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Propozycja 1. Szakszuka EIu O
=
Pomidor 400g 2 duze sztuki Zestaw 3 = 58 kcal
Jajo 120g 2 wigksze sztuki Zestaw 2 = 145 kcal
Oliwa z oliwek / smalec gesi 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Czosnek 39 1/2 zgbka Zestaw 3 = 4 kcal
przyprawy: sol i Swiezo zmielony pieprz, N 2g po szczypeie Zestaw 1~ 0 keal
szczypta suszonego oregano, szczypta chili
Chleb gryczany 100% 120g 4 kromki Zestaw 1 = 270 kcal
Bazylia $wieza / natka pietruszki lub 6g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 1 keal
kolendra

Sposob przygotowania: Przygotowac¢ pomidory: sparzy¢, obraé ze skorki, pokroi¢ na ¢wiartki, wykroi¢ szyputki, migzsz
pokroi¢ w kosteczke. Na nieduzg patelnie (okoto 20 cm $rednicy) wlaé oliwe oraz pokrojony na cienkie plasterki czosnek,
chwile podsmazy¢. Pomidory wiozy¢ (razem z catym sokiem) na patelnie, doprawi¢ solg, pieprzem, oregano i chili, smazy¢
przez okoto 4 minuty. Do podsmazonych pomidoréw wbic jajka, doprawi¢ sola. Przykry¢ pokrywa i gotowaé przez okoto 3

minuty lub do czasu az biatka jajek bedg Sciete. Na koniec ozdobi¢ $wiezg bazylia/ pietruszka/ kolendra. Podawac¢ z
pieczywem.

Propozycja 2. Omlet jaglany z gruszka n \\q_ﬁ, e
Kasza jaglana /ptatki jaglane 50g 5 tyzek Zestaw 1 = 173 kcal
Jajo 180g 3 wieksze sztuki Zestaw 2 = 218 kcal
Gruszka 160g 1 $rednia sztuka Zestaw 3 = 66 kcal
Migdaty, ptatki 20g 1 porcja Zestaw 2 = 114 kcal
Przyprawa cynamon 39 1 tyzeczka Zestaw 1 = 7 kcal

Sposob przygotowania: Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Ubi¢ biatka, doda¢ zéttka , ugotowang kasze,
cynamon, startg na tarce lub pokrojong w kostke gruszke, opcjonalnie stodzik. Smazy¢ na patelni z obu stron.

Propozycja 3. Korzenna jaglanka z gruszka i wiérkami kokosowymi O k_:, _' D-j;f-{:
oy T -

Kasza jaglana 100g 10 tyzek Zestaw 1 = 346 kcal

Widrki kokosowe 20g 4 tyzeczki Zestaw 2 = 121 kcal

pr'zyprawy: kurkuma, cynamon, imbir 2g 1 szezypta Zestaw 1 = 7 keal

mielony

Gruszka 160g 1 $rednia sztuka Zestaw 3 = 66 kcal

Sposoéb przygotowania: Kasze jaglang gotowa¢ na wodzie na wolnym ogniu okoto 5 minut, odstawi¢ na ok. 10 minut, aby
wchioneta wode. Gruszke obra¢, pokroi¢ drobno, wytozy¢ na ugotowana kasze i posypa¢ widrkami, dodac przyprawy:
cynamon, kurkume, imbir mielony.

Propozycja 4. Migdatowa jaglanka z gruszka i granatem O \x_,r O: *
Kasza jaglana 80g 8 tyzek Zestaw 1 = 277 kcal

Len nasiona 159 3 tyzeczki Zestaw 2 = 75 kcal
Gruszka 120g 1 $rednia sztuka Zestaw 3 = 49 kcal
Granat, surowy 100g 1 porcja Zestaw 3 = 68 kcal
Migdaty 20g 1 porcja Zestaw 2 = 114 kcal
Przyprawa cynamon 29 1 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal

Sposob przygotowania: Kasze i siemie Iniane gotowa¢ na wodzie 15-20 minut. Doda¢ pokrojona gruszke, posypac
nasionami granat, doda¢ posiekane migdaty i cynamon.

Propozycja 5. Mandarynkowa jaglanka z daktylami i orzechami nerkowca O u =
= _—
Kasza jaglana 100g 10 tyzek Zestaw 1 = 346 kcal
Mandarynka 180g 3 sztuki Zestaw 3 = 95 kcal
Daktyle suszone 20g 4 sztuki Zestaw 1 = 50 kcal
Orzech nerkowca 25¢g 1 porcja Zestaw 2 = 138 kcal

Sposoéb przygotowania: Do garnka ze szklankg wody wsypac¢ kasze i pokrojone daktyle. Gotowa¢ okoto 15 minut, w razie

potrzeby podlewajac wodg. (Kasze mozna ugotowac¢ poprzedniego wieczoru). Doda¢ czgstki mandarynki i posiekane
orzechy.



