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POKONAJ GRZYBICE

$niadanie

Chleb biatkowy - przepis na 12 porc;ji 1 porcja

Jaja kurze, cate - 35 1/4 sztuki (1800g)
Proszek do pieczenia - 1 3/4 tyzeczki (7g)
Siemie Iniane - 16 i 1/2 tyzki (165g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 5 tyzek (50g)
S6l himalajska - 5 szczypt (59)

Babka jajowata, tuska - 6 tyzek (30g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Zmiel siemie Iniane i wymieszaj je w misce z ziarnami stonecznika, babkg jajowata, proszkiem do pieczenia i solg. Do
drugiej miski wbij jajka, dodaj wode w temperaturze pokojowej i doktadnie wymieszaj. Zawartos¢ drugiej miski dodaj do
pierwszej i mieszaj do potgczenia sktadnikdw. Pozostaw uzyskang mase na 5-10 minut, az odpocznie i zgestnieje. Wytéz
ciasto na blache i uformuj drewniang tyzkg chleb. Natnij nozem wzorek w kratke i wsadz do piekarnika na okoto godzing,
180 stopni. Pozostaw do catkowitego wystygniecia. Jesli masz ochote, mozesz piec chleb regularnie i dodawac¢ go do
$niadan, ktore tutaj znajdziesz.

Jaja sadzone z czarnuszka 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Awokado - 1 sztuka (1509)

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1q)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (105g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)
Czarnuszka - 1 tyzeczka (59)

Jajka usmaz na patelni, na masle klarowanym. Przetdz na talerz. Przypraw i posyp czarnuszka. Ut6z plasterki awokado i
stupki papryki. Zjedz z chlebem keto.

Jajecznica na masle 1 porcja
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Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Masto - 2 plastry (20g)

Rozgrzej masto na patelni, wlej wczesniej roztrzepane jajka. Dopraw solg, pieprzem, szczypiorkiem lub innymi ulubionymi
ziotami.

Omlet cynamonowo marchewkowy 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Granat, surowy - 1 sztuka (100g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)
Masto klarowane - 1/2 tyzki (7g)

Zetrzyj marchew na tarce i przygotuj reszte sktadnikdw. Ubij jajka na gtadkg mase. Jak masa bedzie aksamitna dodaj
cynamon, startg marchew, proszek do pieczenia i wymieszaj delikatnie, ale doktadnie. Gotowa mase przelej na rozgrzang
patelnie z mastem klarowanym. Smaz do zarumienienia z dwéch stron. Podawaj posypany pestkami granatu.

Awokado z ziotami i franfurterkg 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Awokado - 1 sztuka (1509)
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Frankfurterki - 2 sztuki (60g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (29)
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Awokado i pomidora pokréj w kostke. Przypraw, dodaj szczypiorek.
Na patelni podsmaz pokrojong kietbaske, jak sie zarumieni dodaj jajko. Jak biatko sig zetnie wytdz na talerz. Dopraw
catos¢ jak lubisz.

Wioska kanapka z turiczykiem 1 porcja

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)
Kapary, marynowane - 2 tyzki (20g)
Majonez - 1/2 tyzki (12g)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Turiczyk w sosie wtasnym - 4 tyzki (120g)

Do tego przepisu uzyj chleba keto - przepis znajdziesz wyzej, natomiast przepis na domowy majonez znajdziesz ponize;.
Jesli masz przygotowane produkty - wymieszaj domowy majonez ze sporg iloscig drobno pokrojonej czerwonej cebuli
oraz puszka tuiczyka w sosie wtasnym lub w oliwie z oliwek. Dodaj posiekane kapary i zt6z kanapki.

Domowy majonez 1 porcja

e Musztarda - 2 tyzeczki (20g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Z6ttko jaja kurzego - 5 sztuk (100g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Oliwa z oliwek - 20 tyzek (200ml)

Do wysokiego, ale waskiego naczynia wtoz zottka z musztardg. Mieszaj chwilke, dodaj sol i zndéw dobrze wymieszaj.
Dodaj sok z cytryny. Mozesz dodac réwniez odrobine czarnego pieprzu, badz biatego. Wlej odrobine oliwy i zacznij
ubijaé. przy pomocy recznego blendera. Jak masa zacznie gestnieé, bardzo powolnym strumieniem wlewaj reszte oliwy.
Ubijaj kilka minut, az masa zacznie wygladac jak majonez.

Awokado zapiekane z jajkiem i boczkiem 1 porcja
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Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)
Awokado - 1 sztuka (140q)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Boczek, gotowany - 2 plastry (20g)

Przetnij awokado na pét. Usuni pestke, w jej miejsce whij jajko. Dodaj przyprawy. Przykryj zéttko boczkiem. Wt6z do
rozgrzanego na 180 stopni piekarnika na 15 minut.

