tyzka

Sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Piers$ z kurczaka natrzyj przyprawami (za wyjatkiem soli) i olejem ( i odstaw na ok. 30
minut do lodéowki. Po tym czasie oprosz ja dodatkowo niewielka iloécig soli. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni C przez ok. 35 minut. Upieczong posiekaj w plasterki.



Kaszg ugotuj w delikatnie osolonej wodzie lub wodzie z rozpuszczonymi domowymi
kostkami rosotowymi. Ugotowang wymieszaj z posiekanymi pomidorami suszonymi i
ziotami.

Warzywa posiekaj na mniejsze kawalki i ugrilluj na delikatnie natluszczonej patelni do
grillowania lub grillu elektrycznym. Gotowe warzywa skrop sosem winegret.




Podwieczorek:

Serniczek wisniowy

Sktadniki na 5 matych porcji lub 3 wigksze:

250g twarogu potttustego

ok. 250g mrozonych wisni

1 banan

tyzka miodu lub syropu daktylowego

Sposdb przygotowania:
Z odmrozonych wisni odlej sok.
Zmiksuj sktadniki na gtadki krem.

Roz16z serniczki do naczynek i skrop je odrobing soku wisniowego.




Kolacja:

Leczo z soczewicg 1 pieczarkami

Skladniki:

Cebula - 2 sztuki

Pieczarki - ok. 8 sztuk

Papryka - 3 sztuki

Cukinia - duza sztuka lub dwie mniejsze

Soczewica czerwona - 10 tyzek

Pomidory $wieze - ok. 10 sztuk lub dwie puszki pomidoréw z puszki
Koncentrat pomidorowy w razie potrzeby (do smaku)

Olej rzepakowy - 2 tyzki

Natka pietruszki

Sol, pieprz, ostra i stodka papryka, chilli

Sposob przygotowania:

W duzym garnku rozgrzej olej, wrzu¢ posiekang drobno cebulg i smaz az zmigknie.
Nastepnie dodaj posiekane w gruba kostke pieczarki, papryke i cukinig.

Dus wszystko przez ok. 10 minut.

Nastepnie dodaj optukang na sitku soczewice i zalej wszystko posiekanymi pomidorami
(sparzonymi i obranymi ze skorki) lub pomidorami z puszki.

Dus az soczewica bedzie migkka (przez ok. 10 minut).

W razie potrzeby dodaj niewielka ilo§¢ koncentratu pomidorowego.

Dopraw do smaku i dodaj natke pietruszki.

Jedz z pieczywem pelnoziarnistym.



Dzien 2

Sniadanie:

Muesli jabtkowe

Sktadniki na dwie porcje:
Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki
Pestki dyni - tyzka
Pestki stonecznika - tyzka
Sliwki suszone - 8 sztuk
Sok jabtkowy - 1/2 szklanki
Orzechy wloskie (posiekane) -tyzka
Migdaty (posiekane) - tyzka
Jabtko - jedno duze lub dwa mate
Jogurt naturalny - 4 tyzki

Sposob przygotowania:
Do miski wsypujemy ptatki owsiane, pestki dyni, nasiona stonecznika i posiekane sliwki
suszone - wlewamy do nich sok jabtkowy i odstawiamy na noc do lodowki.
Przed zjedzeniem dorzucamy posiekane orzechy i migdaly oraz jabtko starte na grubych
oczkach - mieszamy.
Muesli naktadamy do miseczki i polewamy jogurtem naturalnym.



1l sniadanie:

Kanapki z rozowym hummusem z burakéw

Skladniki:

Ciecierzyca (ugotowana) - szklanka

Nasiona sezamu - 4 tyzki

Olej rzepakowy lub oliwa ev - 3 tyzki

Czosnek - duzy zabek

Sok z potowy $redniej cytryny

Burak - srednia sztuka

Woda - 2 tyzki (opcjonalnie, do uzyskania odpowiedniej konsystencji)
Sél, pieprz

Sposob przygotowania:

Buraka obierz ze skorki, posiekaj w plastry - skrop je odrobing oleju rzepakowego. Upiecz
w piekarniku w temp. 200 stopni C przez ok. 30 minut (w polowie pieczenia obrd¢ na druga
strong).

Nasiona sezamu podpraz na suchej patelni (majg tylko delikatnie si¢ zarumienic).
Ostudzony sezam zmiksuj blenderem na proszek, nastepnie dodaj oliwg/olej - ponownie
zmiksuj.

Do pasty dodaj ciecierzyce, upieczonego buraka i pozostate sktadniki - zmiksuj na
jednorodng, puszystag mas¢ (wod¢ dolewaj w razie potrzeby podczas miksowania).