Propozycja 6. Czekoladowo- kokosowa jaglanka z mango O \:H, O \_ D-ﬁ;{:

Kasza jaglana 100g 10 tyzek Zestaw 1 = 346 kcal
Mango 150g 1 porcja Zestaw 3 = 69 kcal
Widrki kokosowe 20g 2 tyzki Zestaw 2 = 121 kcal
Olej kokosowy / Iniany 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 43 kcal
Kakao w proszku 5g 1 tyzeczka Zestaw 2 = 22 kcal

Sposoéb przygotowania: Kasze jaglang gotowa¢ 10 minut w szklance wody, po tym czasie odstawi¢ na 5 minut aby
wchioneta wode. Doda¢ pokrojone mango, posypac¢ wiérkami i doda¢ kakao, tyzeczke oleju kokosowego / Inianego.

Propozycja 7. Omlet piernikowy z mastem migdatowym i kiwi O \\H; D\_ Dﬂ
Banan 200g 1 $rednia sztuka Zestaw 3 = 120 kcal

Jajo 120g 2 wigksze sztuki Zestaw 2 = 145 kcal

Kasza jaglana 40g 4 tyzki Zestaw 1 = 138 kcal

Kiwi 80g 1 sztuka Zestaw 3 = 38 kcal

Przyprawa do piernika 39 1 tyzeczka Zestaw 1 = 0 kcal

Kakao w proszku 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 22 kcal

Masto orzechwe / migdatowe 20g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 118 kcal

Sposob przygotowania: Kasze ugotowac, banana rozgnie¢ widelcem i doda¢ do ugotowanej kaszy, dodac¢ jajka i

wymieszaé. Dodac¢ przyprawe piernikowa i kakao. Mase wla¢ na patelnig, obsmazy¢ z dwoch stron. Gotowy omlet
posmarowa¢ mastem i podawac z owocami.

Propozycja 8. Kokosowo - jaglane placuszki z granatem i czekolada | \‘“’ D\_ Dﬂ
Ptatki jaglane 40g 4 tyzki Zestaw 1 = 142 kcal

Jajo 120g 2 wieksze sztuki Zestaw 2 = 145 kcal

Maka kokosowa 20g 2 tyzeczki Zestaw 1 = 70 kcal

Widrki kokosowe 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 61 kcal

Banan 70g 1/2 matej sztuki Zestaw 3 = 42 kcal

Granat, surowy 40g 1 porcja Zestaw 3 = 27 kcal

Czekolada gorzka 20g 4 kostki Zestaw 2 = 111 kcal

Sposoéb przygotowania: Ptatki jaglane i mgke kokosowag zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na kilka minut. Po tym czasie doda¢
jajo, rozgniecionego banana i wiérki kokosowe. Smazy¢ z obu stron kilka minut. Na talerzu posmarowaé posypa¢ granatem i
udekorowac startg lub posiekang czekolads.



Propozycja 1. Kanapki z pastg z makreli i jajka

Chleb gryczany 60g 2 kromki Zestaw 1 = 133 kcal
Satata 40g 2 liscie Zestaw 3 = 4 kcal
Makrela wedzona 759 1/2 sztuki Zestaw 2 = 114 kcal
Jajo 60g 1 sztuka Zestaw 2 = 73 kcal
Cebula 159 plaster Zestaw 3 = 4 kcal
Ogdrek kiszony 50g 1 sztuka Zestaw 3 = 6 kcal
Pieprz czarny mielony 2g szczypta Zestaw 1 =5 kcal
Szczypiorek 69 1tyzka Zestaw 3 = 2 kcal

Sposob przygotowania: Rybe pozbawi¢ osci, przetozy¢é do miseczki. Doda¢ pokrojong drobno cebule oraz ugotowane na
twardo i pokrojone w kostke jajo. Doprawi¢ pieprzem i wszystko wymieszac¢. Na chleb potozy¢ satate, paste z makreli i jaja
oraz pokrojonego w plastry ogérka. Posypac¢ posiekanym szczypiorkiem.

Propozycja 2. Satatka z awokado, jajkiem i tunczykiem, pieczywo O \k_,
Awokado 70g 1/2 sztuki Zestaw 3 = 112 kcal
Jajo 60g 1 wieksza sztuka Zestaw 2 = 73 kcal
Tunczyk w wodzie 80g 1 porcja Zestaw 2 = 77 kcal
Ogorek 70g 1 mata sztuka Zestaw 3 = 7 kcal
Sok z cytryny 5g 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Pieprz czarny $wiezo mielony 2g szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Szczypiorek 59 1tyzka Zestaw 3 = 1 kcal
Chleb gryczany 100% 30g 1 kromka Zestaw 1 = 68 kcal

Sposob przygotowania: Jajo ugotowac na twardo. Potéwke awokado obra¢ ze skory, pokroi¢ w kostke i skropi¢ sokiem z
cytryny. Ugotowane jajo i ogérka pokroi¢ w kostke, doda¢ do awokado i delikatnie wymiesza¢. Oproszyé $wiezo mielonym
pieprzem. Na wierzchu utozy¢ tunczyka. Udekorowa¢ posiekanym szczypiorkiem. Podawa¢ z chlebem.