Omlet dyniowy z mastem orzechowym 1 porcja

Dynia - 1/8 sztuki (100g)

Masto migdatowe - 1 tyzka (20g)
Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (19)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) e 2
Masto klarowane - 1 tyzka (14g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509) !‘?/K

=

Dynie pokrdj w kawatki i ugotuj, a nastepnie zblenduj. Oddziel zéttka od biatek. Biatka ubij, a z6ttka dodaj do dyni. Dodaj
przyprawy, proszek do pieczenia. Cato$é zblenuj. Dodaj piane z biatek i wymieszaj. Omlet usmaz na patelni na masle.
Zjedz z mastem orzechowym.

Jajecznica z boczkiem 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Boczek wedzony - 5 plastréw (50g)
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Jajka whi¢ do miseczki, roztrzepa¢ widelcem. Doprawié solg i pieprzem. Na rozgrzang patelnie dodaé boczek i lekko
podsmazy¢. Wlaé jajka i usmazyé wedtug uznania.

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Papryka zielona - 1/3 sztuki (50g)

Por - 1/5 sztuki (30g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Szpinak - 1 gars¢ (25g)

Masto klarowane - 2/3 tyzki (10g)

Na patelni rozgrzej masto. Pora i papryke pokrdj w plasterki. Wrzu¢ warzywa na patelnie. Smaz na $rednim ogniu, az
warzywa beda migkkie (ok. 15 minut). Dopraw do smaku solg i pieprzem, czosnkiem granulowanym i wymieszaj. Dot6z
na patelnie szpinak, dusi¢ wszystko razem. Zréb w zielonej masie zagtebienia i wbij w nie jaja. Zmniejsz ogien, przykryj
patelnie pokrywka i dus, az jaja sie zetna.

Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (29)

Paréwki z szynki - 3 sztuki (120g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

Wybierz paréwki tak, aby ich sktad byt czysty - np. z dobrej doliny.

Do tego mozesz zrobi¢ domowy ketchup - sktadniki podane sg na jedng porcje, ale mozesz zrobi¢ wiecej i
przechowywac w lodéwce w szklanym stoiczku.

Pomidora upiecz w w piekarniku. Po wystygnieciu obierz skorke i zbleduj na gtadka mase z przyprawami.
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Omlet kokosowy z boréwkami 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)

Boréwka amerykariska, surowa - 3/4 garsci (40g)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29)

Maka kokosowa - 1 tyzka (12g)

Masto klarowane - 1 tyzka (14g)

Smietana kokosowa - 1 fyzka (14q)

Biatka ubij na sztywng piane. Dodaj zéttka i zmiksuj. Wmieszaj delikatnie make z proszkiem. i dodaj do masy jajecznej.
Wylej na rozgrzang patelnie. Smaz pod przykryciem 5 minut z kazdej strony. Zjedz z boréwkami i kleksem $mietany
kokosowe;.

Jajka z sosem jogurtowo-ogérkowym 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Weganski jogurt kokosowy - 4 tyzki (60g)

Jajka ugotuj na twardo. Ogdrka umyj i pokrdj w drobng kostke. Szczypiorek posiekaj. Pokrojone warzywa przetéz do
miski, dodaj jogurt. Dopraw solg, pieprzem i wszystko doktadnie wymieszaj. Jajka obierz i pokroj wzdtuz na pot. Utoz je
na p6tmisku i zalej przygotowanym sosem. Udekoruj szczypiorkiem.

Tofucznica 1 porcja

Ser sojowy, tofu - 5 plastrow (100g)
Cebula - 1i2/3 sztuki (170g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)
Pomidor - 2 sztuki (340g)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (39)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)
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Cebule posiekaj, zeszklij na oliwie z oliwek. Nastepnie dodaj pokruszony w dtoniach ser tofu, a takze pomidory i curry.
Wszystko doktadnie wymieszaj i pozostaw na ogniu, az tofu zmieknie. Dorzu¢ szczypiorek, sél, posiekang zielong
pietruszke.

Satatka z kurczakiem i suszonymi pomidorami 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g)
Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

Oliwki zielone, drylowane - 1 tyzka (19g)

Pomidory suszone na storicu - 2 plastry (14g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Satata lodowa - 1/7 sztuki (509)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pier$ z kurczaka zamarynowac w ziotach, pokroi¢ w kostke i dusi¢ na patelni bez ttuszczu. Satate podrze¢, pomidory
pokroi¢ w drobng kostke. Wszystkie sktadniki wymieszaé z oliwg i sokiem z cytryny. Posypaé podprazonymi pestkami
dyni.

Chia w malinach 1 porcja

Maliny - 1 3/4 garsci (120g)
Mleczko kokosowe - 25 tyzki (250ml)
Nasiona chia, suszone - 3 tyzki (30g)

4 tyzki nasion chia zalej zimnym mlekiem i odstaw na godzinke. Maliny (mozesz uzy¢ mrozonych) zmiksuj na gtadki
mus. Wyt6z warstwami do naczynia.
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Cebula czerwona - 1 sztuka (100g)
Jaja przepiorcze - 8 i 1/3 sztuki (100g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Boczek wedzony - 4 plastry (40g)

Mix satat - 1 gars¢ (259)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Boczek grilluj lub podsmaz, jajka ugotuj, cebule i pietruszke posiekaj. Potacz wszystkie sktadniki, aby powstata satatka.