Na koniec dopraw do smaku solg i pieprzem.



Obiad:

Udka z kurczaka z pieczonymi ziemniakami w sosie koperkowo-
czosnkowym

Sktadniki:
4 udka z kurczaka

1 kg mtodych ziemniakoéw
1 jogurt naturalny
Koperek
4-5 zabkéw czosnku
Oliwa, sol, pieprz, vegeta
Papryka stodka
3 marchewki + jedna pomarancza

Kapusta pekinska

Sposob przygotowania:
Kurczak

Udka z kurczaka umyj, osuszy 1 natrzyj sola, vegeta i stodka papryka

Zostaw przygotowane udka na okoto 1/2 godziny

Ziemniaki nieobrane wyszoruj pod zimng woda 1 ugotuj w tupinach (okoto 20 min)
Dobrze p[os6l wode (2-3 duze tyzki)

Udka utéz w brytfance i podlej odrobing wody

Naczynie przykryj lub nat6z foli¢ aluminiowa

Piecz okoto 1 godz. 15 min. w piekarniku nagrzanym do 180-200 stopni
Ugotowane 1 ostudzone ziemniaki przekrdj, ut6z na blaszce i skrop je oliwa

Dot6z je do piekarnika do piekacych si¢ udek na okoto 2 godziny.

Surowka marchewkowa

Zetrzyj marchew i dodaj do niej starta pomarancze, troszke posol

Surowka z kapusty pekinskiej

Kapuste pekinska poszatkuj i dodaj do niej startg jedng marchewke, sol, pieprz
Polej sosem z jogurtu i tyzeczki majonezu



Podwieczorek:

Mus truskawkowo-jogurtowy

Sktadniki:
1 jogurt naturalny
20 dkg truskawek
1 tyzeczka cukru-pudru

SpOSOb przygotowania:
Truskawki zmiksuj z cukrem-pudrem
Nalodz je na dno salaterki
Na $rodek dotdz jogurtem
Mozesz udekorowac calymi kawatkami truskawek




Kolacja:

Zapiekane pomidory z grzankami

Sktadniki na 3 porcje:

Pomidory - 6 sztuk

Ser mozzarella (mate kuleczki) - 6 sztuk
Swieza bazylia - 6 lici + do dekoracji
Oliwa - 3 tyzki

Czosnek - 2 zabki

Pieprz

Chleb petnoziarnisty - 6 kromek

Sposob przygotowania:

Do oliwy przecis$nij czosnek.

Pomidory przekroj na pot i wydraz soczysty migzsz.

Dno naczynia do zapiekania posmaruj tyzeczka czosnkowej oliwy.

Pomidory wt6z do naczynia. Do kazdej potowki pomidorka w16z po listku bazylii 1 potowce
kulki mozzarelli, skrop pozostata ilo$cig oliwy.

Wstaw do piekarnika i piecz w temp. 180 stopni C przez ok. 20 minut (az ser si¢ roztopi).
W tym czasie przygotuj grzanki w tosterze lun na patelni do grillowania.

Gotowe pomidory oprosz §wiezo zmielonym pieprzem.



Dzien 3

Sniadanie:

Jajka sadzone z duszonymi warzywami

Sktadniki:
- 2-3jaja
- 0,5 cebuli
- 0,5 cukinii
- 1 marchewka
- sol himalajska opcjonalnie
- pieprz
- ziota prowansalskie
- 1 tyzeczka tluszczu.

Sposob przygotowania:
- Poddus$ warzywa zaczynajac od cebuli
- Dodaj startg cukini¢ i marchewke.
- Przypraw do smaku.
- Na koniec wbij jaja i smaz do momentu, az zetnie si¢ biatko.



1l sniadanie:

Kanapki z pastg z zielonego groszku

Sktadniki:
- 2 kromki chleba
- 100g zielonego groszku
- 1 ogorek kiszony
- 2 lyzki oleju Inianego/oliwy z oliwek
- sOl, pieprz

Sposodb przygotowania:
- Groszek ugotuj na wodzie, zmiksuj z olejem Inianym i dopraw do smaku sola,
pieprzem i ulubionymi przyprawami.
- Posmaruj pasta chleb, potdz pokrojonego ogorka.



Obiad:

Piers z kaczki z buraczkami

Skladniki:

1 mata piers z kaczki ( ok.150g)
100g buraczkow
szczypta soli i pieprzu

Sposdb przygotowania:

Migso ogrzej w temperaturze pokojowe;.