Propozycja 3. Kanapki z wedling, papryka i bazyliowym pesto. O \k_,
Czosnek 5g 1 zabek Zestaw 3 = 6 kcal
Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Orzech pinii 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 34 kcal
Bazylia, liscie 20g peczek Zestaw 3 = 8 kcal
Pieprz czarny mielony 3g szczypta Zestaw 1 = 8 kcal
Sok z cytryny 10g 1 tyzka Zestaw 1 = 3 kcal
Chuda szynka drobiowa 40g 2 duze plastry Zestaw 2 = 55 kcal
Chleb gryczany 100% 60g 2 kromki Zestaw 1 = 135 kcal
Papryka czerwona 50g 1 kawatek Zestaw 3 = 12 kcal

Sposob przygotowania: Chleb posmarowaé pesto: Bazylie, orzechy pinii i czosnek drobno posieka¢. Wymiesza¢ z oliwg,
sokiem z cytryny i pieprzem. Potozy¢ na to wedling i pokrojong w paski papryke.

Propozycja 4. Smoothie z mango, kiwi i pomaranczy z granatem O \k_,

Mango 70g 1/3 sztuki Zestaw 3 = 32 kcal
Migdaty 12g 1 tyzka Zestaw 2 = 69 kcal
Pomarancza 200g 1 sztuka Zestaw 3 = 63 kcal
Kiwi 160g 2 sztuki Zestaw 3 = 76 kcal
Granat, surowy 40g 1 porcja Zestaw 3 = 27 kcal
Ptatki jaglane 20g 2 tyzki Zestaw 1 =71 kcal

Sposob przygotowania: Pomarancze obra¢. Mango umy¢, obraé. Kiwi obraé. Pokroi¢ wszystko na mniejsze kawatki.
Zblendowaé z ptatkami. Dolaé odpowiednig ilo§¢ wody, aby nie byto zbyt geste. Posypac¢ migdatami i granatem.

Propozycja 5. Satatka z buraczkow, jabtka i indyka z miodowym dressingiem i
komosa

Burak 120g 1 duza sztuka Zestaw 3 = 34 kcal
Jabtko 120g 1 mata sztuka Zestaw 3 = 40 kcal
Cebula czerwona 25¢g 1/2 matej sztuki Zestaw 3 = 7 kcal
Ocet balsamiczny 20g porcja Zestaw 1 = 0 kcal
Miéd 59 1 tyzeczka Zestaw 1 = 16 kcal
Pieprz czarny $wiezo zmielony 2g szczypta Zestaw 1 =5 kcal

Sol 49 2 szczypty Zestaw 2 = 0 kcal




Indyk, filet 120g porcja Zestaw 2 = 101 keal

Rukola 30g porcja Zestaw 3 = 3 kcal

Komosa ryzowa, quinoa 409 porcja Zestaw 1 = 134 kcal

Sposob przygotowania: Buraki gotowa¢ do miekkosci. Po ugotowaniu przestudzi¢, obraé i pokroi¢ w poétksiezyce. Jabtko
pokroi¢ w kostke. Buraczki i jabtko skropi¢ octem balsamicznym. Cebule pokroi¢ i sparzy¢ wrzatkiem i doda¢ do burakéw i
jabtka wraz z rukolg. Indyka ugotowacé, przyprawi¢, ostudzi¢ i pokroi¢ w kostke. Nastepnie przygotowac dressing z potaczenia

octu balsamicznego z miodem, solg i pieprzem. Tak przygotowanym sosem polac¢ satatke. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac¢ z ugotowang i ostudzong komosg.

Propozycja 6. Satatka z indyka, cykorii z mango i orzechami wioskimi,

pieczywo gryczane O O— O
Mango 100g 1/2 sztuki Zestaw 3 = 23 kcal

Indyk, filet 120g 1 porcja Zestaw 2 = 101 kcal

Cykoria lub inna satata 759 1 sztuka Zestaw 3 = 10 kcal

Olej Iniany 79 1 tyzeczka Zestaw 2 = 62 kcal

Orzechy wtoskie 15g 1 porcja Zestaw 2 = 97 kcal

Chleb gryczany 100% 309 1 kromka Zestaw 1 = 68 kcal

Sposob przygotowania: Indyka pokroi¢ w paski i obsmazy¢ na bez ttuszczowej patelni z ulubiong mieszankg przypraw.

Cykorie oczysci¢, pokroi¢ w paski. Mango pokroi¢ w mate kawatki.Orzechy posieka¢. Wymieszac¢ satate z olejem Inianym.
Podawac z chlebkiem gryczanym.