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)
Watrébka kurczaka - 1 sztuka (100g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (509)

Wieprzowina, zotadki - 1 porcji (80g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (29)
Pieprz biaty - 2 szczypty (29)

Na podanych skfadnikach ugotuj rosét - dodaj ulubione przyprawy - zachecam do wrzucenia w garnek kawatka imbiru,
sporej ilosci liscia laurowego, ziela angielskiego.

Gotuj 3-4 godziny na wolnym ogniu. Rosét zostaw jako baze do zup.

Sktadniki z rosotu wraz z jajkami zmiksuj z ulubionymi przyprawami i piecz w piekarniku do $ciecia i zarumienienia -
okoto 30 minut. Pasztet mozesz jes¢ na kanapki, ale réwniez podgrzany jako porcja biatka do obiadu.
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Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (200g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Masto klarowane - 1/3 tyzki (5g)

Kolendra liscie, $wieze - 1 gars¢ (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Na masle klarowanym poddus cebulke i czosnek. Dodaj pomidory i podus chwilke, az nadmiar wody odparuje. Na
pomidory whij jajka i smaz az biatka beda Sciete. Na koniec dodaj ziota i przyprawy. Zjedz z chlebem, ktéry mozesz
wczesniej zrumienic na suchej patelni.

Jajecznica z pieczarkami 1 porcja

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Usmazy¢ pieczarki na patelni z tyzeczka oliwy. Dodac jajko i wymieszaé. Przyprawi¢. Podawac z kromka chleba.

Tosty z jajkiem w koszulce i awokado 1 porcja

Jaja kurze, cate - 11 1/2 sztuki (75g)
Awokado - 1/2 sztuki (759)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Masto - 1/2 plastra (5g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
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Patelnie posmaruj oliwg i pot6z wczesniej upieczone keto pieczywo. Podpiecz az do chrupkosci, nastepnie posmaruj
mastem i wyt6z pokrojone w cienkie plasterki awokado. W matym rondelku zagotuj wode, utwérz tyzkg wir i wbic jajko,
Gotowac 3 min a nastepnie wytozy¢ na pieczywo. Doprawic¢ solg i pieprzem oraz ulubionymi ziotami.

Satatka z indykiem i orzechami wioskimi 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)
Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Satata zielona, liscie - 10 lisci (50g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Piers z indyka natrzyj przyprawami i oliwg z oliwek, piecz przez ok. 40 minut w rekawie do pieczenia w temperaturze 180
stopni w piekarniku. Warzywa umyj, ogérek pokroj w gruba kostke, pomidorki koktajlowe przekrdj na pét. Mieszanke
safat wyt6z na talerz, utéz indyka pokrojonego w plastry i warzywa. Catos¢ polaé¢ sosem przygotowanym z oliwy z oliwek
wymieszanej z musztardg. Na koniec safatke posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

Tosty bez maki 1 porcja

Ser cheddar, petnottusty - 3 plastry (60g)
Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Kalarepa - 1/2 sztuki (80g)

Boczek wedzony - 5 plastréw (50g)
Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

1
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Zmiksuj wszystkie sktadniki, a gotowg mase przelej do opiekacza i zapiekaj, az tosty sie pieknie zarumienia. Zjedz z
kawatkami chrupigcej kalarepy.

Chrupiace pieczywko 1 porcja
e Siemie Iniane - 6 tyzek (60g)
e Nasiona stonecznika, tuskane - 6 tyzek (60g)
e S6l himalajska - 1 szczypta (19)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)
e Ziota prowansalskie - 5 szczypt (59)
Zmiel siemig Iniane wraz ze stonecznikiem, dodaj wode oraz przyprawy i wymieszaj. Wyt6z na papier do pieczenia,
podziel na kromki lub inny dowolny ksztatt i wt6z do nagrzanego piekarnika do 170 stopni, na 40 minut.
Pasta z turiczyka 1 porcja
e Kapary, marynowane - 1 tyzka (10g)
e Majonez - 1 tyzka (259)
e Tunczyk w sosie wtasnym - 5 tyzek (1509)
Tuiczyka odsacz z zalewy, dodaj do niego domowy majonez oraz tyzke posiekanych kaparéw. Zjedz z chrupigcym
pieczywkiem.
Satatka szpinakowa z jajkiem 1 porcja
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Jaja kurze cate - 3 sztuki (1509)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8q)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)
Szpinak - 4 i 3/4 garsci (120g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Szpinak optukaé. Pomidory pokroi¢ w dsemki, cebule obra¢ i pokroi¢ w cienkie potplasterki. Ugotowane na twardo jajka
obrac i pokroi¢ w ¢wiartki. Na talerzu utozy¢ szpinak, jajka, pomidory i cebule. Oliwe z oliwek wymiesza¢ z musztardg i
sokiem z cytryny. Przygotowanym sosem pola¢ satatke, doprawic pieprzem. Na koniec posypa¢ koperkiem i pestkami
stonecznika.