Piers$ z kaczki ponacinaj “w kratke” od strony ze skora, nie uszkadzajac migsa.
Dopraw $wiezo zmielonym pieprzem i solg morska.

Pot6z na zimnej patelni z grubym dnem skorka do dotu i podgrzewaj na
umiarkowanym ogniu stopniowo wytapiajac skorke. W sumie potrwa to ok 12-14
minut.

Nastegpnie przewro¢ migso skorkg do gory i podsmaz ok 2 minuty.

Podawaj z buraczkami.



Podwieczorek:

Galaretka z owocami

Sktadniki:
- Opakowanie galaretki truskawkowej
- Opakowanie galaretki pomaranczowe;j
- 100g truskawek
- 50g boréwek amerykanskich
- 50g malin
- 50g brzoskwin

Sposodb przygotowania:
- Rozpus¢ galaretki w wodzie wg przepisu na opakowaniu.
- Pokrdj owoce na kawatki 1 nat6z do pucharkow.
- Ostudzona i tgzejagcy galaretkg zalej pucharki 1 wtoz do lodowki do catkowitego

stezenia.




Kolacja:

Frytki warzywne

Sktadniki:
- Ok 400g warzyw: 4 marchewki, 3 pietruszki
- 1 tyzeczka oleju kokosowego
- ziota prowansalskie
- sol

Sposob przygotowania:
- Warzywa obierz, pokrdj w paseczki i przeto6z na blache wylozong papierem do
pieczenia.
- Polej roztopionym olejem i posyp przyprawami.
- Nastepnie przeldz do piekarnika i piecz ok 30 min w temp. 180 stopni.

- Jedz na ciepto lub zimno.




Dzien 4

Sniadanie:

Galaretka drobiowa

Skladniki:

Ok 60g piersi z wiejskiego kurczaka lub indyka
1 marchewka

1 pietruszka

0.5 peczka natki pietruszki

1.5 szklanki wywaru/rosotu

1 tyzeczka zelatyny

Sposob przygotowania:

Migso w16z do garnka razem z warzywami. Zalej wywarem i gotuj ok 15-20 min.
Wyjmij mi¢so i odcedz wywar. Dodaj zelatyne do gorgcego wywaru.

Migso i warzywa pokr6j wg uznania. U6z w naczyniu, np w miseczce. Dodaj
posiekang natke pietruszki. Zalej tezejacym wywarem 1 odstaw do lodéwki do
ostygnigcia.

Podawaj na zimno lub w temperaturze pokojowej z sokiem z cytryny lub octem
jablkowym do smaku.



|l sniadanie:

Owsianka z musem z gruszkKi

Skladniki:

- 50g ptatkow owsianych

- 1 szklanka mleka roslinnego
- 1gruszka

- 1 tyzka soku z cytryny

- 1 tyzeczka oleju kokosowego

Sposodb przygotowania:
- Platki ugotuj na mleku. Jesli nie odchodzi ci ich naturalny smak, mozesz dodac tyzke
ksylitolu lub miodu.
- Gruszke poddus na oleju kokosowym, dodaj sok z cytryny i1 zblenduj na mus.
- Podawaj razem z ptatkami.



Obiad:

Watrdbka krolicza z selerami

Sktadniki:
- 150g watrobki kroliczej
- 1 maty korzen selera
- 2 lodygi selera naciowego
- 1 zabek czosnku
- 1 tyzka oleju kokosowego lub masta klarowanego
- s0l i pieprz do smaku

Sposodb przygotowania:

- Watrébke oczys¢ z blonek i potnij na kawatki o dowolnej wielkos$ci.

- Korzen selera obierz, z naci usun tyka, wszystko razem pokroéj w kostke.

- Na patelni rozgrzej tluszcz, wrzu¢ posiekany czosnek i dosmaz, az si¢ zeszkli. Dodaj
selery, zmniejsz ogien i dus, az korzen zmigknie.

- Pod koniec dodaj watrobke i zostaw na ogniu jeszcze 3-5 minut, delikatnie
mieszajac.

- Przed podaniem dopraw.



Podwieczorek:

Truskawkowy koktajl z kaszg jaglang

Sktadniki:
- 40g kaszy jaglanej namoczonej
- 30 g migdaléw namoczonych w 0,31 przegotowanej wody
- 2509 truskawek
- lyzka miodu (opcjonalnie)
- listek miety do dekoracji

Sposdb przygotowania:
- Namoczong kasz¢ wyptucz kilkakrotnie 1 ugotuj w wodzie.
- Migdaly zmiksuj razem z woda na gtadko, odcedz na sicie, aby zostalo samo mleko.
- Kaszg zmiksuj z mlekiem 1 truskawkami na gladko, dodaj midéd do smaku.
- Udekoruj migta.