Propozycja 7. Satatka quinoa z kalafiorem, szpinakiem i indykiem O \\_J O \_ D-ZH;
Komosa ryzowa, quinoa 409 4 tyzki Zestaw 1 = 134 kcal

Szpinak 60g gars¢ Zestaw 3 = 8 kcal

Kalafior 200g porcja Zestaw 3 = 27 kcal

Indyk,szynka z indyka 100g 5 duzych plastrow Zestaw 2 = 81 kcal

Olej Iniany 109 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal

Sposoéb przygotowania: Komose ryzowg ugotowac. Kalafiora ugotowaé na parze. Po ostygnieciu obu skfadnikéw potgczy¢
je z olejem i kawatkami szynki z indyka. Przyprawi¢ ziotami.

Propozycja 8. Koktajl jabtkowo- ananasowy z kiwi i szpinakiem O \\_, O \_ Dﬂ
Kiwi 80g 1 sztuka Zestaw 3 = 38 kcal

Ananas 200g porcja Zestaw 3 = 56 kcal

Szpinak 50g porcja Zestaw 3 = 6 kcal

Len nasiona 109 2 tyzeczki Zestaw 2 = 50 kcal

Ptatki jaglane 409 4 tyzki Zestaw 1 = 146 kcal

Daktyle suszone 15g porcja Zestaw 1 = 37 kcal

Sposob przygotowania: Daktyle namoczy¢ lub zala¢ na kilka minut wrzgtkiem. Wszystkie sktadniki zmiksowaé z wodg.

Propozycja 9. Satatka jaglana z ananasem O \:H; O \_ D-ZH::
I:Ji%l::ta pekinska lub satata, roszponka, 50g porcja Zestaw 3 = 5 keal

Jajo 120g 2 wieksze sztuki Zestaw 2 = 145 kcal

Kasza jaglana 50g 5 tyzek Zestaw 1 = 173 kcal

Ananas 90g 3 plastry Zestaw 3 = 25 kcal

Pieprz czarny mielony 19 szczypta Zestaw 1 = 3 kcal

Sol 19 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal

Sposoéb przygotowania: Jaja ugotowac, wystudzi¢ i razem z ananasem pokroi¢ w kostke. Kapuste oczysci¢, pokroi¢ w
paski. Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu, ostudzi¢. Wszystkie sktadniki potgczy¢ z przyprawami, wymieszac.

Propozycja 10. Rafaello O _\k__ _{: O s O bt
Kasza jaglana 20g 2 tyzki Zestaw 1 = 69 kcal

Woda 110g 1/2 szklanki Zestaw 2 = 0 kcal

Widrki kokosowe 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 61 kcal

Miéd/ syrop klonowy lub z agawy 10g 1 tyzeczka Zestaw 1 = 32 kcal

Olej kokosowy 5g 1 tyzeczka Zestaw 2 = 43 kcal

Migdaty 18g 6 sztuk Zestaw 2 = 103 kcal

Maka kokosowa 10g 1 tyzeczka Zestaw 1 = 35 kcal

Sposoéb przygotowania: Kasze ugotowaé na wodzie, az bedzie miekka. Po tym czasie doda¢ miéd, make kokosowsa i olej
kokosowy. Cato$¢ mozna zmiksowaé na gtadkg mase lub doktadnie wymieszac¢. Kiedy masa przestygnie, obtacza¢ nig
migdaty (bez skorki - wystarczy zala¢ je wrzgtkiem i odstawi¢ na kilka minut, a bedzie mozna je bez problemu obrag).
Kuleczki obtoczy¢ w widrkach kokosowych, pozostawi¢ do przestygnigcia i stwardnienia.



Propozycja 11. Muffinki korzenne na mace gryczanej - stodka przekaska na
swieta :)

Maka gryczana 409 4 tyzki Zestaw 1 = 124 kcal
Kakao w proszku 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 22 kcal
Soda oczyszczona, proszek do pieczenia 49 po szczypcie Zestaw 1 = 0 kcal

Przyprawy: np. garam masala, przyprawa

do piernika, cynamon, imbir mielony, wanilia 39 pyzeceka geeiahliznakeal
Olej kokosowy 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 86 kcal
Midd / syrop klonowy lub z agawy 59 1 tyzeczka Zestaw 1 = 13 kcal
Rodzynki, suszone / daktyle / zurawina 10g 1 tyzeczka Zestaw 1 = 28 kcal
Orzechy wioskie 10g 1 tyzka Zestaw 2 = 65 kcal
Woda 100g 1 porcja Zestaw 2 = 0 kcal

Sposob przygotowania: Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. W jednej misce mieszamy suche sktadniki: mgke, kakao,
przyprawy, proszek do pieczenia i sode. W drugiej misce mieszamy mokre sktadniki: olej, wode, syrop klonowy. Mokre
sktadniki wlewamy do suchych, dodajemy bakalie. Mieszamy do potgczenia sie sktadnikéw (jesli ciasto jest za suche mozna
dodac troche wiecej wody). Foremki na muffiny wypetniamy do 3/4 objetosci. Pieczemy 20-25 minut.