Poke bowl z tososiem 1 porcja

Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g)
Awokado - 1 sztuka (1509)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)
Szczypiorek - 1 tyzka (59)
Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)
Losos, $wiezy - 3/4 sztuki (150g)
Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Filety tososia bez skory pokréj i delikatnie grilluj lub zapiekaj w piekarniku 10-15 minut.

Dopraw solg, pieprzem. Sktadniki na sos (sok z limonki, sos sojowy, oliwa) wymieszaj w miseczce, doprawic solg i
pieprzem.

Obierz i pokroj w kostke awokado, ogérka i kalarepe. Czerwong cebule posiekaj drobno.

Sktadniki utéz w miseczce, polej sosem, posyp sezamem i szczypiorkiem, pola¢ cato$¢é sosem.

Jajka przepié6rcze z burakiem 1 porcja
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Bazylia, Swieza - 1 gars¢ (3g)
Burak - 1 sztuka (100g)

Jaja przepidrcze - 7 sztuk (85g)
Majonez - 1 tyzka (23g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Ugotuj buraka i pokr6j na mate kosteczki, dodaj ugotowane jajka i domowy majonez. Dopraw solg, pieprzem i $wiezymi
lub suszonymi ziotami.

Jogurt grecki z jagodami i makiem 1 porcja

Czarne jagody, mrozone - 1/4 opakowania (80g)
Mak niebieski - 1 tyzka (12g)

Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Stewia, w proszku - 1/3 tyzeczki (2g)

Weganski jogurt kokosowy - 20 tyzek (300g)

Jogurt przet6z do miseczki, wmieszaj z makiem i stewig.

Udekoruj owocami i posyp orzechami.

W tym przepisie zostata uzyta stewia w proszku, ale o wiele bardziej polecamy stewie w kroplach z Magicznego Ogrodu -
mozesz dostadzaé nig positki, ktdre tego wymagaja.

Jajecznica z kurkami 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Szczypiorek - 4 i 3/4 tyzki (24g)
Kurka, surowa - 12 sztuk (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Masto - 1 plaster (10g)
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POKONAJ GRZYBICE

Jajka whij do miski, dodaj mleko, sél i pieprz. Doktadnie potacz. Kurki nalezy oczysci¢ i umy¢, wieksze przekroi¢ na
potowe. Na patelni rozgrzej tyzke masta, podsmaz kurki przez 5 minut. Wlej mase jajeczng i smaz do odpowiedniej
konsystencji. Przed podaniem posyp szczypiorkiem. Mozesz podac na grzance z keto chleba lub zje$¢ z chrupkim keto
pieczywkiem. (Przepisy znajdziesz powyzej w propozycjach $niadaniowych).

Musli niskoweglowodanowe - keto 1 porcja

Wiorki kokosowe - 1 2/3 tyzki (10g)

Migdaty, ptatki - 1 tyzka (15g)

Orzechy macadamia - 1/2 garsci (20g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Truskawki - 1/3 szklanki (50g)

Weganski jogurt kokosowy - 13 i 1/3 tyzki (200g)

Truskawki lub inne owoce jagodowe umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Dodaé pozostate sktadniki oraz jogurt grecki.
Wszystko wymieszac ze soba.

Obiad

Ros6t dtugogotowany 1 porcja

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/3 sztuki (30g)
Kurze tapki, gotowane - 8 sztuk (120g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, korzen - 2 sztuki (160g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wotowina, zeberka z koscia, surowe - 1 porcji (1509)
Woda - 4 i 1/4 szklanki (1000ml)
Grzyby, suszone - 1/2 garsci (5g)
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POKONAJ GRZYBICE

Ten rosét bedzie bazg do innych zup, mozesz tez popija¢ go solo, okoto positkowo. Aby miat swojg niezastgpiong moc,
musisz zakupi¢ kosci szpikowe oraz kurze tapki. Warto doda¢ do niego réwniez zotadki i piers z ekologicznego kurczaka,
aby wykorzystac pdzniej sktadniki na pasztet.

Do duzego garnka wt6z migso oraz warzywa (potowe mniej niz do standardowego rosotu), dotéz ziota i przyprawy mocy

- imbir, kurkume, 2-3 gozdziki, ziele angielskie, li$¢ laurowy, mozesz réwniez dodac ziota na trawienie, na nerki - dowolnie,
ale jesli robisz rosot pierwszy raz, zrdb wersje podstawowg. Gotuj na bardzo wolnym ogniu ok.8-12 godzin. Po tym
czasie przecedz i zawekuj w stoiki, aby korzystac z niego przez kolejne dni. (Do wyparzonych stoikéw wlej rosot, zakre¢ i
szybko obré¢ pokrywka do dotu. Zostaw tak, az ostygnie.)