Kolacja:

Zupa krem z marchewki

Sktadniki:
- 250g marchwi
- tyzeczka kurkumy
- 0.5 cebuli
- kawalek §wiezego imbiru
- 0.5 litra bulionu migsnego
- szczypta gruboziarnistej soli
- 1-2 liscie laurowe
- $wiezo zmielony pieprz
- 1 tyzka oleju kokosowego
- 1 tyzka oliwy w oliwek
- pestki dyni/stonecznika, natka pietruszki

Sposoéb przygotowania:

- Obrang i pokrojong marchew roz16z na blaszce, posyp kurkuma, solg i skrop oliwg z
oliwek. Umie$¢ w rozgrzanym piekarniku w 200 stopniach C i piecz przez ok 10-12
min.

- W Zeliwnym garnku podsmaz na oleju kokosowym pokrojong cebulke wraz z
plastrami obranego imbiru.

- Dodaj pieczong marchew zalej bulionem. Gotuj na matym ogniu ok 15 min, az
marchew bedzie krucha.

- Zmiksuj na gtadki krem.

- Dopraw wedle wlasnego uznania.
- Podawaj z pestakami i natkg pietruszki




Dzien 5

Sniadanie:

Kanapki z wiosennym twarozkiem

Sktadniki:
: Kostka chudego sera
Dwie tyzki $mietany 12%
1 ogorek
Pare¢ rzodkiewek
Szczypta koperku
Sél, pieprz

Sposob przygotowania:
Chudy rozdrobnij z duzymi tyzkami $mietany
Dodaj pokrojony ogorek, rzodkiewki i koperek, a nastepnie posodl i popierz do smaku
Podawaj z chlebem petnoziarnistym



1l sniadanie:

Pieczone ziemniaki z twarozkiem

Sktadniki:
: 2 duze ziemniaki
Imbir, tymianek, sol, pieprz
Oliwa
Reszta twarozku ze $niadania

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obierz i gotuj na pot mickko

Natnij ziemniaki wzdtuz do polowy i1 przypraw imbirem, tymiankiem, solg i pieprzem oraz
skropl oliwg

Wsadz catos¢ do piekarnika ogrzanego do 200 stopni na 15 minut

Po wyjeciu, do przygotowanego wczesniej przecigcia wtoz reszte twarozku ze $niadania



Obiad:

Puree z pietruszki i marchewki z indykiem

Skladmkl
2 pietruszki
3 marchewki
Oliwa
S6l, imbir, majeranek
2 filety z indyka
Stodka papryka, olej rzepakowy, rozmaryn
Salata

Sos vinegret (pot cebuli pokrojone w drobng kostke, dwie tyzki oleju, tyzka musztardy
Dl_] on, lyzka octu jabtkowego, pot tyzki wody i parg kropel Maggi)

Sposob przygotowania:

Krem z cukinii:

Cukinie pokroj i podsmaz

Dodaj do nich kostke sera topionego, ugotowanego ziemniaka, oliwy, tymianku, czabru,
oregano, 2 zabki czosnku, 350 ml bulionu 1 miksuj na gtadko

Jesli wyjdzie za gesta, dolej troche wody

Podawaj z grzankami

Puree z pietruszki i marchewki z indykiem:
Obierz i ugotuj pietruszki i marchewki
Thucz je z dodatkiem oliwy, soli, imbiru, majeranku na gtadkie puree

Filety natrzyj stodka papryka, olejem, imbirem oraz rozmarynem, wsadz do r¢kawa ipiecz w
180 stopniach przez okoto 45 minut

Przygotuj do tego satate z sosem vinegret



Podwieczorek:

Mate tarty owocowe

Sktadniki:
. Kruche ciasto (150 g maki, 1000 g masta, 50 g cukru rozrdb i wstaw do lodowki)
Dowolne owoce sezonowe (truskawki,kiwi, banany itd.)