Obiad

Propozycja 1. Kaczka gotowana z koperkiem, ryz brazowy, bukiet warzyw O f_;‘:: D-j;-.flﬁ:
iy —

Kaczka, migso 200g 1 porcja Zestaw 2 = 394 kcal

Bulion warzywny 2209 1 szklanka Zestaw 2 = 11 kcal

Koper 69 1 tyzka Zestaw 3 = 1 kcal

Ryz brazowy / komosa ryzowa 50g 1 porcja Zestaw 1 = 161 kcal

Warzywa wiosenne mrozone - ulubiona 200g 1 porcja Zestaw 3 = 60 kcal

mieszanka

Oliwa z oliwek / olej Iniany 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 44 kcal

Sposob przygotowania: Migso umyé, osuszy¢ i natrze¢ przyprawami ziotowymi. Wtozy¢ do wrzgcego bulionu i gotowac
okoto 20 minut lub gotowaé na parze. Kaczke wyjg¢ z wody i posypac koprem. Podawac z ryzem. Ryz ugotowac¢ wedtug
przepisu na opakowaniu. Warzywa ugotowac (na parze) lub udusi¢. Dodac oliwe i wszystko wymieszac.

Propozycja 2. Cielecina duszona w warzywach, quinoa O \M_F, { _
Cielecina , mieso 200g 1 porcja Zestaw 2 = 210 kcal
Oliwa z oliwek / smalec gesi 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Marchew 509 1 sztuka Zestaw 3 = 10 kcal
Pietruszka, korzen 40g 1 sztuka Zestaw 3 = 11 kcal
Seler korzeniowy 40g 1 porcja Zestaw 3 = 5 kcal
Pieczarka surowa 45¢g 3 mate sztuki Zestaw 3 = 7 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Pieprz czarny mielony 29 1/2 tyzeczki Zestaw 1 =5 kcal
Komosa ryzowa 100g 1 porcja Zestaw 1 =400 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal

Sposob przygotowania: Mieso pokroi¢ na kawatki, doprawi¢ solg i pieprzem i zrumieni¢ na rozgrzanej oliwie z oliwek. Doda¢
pokrojong marchewke, seler, pietruszke i pieczarki. Dusi¢ pod przykryciem okoto 15 minut. Komose ugotowac w osolone;j
wodzie. Podawac¢ z cielecing.

Propozycja 3. Gulasz z krélika podany z kaszg i burakami O \n_,r -j\_/'; D-jaj:
Burak 200g 4 mate sztuki Zestaw 3 = 57 kcal
Czosnek 5g 1 zgbek Zestaw 3 = 6 kcal
Kasza gryczana niepalona 100g 1 woreczek Zestaw 1 = 336 kcal
Koper 49 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Migso z kroilka 130g porcja Zestaw 2 = 160 kcal
Ocet winny 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 1 kcal
Oliwa z oliwek / smalec gesi 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Liscie pietruszki 29 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Peprz czarny mielony 29 1 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Przyprawa rozmaryn 39 1 tyzeczka Zestaw 1 = 10 kcal

Przyprawa tymianek 39 1 tyzeczka Zestaw 1 = 8 kcal




Bulion warzywny 110g 1/2 szklanka Zestaw 2 = 8 kcal

Sal 2g 1 szczyta Zestaw 2 = 0 kcal

Sposob przygotowania: Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Czosnek drobno posieka¢. W garnku rozgrzac oliwe,
przesmazy¢ mieso z czosnkiem. Migso oprészy¢ solg, pieprzem oraz ziotami. Wla¢ bulion i dusi¢ okoto 30 minut. W rondelku
zagotowac oliwe, ocet i nieco sosu od miesa. Migso zala¢ sosem i posypac posiekang pietruszka. Kasze ugotowa¢ wedtug
przepisu na opakowaniu. Buraki gotowa¢ do miekkosci. Po wystudzeniu obra¢ i zetrze¢ na tarce o matych oczkach. Dodaé
oliwe i posiekany koperek. Wymieszac.

Propozycja 4. Filet z indyka w ziotach z kaszg jaglana, buraki tarte O \\_\__,. O ol
Indyk, filet 200g porcja Zestaw 2 = 168 kcal
Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Przyprawa bazylia 19 1/2 tyzeczki Zestaw 1 = 3 kcal
Przyprawa tymianek 19 1/2 tyzeczki Zestaw 1 = 3 kcal
Przyprawa rozmaryn 19 1/2 tyzeczki Zestaw 1 = 3 kcal
Przyprawa oregano 19 szczypta Zestaw 1 = 3 kcal
Kasza jaglana 100g 10 tyzek Zestaw 1 = 346 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Burak 150g 3 mate sztuki Zestaw 3 = 43 kcal
Sok z cytryny 39 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Przyprawa pieprz czarny 29 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal

Sposob przygotowania: Ziota wymieszac¢ w miseczce z tyzeczkg oliwy z oliwek, do powstatej masy przetozy¢ migso,
nacierac¢ i odstawi¢ do lodéwki na okoto 20 minut. Nastepnie migso zawinigte w folie aluminiowa piec w piekarniku w
temperaturze 200 stopni przez okoto 25 minut lub zgrillowa¢ na patelni grillowej. Kaszg ugotowac wg instrukcji zamieszczonej
na opakowaniu. Buraki ugotowac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Buraki doprawi¢ solg, pieprzem, sokiem z cytryny.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.