Pudding Iniany z malinami 1 porcja

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Maliny - 3/4 garsci (509)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Siemie Iniane - 2 i 1/2 tyzki (259)

Syrop klonowy - 1 tyzeczka (5g)

Siemie zmieli¢ (w mtynku do kawy lub blenderze), wymieszaé doktadnie z cynamonem, kakao i kefirem.
Podzieli¢ na porcje i schtodzi¢ w matych salaterkach (najlepiej przez noc).
Dodac¢ syrop klonowy i owoce.

Gotabki 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

Mieso mielone z indyka - 1 1/3 szklanki (2509)
Pomidory krojone, puszka - 1/3 szklanki (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Tofu, twarde - 5 plastréw (125g)
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POKONAJ GRZYBICE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Rozwatkuj liscie kapusty i usun twardy gtab.

W duzym garnku zagotuj wode i blanszuj liscie kapusty przez 2-3 minuty, az stang sie migkkie. Nastepnie ostudz je i
odsacz.

W misce wymieszaj mielone migso, posiekang cebule (potowe), czosnek, jajko, tarte tofu, sél i pieprz. Z tego mieszanego
uformuj

niewielkie kuleczki.

Umies$¢ po jednej kuleczce migsa w kazdym lisciu kapusty, a nastepnie zroluj je, tworzac gotabki.

Ut6z gotabki w zaroodpornym naczyniu.

W rondelku na oliwie zeszklij cebule i czosnek. Nastepnie dodaj pomidory krojone w kostke, sél, pieprz i ewentualnie
stodzik. Gotuj na matym ogniu przez kilka minut.

Polej gotabki przygotowanym sosem pomidorowym.

Piecz gotgbki w rozgrzanym piekarniku przez okoto 30-40 minut, az mieso bedzie gotowe i kapusta lekko sie zrumieni.
Podawaj ciepte i ciesz sie smakiem keto gotgbkdw!

Ser cheddar, petnottusty - 1 plaster (20g)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Awokado - 1 sztuka (140q)

Cebula czerwona - 1 sztuka (100g)

Mieso wotowe, mielone - 1i 1/4 szklanki (2509)
Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Przyprawa do kurczaka - 1/6 tyzeczki (1g)
Siemie Iniane - 11 1/4 tyzki (129)

Smalec - 1/3 tyzki (59)

Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/8 peczka (59)
Czosnek niedZwiedzi - 1/3 tyzeczki (2g)

Mieso wymieszaj, z poszatkowang potowg cebuli, zmielonym siemieniem Inianym, jajkiem i

przyprawami.

Na patelni rozpusé ttuszcz gesi, drobno pokrojony malngold (jesli nie dostaniesz zakup uzyj liscie botwinki). Pieczarki
poddus przez 5 min, doprawiajac sola.

Odtozy¢ na talerz, na tej samej patelni zeszklij cebule.

Pokroj awokado i zt6z burgera.
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 6 sztuk (120g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1q)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Wotowina, poledwica - 1/5 sztuki (100g)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Wotowine i kurczaka pokréj w Sredniej wielko$ci kostke. Na matej patelni rozgrzej tyzke oleju, wrzué pokrojong wotowine,
wczesniej nacierajac jg sola i pieprzem. Po obsmazeniu wlej 1/2 szklanki bulionu, przykryj patelnig. Gotuj okoto 30 minut.
W miedzyczasie w gtebokiej patelni lub rondlu rozgrzej pozostatg porcje masta. Wraz z cebulg podsmaz kurczaka
doprawionego solg, pieprzem i ostrg papryka. Gdy mieso bedzie juz rumiane, dorzu¢ plastry pieczarek, bardzo cienkie
plasterki marchwi i paski pokrojonej papryki. Cato$¢ smaz kilka chwil, nastepnie wlej potowe pozostatego bulionu, dodaj
ziele i listki laurowe, doktadnie wymieszaj i dus okoto 20 minut. Gdy wotowina bedzie juz miekka, przetoz ja do reszty
sktadnikdw, dodaj koncentrat, zmiazdzony czosnek i cato$¢ dus jeszcze 15-20 minut dolewajac bulion, gotuj, az catosé
zgestnieje i odparuje.