Sposob przygotowania:
: Mate foremki wyto6z kruchym ciastem
Piecz w w180 stopniach
Owoce pokrdj w grubsza kostke, posyp cukrem i1 odstaw na 15 minut
Nastepnie podgrzej je do wrzenia
Przet6z owoce do foremek 1 widz do lodowki
Poczekaj do stezenia produktow



Kolacja:

Krem z cukinii

Sktadniki:
. Dwie cukinie
Kostka sera topionego
1 ziemniak
Oliwa
Tymianek, czaber, oregano, dwa zabki czosnku
350 ml bulionu warzywnego

Sposdb przygotowania:
. Cukinie pokroj i podsmaz

Dodaj do nich kostke sera topionego, ugotowanego ziemniaka, oliwy, tymianku, czabru,
oregano, 2 zabki czosnku, 350 ml bulionu i miksuj na gtadko

Jesli wyjdzie za gesta, dolej troche wody

Podawaj z grzankami




Dzien 6

Sniadanie:

Jogurt karmelizowany ze sliwkami

Skladnlkl
4 duze Sliwki
Cukier
Imbir, cynamon
Jogurt naturalny
Ptatki owsiane

Sposob przygotowania:
Sliwki pokrdj w ¢wiartki, zasyp cukrem i podgrzej
Poczekaj az cukier si¢ rozpusci i zacznie wrzeé z sokiem ze §liwek
Wylacz, dodaj imbir i1 odstaw do ochtodzenia
Podaj z jogurtem naturalnym i ptatkami owsianymi



1l sniadanie:

Bagietka z warzywami i fetg

Sktadniki:
: 1 bagietka

Oliwa, czosnek

Pomidory z puszki

Cukinia

Papryka

Kminek, tymianek, sol, pieprz

1 kostka sera feta

Swiezy szczypiorek

Sposob przygotowania:
Bagietke przekrdj na pol, z gornej czgéci usun migzsz, polej ja oliwg i natrzyj czosnkiem,
nastepnie grilluj
Do rondelka wrzu¢ pokrojone pomidory z puszki, cukini¢ pokrojong kostke, papryke
Dopraw tymiankiem, kminkiem, sola, pieprzem, czosnkiem i oliwa
Gdy warzywa zmigkng dodaj ser feta pokrojony w kostke i §wiezy szczypiorek
Przet6z to na bagietke 1 przykryj druga czescia



Obiad:

Pieczone poledwiczki z kurczaka w porach 1 mtode ziemniaczki

Sktadniki:
: Par¢ mtodych ziemniakow

1 por

Czosnek, tymianek

100 ml $mietanki

Troszke gatki muszkatotowe;j

Satata

Sos francuski (tyzka musztardy francuskiej, tyzka oleju, p6t cebuli, pét tyzeczki octu
winnego i pot tyzeczki wody)

Sposob przygotowania:

Mtode ziemniaki umyj i ugotuj

Pora pokrdj w pottalarki 1 podsmaz na patelni z dodatkiem czosnku i1 tymianku

Gdy zmigknie zlej 100 ml $mietanki 1 dopraw gatka muszkatotowa

Wyt6z brytfanke papierem do pieczenia, utdz na niej poledwiczki, przykryj je warstwa
poroéw i wstaw do piekarnika o temperaturze 180 stopni na 30 minut

Podaj z satata w sosie francuskim



Podwieczorek:

Domowe lody orzechowo- bananowe

Sktadniki:
: Dwa banany
Dwie duze gar$ci orzechéw wtoskich
Cynamon
Imbir w proszku

Sposob przygotowania:
Banany i orzechy zmiksuj na gtadka masg
Dosyp pot tyzeczki cynamonu i po6t tyzeczki imbiru
W16z na 45 minut do zamrazarki, co jaki$ czas mieszaj, aby zachowa¢ gtadka konsystencje



Kolacja:

Satatka z kurczakiem, szpinakiem i owocami

Sktadniki:
. Ok. 50g piersi z kurczaka
Dwie duze garsci §wiezych lisci szpianku
Kilka pomidorkéw koktajlowych
Po kilka truskawek 1 boréwek
Lyzeczka oliwy z oliwek
Czaber

Sposdb przygotowania:

. Kurczaka obtocz w §wiezym czabrze, soli, pieprzu i usmaz na oliwie
Pokroj w kostke razem z kilkoma truskawkami 1 boréwkami
Pokroj pomidorki
Poto6z sktadniki na szpinaku i pokrop oliwa




Dzien 7

Sniadanie:

Omlet z pomidorkami

Sktadniki:
3 jajka
15 dag pomidorkow koktajlowych
Sol, pieprz, listki bazylii

Sposob przygotowania:
Jajka roztrzepa¢ z mlekiem, doprawi¢ solg i pieprzem.
Smazy¢ na rozgrzanej patelni posmarowanej thuszczem.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i dusi¢ 2 min, az si¢ zetnie.
Umyte pomidorki przekroi¢, utozy¢ na potowie omleta i przykry¢.
Po 3 min oproészy¢ pieprzem, ztozy¢ na pot, zsuna¢ na talerz i udekorowac bazylia.