Propozycja 5. Barszcz czerwony z uszkami gryczanymi

Burak 240g 2 duze sztuki Zestaw 3 = 68 kcal
Cebula 25¢g 1/2 matej sztuki Zestaw 3 = 7 kcal
Grzyby suszone 10g 5 sztuk Zestaw 1 = 3 kcal
Kapusta kiszona 100g porcja Zestaw 3 = 12 kcal
Maka gryczana 120g porcja Zestaw 1 = 412 kcal
Oliwa z oliwek / smalec gesi 159 3 tyzeczki Zestaw 2 = 132 kcal
Pieprz czarny mielony 2g 1 szczypta Zestaw 1 =5 kcal
Sol 2g 1 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Woda 55¢g 1/2 szklanki Zestaw 2 = 0 kcal
Marchew 50g 1 sztuka Zestaw 3 = 10 kcal
Pietruszka, korzen 40g 1 sztuka Zestaw 3 = 11 kcal
Cytryna, sok 39 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Ziele angielskie 19 1 sztuka Zestaw 1 = 0 kcal
Lis¢ laurowy 19 1 listek Zestaw 1 = 0 kcal
Przyprawa pieprz czarny 29 1 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Przyprawa majeranek 29 1 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Woda 4409 2 szklanki Zestaw 2 = 0 kcal

Sposob przygotowania: Warzywa umy¢ obrac i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do garnka, dodac li$¢ laurowy i ziele angielskie.
Zala¢ 2 szklankami wody. Doda¢ obrane i pokrojone na ¢wiartki buraki (1/2 buraka odtozyé¢). Warzywa gotowaé okoto godziny
na niewielkim ogniu pod przykryciem. Doprawi¢ solg, pieprzem i majerankiem oraz sokiem z cytryny. Gotowa¢ jeszcze okoto
2 minut. Aby barszcz nabrat koloru po lekkim wystudzeniu doda¢ do niego surowego, startego buraka. Grzyby zala¢ niewielka
iloscig wody i ugotowaé¢ do migkkosci, nastepnie pokroi¢. Cebule posiekaé i podsmazy¢ na oliwie / smalcu gesim. Kapuste
gotowac do miekkosci. Nastepnie, odsaczy¢ sok i drobno pokroi¢. Grzyby, kapuste i cebule potgczy¢ razem, podsmazy¢ z
lisciem laurowymi. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Przed natozeniem farszu, usung¢ lis¢ laurowy. Wymieszac¢ sktadniki
na ciasto, wode dodawaj stopniowo, aby uzyskac¢ sprezysta konsystencje. Ciasto cienko rozwatkowac i pokroi¢ na mate
kwadraty o bokach ok. 5-6 cm. Na kazdy kwadrat natozy¢ tyzeczke farszu i ztozy¢ w tréjkat. Nastepnie jednakowe boki
trojkata sklei¢ ze sobg, aby powstaly uszka. Gotowac w osolonej wodzie, az do wyptyniecia uszek na powierzchnie.



Propozycja 8. Roladki z indyka z pieczarkami i papryka, quinoa, kapusta

czerwona duszona

Indyk, filet 220g 2 sznycle Zestaw 2 = 185 kcal
Papryka czerwona 60g 1/2 matej sztuki Zestaw 3 = 14 kcal
Pieczarka surowa 60g 4 mate sztuki Zestaw 3 = 9 kcal
Cebula 25¢g 1/2 matej sztuki Zestaw 3 = 7 kcal
Musztarda 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 8 kcal
Czosnek 59 1 zgbek Zestaw 3 = 6 kcal
Przyprawa bazylia 39 1 tyzeczka Zestaw 1 = 8 kcal
Pieprz czarny mielony 29 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Komosa ryzowa, quinoa 100g 1 porcja Zestaw 1 = 334 kcal
Kapusta czerwona 1509 1 talerz Zestaw 3 = 32 kcal
Jabtko 80g 1/2 $redniej sztuki Zestaw 3 = 27 kcal
Cebula 50g 1 mata sztuka Zestaw 3 = 13 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Pieprz czarny mielony 29 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Sok z cytryny 10g 2 tyzeczki Zestaw 3 = 2 kcal