Gotowana kapusta 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieczarki, smazone - 5 sztuk (100g)

Masto klarowane - 1 tyzka (14g)

Boczek, gotowany - 5 plastréw (50g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Kapuste kiszong dobrze wyptukaj w wodzie. Nastepnie posiekaj sktadniki
i poddus wszystkie na masle klarowanym. (Wrzucajgc najpierw boczek, aby sie tadnie zeszklit.) Du$ ok.45 min.
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Dorsz z zéttym curry 1 porcja

Cukinia - 1/3 sztuki (250g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
Papryka zielona - 1/3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (22g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Cebula dymka - 1 sztuka (20g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Przyprawe curry wymieszac ze szczyptg soli morskiej. Filet z dorsza umyé, osuszy¢, pokroi¢ w kawatki, obtoczyé w
przyprawie curry. Kawatki ryby usmazy¢ na ztoty kolor na rozgrzanej oliwie z oliwek. Na tej samej patelni podsmazy¢
pokrojone w paski papryke i cukinig, posiekang dymke i czosnek oraz pokrojony w plasterki seler naciowy. Dusi¢ na
matym ogniu az warzywa stang sie miekkie. Nastepnie potgczy¢ je z usmazonym dorszem, doprawi¢ pieprzem i
imbirem. Danie podawaé posypane natkg pietruszki z ugotowanym ryzem.

Szarpana wieprzowina 1 porcja

Ogoérek - 1 sztuka (170g)

Przyprawa gyros - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Szynka wieprzowa - 10 plastréw (200g)
Smietana kokosowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Szynke nacieramy przyprawami. tgczmy przyprawe do gyrosu z solg, pieprzem i ziotami.

Tak przygotowang szynke mozesz od razu wrzuci¢ do garnka, zala¢ rosotem i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Pod koniec duszenia otworz garnek, zeby reszta wody / rosotu wyparowata.

Kiedy sos juz wyparuje mozesz podkreci¢ moc palnika, dodaé tyzke masta klarowanego , poszarpac¢ szynke i podsmazy¢
13

jeszcze na chrupigco w tym samym garnku.

Podajemy z mizerig z ogdrkéw.

Zetrzyj ogorki na tarce na mate talarki, dodaj 3 tyzki jogurtu kokosowego, 1 zghek czosnku przycisniety przez praske, sol,
pieprz i sok z cytryny. Wymieszaj.

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pomidory krojone, puszka - 1/3 szklanki (100g)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Wieprzowina, migso mielone - 1 porcji (1509)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (39)

Podsmaz cebulke i czosnek na masle. Po chwili dodaj migeso mielone, przyprawy i poddus. Po 15 minutach dodaj
pomidory i dus, az przygotujesz marchewkowy makaron. Marchewke pokrdj w cienkie paski za pomoca specjalnego
urzadzenia lub obieraczki, zalej wrzatkiem i zostaw na chwilke.

Biatko jaja kurzego - 2 sztuki (70g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1 tyzka (8q)

Stewia, w proszku - 1/5 tyzeczki (1g)
Laska wanilii - 1/3 sztuki (1q)
Smietana kokosowa - 2 tyzki (30g)
Masto pistacjowe - 5 tyzeczek (59)

Ubij biatka ze szczypta soli na sztywno. Dodaj reszte sktadnikdw, nadal miksuj. Na koniec dodaj wcze$niej rozpuszczong
zelatyne i wymieszaj sktadniki.

Rozlej do przezroczystych pucharkéw.

Odstaw na kilka godzin do lodowki.
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Tajskie szasztyki 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (175g)
Masto migdatowe - 2/3 tyzki (13g)

Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100ml)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Sos sojowy - 2/3 tyzeczki (3g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Pasta curry, czerwona - 11 1/2 tyzki (21g)

Ocet ryzowy - 1/2 tyzki (3ml)

Wymieszaj na marynate: 2 tyzeczki curry, 2 tyzeczki czerwonej pasty curry i szczypte soli. Kurczaka pokréj na mniejsze
kawatki. wymieszaj z 1/4 szklanki mleka kokosowego i sktadnikami marynaty. Odstaw do lodéwki na ok 30 min.

Do garnuszka wlej reszte mleka kokosowego, 4 tyzeczki czerwonej pasty curry, masto orzechowe, sos sojowy, szczypte
soli, ocet ryzowy i 75 ml wody. Wymieszaj i zagotu;.

Kurczaka nabij na patyki do szasztykdw. Grilluj kilka minut z kazdej strony. Zjedz z sosem orzechowym,

Zapiekanka z kapusty i miesa mielonego 1 porcja

Ser cheddar, petnottusty - 1 plaster (20g)
Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1 sztuka (100q)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (200g)

Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, mieso mielone - 1 porcji (150g)
Ziota prowansalskie - 2 szczypty (29)

Poszatkuj drobno kapuste, posol, ugnie¢ rekoma i zalej goracym bulionem lub woda. Daj jej zmiekng¢. Nastepnie na
patelnie wrzu¢ cebule. Jak sie zarumieni dodaj mieso mielone, podsmaz. Jak bedzie juz podsmazone dodaj posiekany
drobno czosnek, ziota prowansalskie raz odrobineg curry.