I Sniadanie:

Pieczywo razowe z pastg twarozkowa

Sktadniki:

Twardg chudy
Szczypta szczypiorku
Rzodkiewka

Jogurt naturalny

Sposdb przygotowania:

Twardg wymieszac ze szczypiorkiem, rzodkiewka i jogurtem lekko posolié.
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Obiad:

Krem z cukinii 1 ziemniakow

Sktadniki:
1 mata cukinia
2 ziemniaki
1 szalotka
1 zabek czosnku
Y2 peczka koperku
1 litr bulionu
100 g serka $mietankowego
2 tyzki oliwy
Sél, pieprz czarny i cayenne, curry, mielona papryka

Sposdb przygotowania:
Szalotke 1 czosnek obra¢, drobno skroi€.
Obrane ziemniaki i cukinie¢ pokroi¢ w kostke.
Warzywa pola¢ oliwg 1 upiec w naczyniu zaroodpornym ok. 30 min w 200 stopniach.

Upieczone warzywa wtozy¢ do gotujacego bulionu warzywnego i gotowac jeszcze 5-10 min.
Dodac¢ serek, koperek i zmiksowac¢ na gladki krem. Doprawi¢ do smaku przyprawami i
posypac koperkiem.




Potrawka z kurczaka

Skladniki:

1 maly filet z kurczaka

5 pora

1 zgbek czosnku

2 plastry selera

1 papryka czerwona

72 cukinii

Natka pietruszki

1 tyzka przecieru pomidorowego
1 tyzka sosu sojowego

Sol, pieprz

Sposob przygotowania:
Filet pokroi¢ w kostke, smazy¢ na rozgrzanej patelni z oliwg ok. 7 min.
Doda¢ posiekany drobno zgbek czosnku, krazki pora, pokrojony w kostke seler.
Podla¢ 1 szklankg wrzacej wody, dusi¢ ok. 10 min.
Doda¢ pokrojona papryke i cukini¢ oraz sos sojowy i koncentrat pomidorowy.
Ponownie dusi¢, warzywa powinny by¢ chrupkie. Doprawi¢ do smaku, podawaé z ryzem.




Podwieczorek

Koktajl truskawkowo-borowkowy

Sktadniki:
1/2 szklanki truskawek
1/2 szklanki borowek amerykanskich
150 g jogurtu naturalnego
1 tyzeczka miodu
1 tyzeczka nasion chia

Sposob przygotowania:

Sktadniki zmiksowa¢, przela¢ do szklanki.




Kolacja:

Tunczyk z kaszg 1 kukurydzg

Sktadniki:

2 puszki tunczyka w sosie wlasnym
2 tyzki kaszy gryczanej
2 tyzki kukurydzy

Sposdb przygotowania:
Wszystkie sktadniki wymieszaé¢, doprawi¢ solg pieprzem, posypac rzezucha.
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Dzien 8

Sniadanie:

Musli z jogurtem

Sktadniki:
150-200 g jogurtu naturalnego
3 tyzki musli
Utarte jabtko
Suszone owoce
Pestki dynii, stonecznika, orzechy wiloskie

Sposdb przygotowania:
Sktadniki wymiesza¢




I Sniadanie:

Satatka z mozzarellg 1 truskawkami

Sktadniki:
> glowki salaty
10 dag mozzarelli
15 dag truskawek
Lyzeczka soku z cytryny
Czerwony pieprz, bazylia

Sposdb przygotowania:
Umyta satate porwac na kawatki, doda¢ pokrojong mozzarelle oraz potowki truskawek.

Catos¢ skropi¢ sokiem z cytryny, posypac pieprzem i udekorowac listkami bazylii.




Obiad:

Zupa marchewkowa z kaszg jaglang 1 jarmuzem

Sktadniki:
4 marchewki
Y5 cebuli
Y5 pietruszki
Kawalek selera
2 zabki czosnku
Y litra bulionu
Kilka lisci jarmuzu
Pieprz, sol
50 g kaszy jaglanej

Sposob przygotowania:
Warzywa obraé, drobno pokroi¢, zala¢ bulionem 1 gotowa¢ do migkkosci.
Zmiksowac.
Ugotowang kasze jaglang doda¢ do zupy.
Jarmuz gotowac 2 min, drobno pokroi¢ i doda¢ do catosci.
Doprawi¢ pieprzem i solg.

Zapiekanka z morszczuka

Sktadniki:
3 filety z morszczuka
72 cebulii
50 g pieczarek
1 tyzka soku z cytryny
Y4 szklanki $§mietany
Y4 szklanki startego zottego sera
1 tyzka oleju
Sél, pieprz
Zielona pietruszka

Sposodb przygotowania:



Filety skropi¢ sokiem z cytryny, oproszy¢ przyprawami i usmazyc.