Sposoéb przygotowania: Sznycle z indyka rozbi¢ na cienkie ptaty. Natrze¢ zgniecionym zgbkiem czosnku, posmarowac¢
musztardg i posypac pieprzem oraz bazylig. Pieczarki, papryke i cebule drobno pokroi¢ i wytozy¢ na migso. Indyka zwingé
ciasno w rolade i zawigzac nicig lub spig¢ wykataczkami. Wrzuci¢ do wrzgcej wody i gotowac okoto 25 minut. Komose
ugotowac. Kapuste poszatkowaé. Do rondla wla¢ oliwe i wiozyé pokrojong kapuste, dodac¢ cebule i trzy tyzki gorgcej wody.
Przykry¢ rondel i dusi¢ okoto 20 minut. Dodac¢ sél, starte na tarce jabtko, pieprz i dusi¢ jeszcze 15 minut. Pod koniec duszenia
dodac sok z cytryny.

fiolacja

Propozycja 1. Pozywna satatka z kaszy gryczanej, soczewicy, marchewki

Zestaw 1 = 252 kcal

Kasza gryczana niepalona 759 3/4 woreczka

Soczewica nasiona 45¢g 3 tyzki Zestaw 3 = 147 kcal
Marchew 50g 1 sztuka Zestaw 3 = 10 kcal
Szczypiorek 59 tyzka Zestaw 3 = 1 kcal
Satata lodowa 100g 5 lisci Zestaw 3 = 14 kcal
Sol 29 1 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta Zestaw 1 =5 kcal

Sposob przygotowania: Soczewice ugotowaé w osolonej wodzie, podobnie kasze. Przesypa¢ do miski, wymieszac,
odstawi¢ do ostudzenia. Marchewke obra¢ i ugotowaé¢ w osolonej wodzie (gotowac krétko, powinna zosta¢ jedrna). Ostudzié,
pokroi¢, doda¢ do mieszanki soczewicy i kaszy. Posypac¢ szczypiorkiem, przyprawi¢ do smaku solg, pieprzem. Zamieszac,
wierzch posypaé umytymi i suchymi listkami sataty, oprészyé pieprzem.

Propozycja 2. Zupa krem z soczewica

.

Zestaw 3 = 245 kcal

Soczewica nasiona 759 5 tyzek

Sok pomidorowy 2209 1 szklanka Zestaw 3 = 31 kcal
Pomidor 200g 1 duza sztuka Zestaw 3 = 29 kcal
Marchew 100g 2 sztuki Zestaw 3 = 20 kcal
Cebula 50g 1 sztuka Zestaw 3 = 13 kcal
Oliwa z oliwek / smalec gesi 10g 1 tyzka Zestaw 2 = 88 kcal
Sol 29 1 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Przyprawa czosnek w proszku 29 1 szczypta Zestaw 1 =7 kcal
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Przyprawa papryka 39 1 tyzeczka Zestaw 1 =9 kcal

Sposoéb przygotowania: Cebule i startg marchewke poddusi¢ na oleju ,dodaé pomidory, podlewaé sokiem z pomidoréw.
Doda¢ ugotowang soczewice. Nastepnie zmiksowa¢ za pomoca blendera oraz przyprawi¢ do smaku.

Propozycja 3. Kanapka z pasta z awokado z pomidorem

.

Zestaw 1 = 203 kcal

Chleb gryczany 100% 90g 3 kromki

Awokado 100g 1 porcja Zestaw 3 = 160 kcal
Pomidor 200g 1 duza sztuka Zestaw 3 = 29 kcal
Dynia, pestki 109 1 tyzeczka Zestaw 2 = 41 kcal
Przyprawy: pieprz czarny, sol, czosnek 1g 1 szczypta Zestaw 1 = 3 keal

granulowany




Sposob przygotowania: Sporzgdzi¢ paste:dojrzate awokado rozgnies¢ widelcem, doprawic. Potozy¢ na pieczywo, na to
pokrojonego w plastry pomidora. Ozdobi¢ pestkami dyni.

Propozycja 4. Krem marchewkowo- pomaranczowy z komosa ryzowa
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Marchew 200g 4 sztuki Zestaw 3 = 40 kcal
Starty Swiezy imbir 5g 1 tyzeczka Zestaw 1 = 0 kcal
Sok pomaranczowy - $wiezo wycisniety 220g 1 szklanka Zestaw 1 = 95 kcal
Cebula 100g 2 mate sztuki Zestaw 3 = 26 kcal
Woda / bulion warzywny 220g 1 szklanka Zestaw 2 = 0 kcal
przyprawy: sol, pieprz, cynamon, gatka 3g po szczypaie Zestaw 2 = 0 keal
muszkatotowa,

Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Pietruszka, liscie 2g 1 tyzeczka Zestaw 3 = 1 kcal
Komosa ryzowa, quinoa 50g 1 porcja Zestaw 1 = 167 kcal

Sposoéb przygotowania: Cebule pokroi¢ w piérka, wrzucié na rozgrzang oliwe. Dodaé imbir i mieszaé az cebula sie zeszkli.
Wrzuci¢ pokrojong marchewke i zala¢ bulionem. Gotowaé¢ ok 30 min. Po tym czasie zmiksowaé, doda¢ sok pomaranczowy i
gotowac jeszcze 10 min, doprawi¢. Zupe podawac z ugotowang komosg ryzows,, posypac natkg pietruszki.