Mozesz dodac réwniez odrobine kminku, zmielonego pieprzu, wiecej soli.. dopraw jak lubisz. Nie zatuj ziot! Na koniec
odsacz kapuste, zmieszaj z migsem i przetdz do naczynia zaroodpornego. Zalej roztrzepanymi jajkami i piecz w
piekarniku przez 40-50 min. Pod koniec zapiekania posyp ulubionym serem, np. cheddarem.

Krewetki z cukiniowym spaghetti 1 porcja
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Bazylia, Swieza - 1 gars¢ (3g)

Cukinia - 1/3 sztuki (200g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Krewetki, surowe - 1i 3/4 szklanki (160g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Oczyszczone krewetki rozmroz, osusz, wt6z do miski, dodaj dwie tyzki oliwy, rozdrobniony czosnek, chili, wymieszaj.

Z nieobranej cukinii zrob spaghetti, krojac jg na cienkie, dtugie paski za pomocg obieraczki.

W16z krewetki na rozgrzang patelnie, smaz z kazdej strony po 2 minuty. Dodaj cukinie i znéw smaz 2 minuty. Przemieszaj
kilka razy.

Dopraw bazylia, oliwg, sokiem z cytryny, na wierzch rzu¢ pomidorki.

Czosnek - 2 i 1/3 zabka (12g)

Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (18g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 2/3 sztuki (170g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Rozgrzaé piekarnik do 200 stopni. Oczysci¢ i wysuszy¢ udka i doprawi¢ solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W matym
rondelku rozgrzac oliwe z oliwek. Doda¢ czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewac przez okoto 1 minute na
$rednim ogniu, nie przypali¢ zi6t i czosnku. Wlaé mieszanine oleju i zi6t na udka i upewnic sie, ze sg doktadnie nig
pokryte. Umie$cié udka w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45 minut lub do momentu, kiedy udka beda
ugotowane. Pod koniec pieczenia wtgczy¢ termoobieg, zeby udka sie bardziej przypiekty.
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Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g)
Burak - 1/2 sztuki (509)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Dorsz, $wiezy - 1i1/4 sztuki (120g)
Kapusta pekiriska - 3 liscie (1509)
Pomidory suszone na storicu - 3 plastry (21g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Rybe skrop sokiem z cytryny, oprdsz solg, pieprzem, oregano i bazylig. Wtéz do naczynia do zapiekania. Na wierzch ryby
wytoz panierke z rozdrobnionych orzechéw. Piecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez okoto 20 minut. Po
wyjeciu z piekarnika odsgczy¢ na reczniku papierowym z nadmiaru wody. Kapuste posieka¢, dodaé pokrojone pomidory,

oliwe oraz cebule. Przyprawi¢ pieprzem i wymieszac.

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Papryka zielona - 1/3 sztuki (50g)
Wotowina, poledwica - 2/3 sztuki (2509)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Cebulke i czosnek poddus na masle, dorzu¢ pokrojong drobno wotowine. Podlej bulionem migesnym i dus az mieso
bedzie miekkie. Na koniec dorzu¢ pokrojony kawatek papryki zielonej. Mozesz posypa¢ na koniec natka pietruszki.

Widrki kokosowe - 5 tyzek (30g)
Biatko jaja kurzego - 3 sztuki (105g)
Ksylitol - 1 tyzeczka (79)

Migdaty, ptatki - 3 tyzki (45q)

Olej kokosowy - 3 tyzki (30ml)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
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Biatka ubijamy na sztywna piane z dodatkiem szczypty soli, dodajemy stodzidto. (ksylitol lub stewie)
Kiedy biatka sg juz ubite wsypujemy migdaty, kokos i olej. Mieszamy doktadnie, delikatnie szpatutka
az sktadniki sie potacza.

Pieczemy ok. 10min do zrumienienia w temp. 160vstopni z termoobiegiem.

Kurze tapki, gotowane - 8 sztuk (120g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, korzen - 2 sztuki (160g)

Wotowina, zeberka z koscia, surowe - 1 porcji (1509)
Woda - 4 i 1/4 szklanki (1000ml)

Ugotowac rosot wedle uznania: na tapkach kurzych, na kosciach wotowych. Warto dodac szpik. - uzyskamy niezwyktg
esencje kolagenowa. Dodajemy ulubione warzywa, ziota. Warto dorzuci¢ korzer kurkumy, imbiru, sél ktodawska oraz
pieprz kolorowy, a takze kawatek swiezej kolendry.

Ekstrakt wanilii - 1 tyzeczka (4ml)

Kakao 16%, proszek - 2 tyzki (20g)

Masto migdatowe - 1 tyzka (20g)

Migdaty - 3 tyzki (45g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

E\gasp(;j w proszku, izolat biatka serwatkowego - 3 tyzki
g

e Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g)
e Erytrol - 2 tyzeczki (10g)
* Smietana kokosowa - 13 i 1/3 tyzki (200g)

Ubij $mietanke i rozdziel na dwie czesci:

Pierwsza, ciemna warstwa to ubita $mietanka z dodatkiem chia, masta orzechowego, potowy biatka, ekstraktu
nugatowego (jak nie masz mozesz uzy¢ waniliowego).