Na osobnej patelni cebule i pokrojone pieczarki usmazy¢ na ztoty kolor.

W naczyniu zaroodpornym wysmarowanym olejem roztozy¢ filety, na nie natozy¢ pieczarki
z cebula.

Smietane doprawié sola, pieprzem i zalaé rybe.

Posypac startym serem.

Piec w piekarniku nagrzanym do 200 stopni az ser si¢ zrumieni.

Przed podaniem posypac natkg zielonej pietruszki.



Podwieczorek:

Kisiel truskawkowy

Sktadniki:
25 dag truskawek
1 tyzka maki ziemniaczanej
250 ml wody
1 limonka
Ya szklanki cukru

Sposob przygotowania:
Cze$¢ wody odla¢, wsypac do niej make, wymieszac.
Pozostata wode zagotowac, doda¢ cukier, wla¢ zawiesing, chwile gotowac.
Do goracego kisielu doda¢ zmiksowane truskawki i sok z limonki, zamieszac.



Kolacja:

Leczo jarskie

Sktadniki:
1 marchew
2 plastry selera
1 mata cukinia
1 papryka czerwona
1 drobno posiekany zabek czosnku
1 puszka pomidorow
Natka pietruszki, bazylia
Sél, pieprz, papryka stodka, papryka ostra

Sposdb przygotowania:

Sktadniki pokroi¢ w kostke, pomidory zmiksowac, razem gotowac.

Doda¢ przyprawy, natke pietruszki i bazylie.




Dzien 9

Sniadanie

Omlet z ptatkami gryczanymi

Sktadniki:
1 szklanka ptatkow gryczanych
2 jajka
przyprawy
dodatkowo: pomidorki koktajlowe lub rzodkiewki

Sposoéb przygotowania:
Do szklanki z ptatkami gryczanymi nalezy wla¢ wode 1 poczekac jak zmigkna,
nastepnie przecedzi¢ je przez sito.
Bialka jaj ubi¢ na sztywna piang, a zottka wymieszac¢ z olejem. Potaczy¢ mieszaning z
biatkami 1 dodac¢ ptatki gryczane.
Mozna doprawi¢ solg morskg lub innymi przyprawami.
Na rozgrzang patelni¢ wla¢ masg¢ 1 obroci¢ na drugg strone dopiero jak si¢ zetnie.

Dodatkowo mozna doda¢ mate pomidorki koktajlowe czy rzodkiewki.



|l sniadanie:

Pieczona marchewka z batatami
Sktadniki:

e 2 marchewki

e 1 batat

e Ziota prowansalskie, czerwona papryka
Na papierze do pieczenia wytozy¢ obrane i1 pokrojone w paski kawatki marchewki i batata.
Przyprawi¢ ziotami prowansalskimi i czerwong papryka. Wtozy¢ do piekarnik na 200 stopni i

piec przez okoto 25 minut.




Obiad:

Papryka nadziewana komosg ryzowa, pieczarkami 1 kukurydzg

Sktadniki:
2 papryki
50g komosy ryzowej
duzych pieczarek
mata puszka kukurydzy

sol, pieprz, papryka czerwona

Sposob przygotowania:
Komose nalezy przyrzadzi¢ zgodnie z zaleceniami na opakowaniu.

Odstawic¢ ja do ostudzenia i w tym czasie pokroi¢ pieczarki oraz usung¢ z papryki
pestki i biate blonki.

Komose¢ wymieszaé z kukurydza, pieczarkami i doda¢ przyprawy.

Do papryk przetozy¢ farsz 1 piec w piekarniku w 170 stopniach do momentu kiedy
papryka zacznie by¢ migkka i bedzie si¢ marszczyc.



Podwieczorek

Pudding z nasion chia z owocami

Sktadniki:
mleko migdatowe
nasiona chia
kefir

truskawki, czeres$nie i inne owoce

Sposob przygotowania:
Nasiona chia zala¢ mlekiem migdatowym i odstawi¢ na min.
2h do lodowki. Zmiksowa¢ truskawki z kefirem, z czeresni wydrazy¢ pestki.

Przed podaniem doda¢ wszystkie sktadniki razem.



Kolacja:

Tortilla z warzywami i kurczakiem

Skladniki:

2 szklanki maki pszennej
160 ml goracej wody

2 tyzki oleju

sol

piers z kurczaka

satata, pomidor, ogorek

Sposdb przygotowania:
Mieszamy suche sktadniki razem, zalewamy wodg i dodajemy ole;j.
Ciasto mieszamy tyzka, a pdzniej ugniatamy przez ok. 5 minut.
Masg podzieli¢ na 8 porcji i uksztattowaé z nich okragte ksztatty.