Propozycja 5. Domowy hummus buraczany, chleb gryczany O \\H; D\_ D{:,{;

Ciecierzyca gotowana bez soli ewenualnie z

puszki (np. Bonduelle - gotowana na parze) 100g 1 porcja Zestaw 1= 164 keal
Sezam, nasiona lub Tahini 109 1 tyzeczka Zestaw 2 = 63 kcal
Czosnek 59 1 zgbek Zestaw 3 = 6 kcal
Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka Zestaw 2 = 44 kcal
Burak gotowany 80g 1 Srednia sztuka Zestaw 2 = 57 kcal

Chleb gryczany 100% 60g 2 kromki Zestaw 1 = 135 kcal

Przyprawy: kurkuma, pieprz chili Cayenne,

pieprz czarny, curry, papryka stodka 29 2 szczypty

Zestaw 1 = 5 kcal

Sposob przygotowania: Do blendera wrzuci¢ ciecierzyce, nasiona sezamu, przyprawy, przecisniety przez praske czosnek i
ugotowanego buraka. Zala¢ oliwg i zmiksowaé. Gotowy hummus natozy¢ na chlebek gryczany.

Propozycja 6. Ryba po grecku z pieczywem
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Karp surowy 200g 1 sztuka Zestaw 2 = 106 kcal
Marchew 100g 2 sztuki Zestaw 3 = 20 kcal
Pietruszka, korzen 409 1 sztuka Zestaw 3 = 11 kcal
Seler korzeniowy 30g kawatek Zestaw 3 = 4 kcal
Sok z cytryny 109 1tyzka Zestaw 3 = 2 kcal
Oliwa z oliwek 109 2 tyzeczki Zestaw 2 = 88 kcal
Przecier pomidorowy 59 1 tyzeczka Zestaw 3 = 5 kcal
Przyprawa tymianek 29 1/2 tyzeczki Zestaw 1 = 6 kcal
LiS¢ laurowy 19 1 sztuka Zestaw 1 = 0 kcal
Sol 29 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Pieprz czarny mielony 29 szczypta Zestaw 1 = 5 kcal
Chleb gryczany 100% 90g 3 kromki Zestaw 1 = 203 kcal

Sposoéb przygotowania: Rybe umy¢ (jesli jest mrozona - rozmrozi¢), osuszy¢ i skropi¢ sokiem z cytryny. Doprawi¢ odrobing
soli, pieprzu i tymiankiem. Wiozy¢ do piekarnika i piec okoto 20 minut w 180 stopniach. Warzywa umy¢, obra¢ i zetrzeé na
tarce o grubych oczkach. Oliwe rozgrzaé¢ na patelni, wrzuci¢ warzywa i podsmazy¢. Podlac¢ kilkoma tyzkami wody, dodac¢ lis¢
laurowy i dusi¢ do migkkosci okoto 15 minut. Pod koniec duszenia dodac¢ przecier pomidorowy, sél, pieprz. Sos zagotowac i
zalaé nim rybe. Odstawi¢. Po wystygnieciu podawac¢ z pieczywem.
Propozycja 7. Krem pomidorowy z pieczonymi paprykami
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Papryka czerwona 200g 1 Srednia sztuka Zestaw 3 = 48 kcal
Pomidor 400g 2 duze sztuki Zestaw 3 = 58 kcal
Wywar warzywny 220g 1 szklanka Zestaw 2 = 11 kcal
Czosnek 69 2 zabki Zestaw 3 = 8 kcal
Oliwa z oliwek / olej Iniany 159 3 tyzeczki Zestaw 2 = 132 kcal
Sol 19 1 szczypta Zestaw 2 = 0 kcal
Przyprawa pieprz czerwony 19 1 szczypta Zestaw 1 = 3 kcal
Chleb gryczany 100% 90g 3 kromki Zestaw 1 = 203 kcal
Bazylia swieza 39 1 tyzeczka Zestaw 2 = 1 kcal

Sposoéb przygotowania: Papryke pozbawi¢ gniazd nasiennych i upiec w piekarniku nagrzanym do 200 stopni - ok. 20-25
min. Pomidory mozna réwniez upiec wktadajac zgbki czosnku pod skorke. warzywa ostudzi¢ i obraé. W garnku, w ktérym
bedzie robiona zupa podgrzac tyzeczke oliwy, doda¢ pomidory i dusi¢ ok 10-15 min. Dodac obrang papryke i zala¢ bulionem.
Podgotowac ok 5 min i zmiksowa¢. Doprawi¢ do smaku. Podawac¢ z grzankami skropionymi oliwg. Wierzch posypac listkami
bazylii.