Smazy¢ bedziemy na suchej, teflonowej patelni przez okoto 30 sekund z kazde;j
strony.

Kurczaka pokroi¢ w paski 1 przyprawi¢ wedlug uznania.

Podsmazy¢ na patelni i odstawi¢. Warzywa umy¢ i pokroi¢ w kostki. Mozna podawac
Z réznymi sosami.




Dzien 10

Sniadanie:

Owsianka z letnimi owocami

Skladniki:

mleko migdalowe
ptatki owsiane

owoce wedtug uznania

Sposéb przygotowania:
Wieczor wezesniej platki owsiane zala¢ mlekiem migdatlowym i dodaé trochg wody.
Rano zagotowac ptatki doprowadzajac je do wrzenia.
Owoce umyc¢ i pokroi¢ w kawalki.

Poczekaé by owsianka przestygta i doda¢ owoce.



|l sniadanie:

Ciasteczka owsiane z orzechami i suszonymi owocami

Sktadniki:
3 banany
szklanka ptatkow owsianych
orzechy, suszone owoce

dodatkowe: masto orzechowe lub dzem

Sposob przygotowania:
3 banany zgnie$¢ widelcem 1 wymieszac ze szklankg ptatkdw owsianych.
Do masy doda¢ zmiazdzone orzechy i owoce.
Wszystko jeszcze raz wymieszaé i uformowacé z nich kolisty ksztatt.

Na papierze do pieczenia utozy¢ ciasteczka i da¢ do piekarnika nastawionego na 170
stopni na 15 minut.

Ciasteczka mozna podawac z mastem orzechowym lub dzemem.



Obiad:

Mtode ziemniaczki z tososiem w sosie bazyliowym i fasolka
szparagowa

Skladniki:

mtode ziemniaki

filet z tososia

sok z cytryny

oliwa z oliwek

fasolka szparagowa

doniczka bazylii

100 ml $mietanki kremowej 30%
1/3 zabka czosnku

100 ml gestej $mietany 18%
cukier

Sposob przygotowania:
Mtode ziemniaczki umy¢ i obrad, filet z tososia optukac¢ i doprawi¢ solg i oliwa.

Wsadzi¢ ziemniaki do piekarnika na 200 stopni 1 piec przez 15 minut, nastgpnie
obroci¢ 1 10 minut przed koncem pieczenia dodaé tososia.

Fasolke myjemy, wrzucamy do osolonej, wrzacej wody i1 gotujemy okoto 7 minut.

Aby przygotowac sos nalezy umy¢ listki bazylii, da¢ je do rondelka, zala¢ §mietanka
kremowg 1 zagotowa¢ na matym ogniu.

Odstawi¢ na bok, doda¢ czosnek 1 zmiksowaé wszystko razem.

Dodac¢ pot tyzeczki soku z cytryny, doprawi¢ przyprawami i wymieszac z gesta
Smietang.



Podwieczorek:

Koktajl z truskawek, winogron i ptatkow owsianych

Sktadniki:
truskawki
kefir
winogrona

tyzka ptatkow owsianych i nasion chia

Sposoéb przygotowania:
Umy¢ truskawki 1 winogrona, z ostatnich wyciggna¢ pestki.

Doda¢ troche mleka migdatowego oraz ptatkdw owsianych i nasion chia i zmiksowaé
wszystko razem.



Kolacja:

Ryz z kurczakiem 1 warzywami na ostro

Skladniki:

piers$ z kurczaka
porcja ryzu
puszka kukurydzy
papryka

pomidor

limonka

tyzeczka oregano, pot tyzeczki ostrej papryki, sol, pieprz

Sposdb przygotowania:
Filet z kurczaka pokroi¢ na paski i przyprawic solg i pieprzem.
Podsmazy¢ na patelni z 1 tyzka oliwy przez 3-4 minuty.
Ugotowac ryz wedhug zalecen producenta i ostudzic.
Pokroi¢ papryke i odcedzi¢ kukurydze.
Nastepnie wymiesza¢ warzywa z ryzem, doda¢ przyprawy do kurczaka i smazy¢
przez kolejne 3 minuty.

Na talerzu podawac razem z pokrojonym pomidorem i pokropi¢ sokiem z limonki.
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ZAEACZNIK 1

SKEADNIKI ODZYWCZE | ICH
WEASCIWOSCI ZDROWOTNE
— PODSUMOWANIE
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