Aby powstata jasna cze$é do $mietanki dodaj drobniutko posiekane migdaty, erytrytol, potowe biatka, i ekstrakt
waniliowy.

Utz warstwy w stoiczkach, a nastepnie polej masg kakaowg - rozpu$é kakao w odrobinie oleju kokosowego.
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Dorsz z warzywami na parze w sosie koperkowym

1 porcja

Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)
Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Dorsz, $wiezy - 2 sztuki (200g)

Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (129)
Papryka z6tta - 2/3 sztuki (140g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Tymianek, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (10g)
Masto klarowane - 1 tyzka (16g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Rybe umyj i osusz. Natrzyj solg i pieprzem, skrop sokiem z cytryny i posyp majerankiem. Odstaw na 30 minut. Warzywa
umyj i pokroj. W pojemniku do gotowania na parze utéz warzywa, a na nich pot6z rybe. Posyp $wiezym tymiankiem i
bazylig. Gotuj 10-15 minut (parowar mozna zastapic¢ gtebokg patelnig i dusic¢ z niewielka iloscig wody). W tym czasie
przygotuj sos: w rondelku rozpus¢ masto klarowane, dodaj czosnek przecisniety przez praske, sdl, pieprz cayenne oraz
drobno posiekany koperek. Ugotowane warzywa wraz z rybg przetdz na talerz i polej sosem koperkowym.

Chilli con carne z indykiem i ryzem kalafiorowym

1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Kalafior - 1/2 porcji (100g)

Papryka chili - 1/4 sztuki (5g)

Pomidory krojone, puszka - 1/2 szklanki (120g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 1/2 szklanki (85g)

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
e Indyk, mieso mielone - 1i 1/2 porcji (1509)
e Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Cebule posiekaj i wymieszaj z czosnkiem i chilli. Dodaj na rozgrzang oliwe i smaz 3 minuty. Dodaj mieso i du$ pare
minut. Wlej pomidory, dodaj przyprawy i cato$¢ dus 5-7 minut. Dopraw do smaku. Dodaj fasole. Chili zjedZ z ryzem z
kalafiora. Kalafiora podziel na mate rézyczki, wrzué do malaksera i zmiksuj na drobne ziarenka. Taka mase wytdz na
wczesniej rozgrzane masto, dodaj czosnek i pietruszke, mieszaj ok 5 min. Dopraw do smaku.

Mozesz dodac¢ odrobine tahiny, to doda potrawie egzotycznego smaku.

Zapiekanki z cukinii — mini pizze 1 porcja

Ser, parmezan - 1 plaster (10g)

Salami mini - 8 plastrow (24g)

Bazylia, $wieza - 6 i 2/3 garsci (20g)

Cukinia - 1/5 sztuki (125g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)
Przecier pomidorowy - 1/2 tyzki (8g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Cukinie pokroi¢ na grube plastry. Przecier pomidorowy wymiesza¢ z posiekanym czosnkiem, bazylig i oregano. Dusi¢ do
odparowania wody i zgestnienia sosu. Pieczarki pokroi¢ i poddusi¢ na patelni. Plastry cukinii posmarowac¢ sosem,
potozy¢ pieczarki, salami i posypa¢ startym serem. Piec w 180 stopniach do roztopienia sera.

Ryba po wtosku 1 porcja

Fasola mung, kietki - 1 tyzka (10g)
Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Ser mozzarella, petne mleko - 1 1/4 plastra (259)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 11 1/2 tyzki (9ml)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
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Brokuta ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie. Zaroodporne naczynie polac oliwg. Wtozy¢ umyte, osuszone filety z
ryby. Rybe doprawi¢ sokiem z cytryny, solg, pieprzem, tymiankiem i natka pietruszki. Nagrza¢ piekarnik do temp. 170.
Pomidory pokroi¢ w ¢wiartki. Mozzarellg rozdrobni¢. Do naczynia zaroodpornego z rybg wtozy¢ brokuta, pomidory i
posypac¢ kawatkami mozzarelli. Warzywa doprawi¢ czosnkiem przecisnietym przez praske, solg, pieprzem, bazylig i
oregano. Mozna posypac¢ kietkami. Wstawi¢ wszystko do piekarnika i zapieka¢ okoto 30 min.

Watrobka pieczona z jabtkiem i ziemniakami 1 porcja

Watrobka kurczaka - 11 1/2 sztuki (150g)
Bazylia, Swieza - 1 garsc¢ (3g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sliwki bez pestek, suszone - 1/4 garsci (15g)

Oczyszczong i optukang watrébke podsmaz kilka minut z obu stron na patelni, obracajgc czesto, aby sie nie przypalita.
Jabtko pokroj w plastry, a cebule w piérka, nastepnie posiekaj sliwki i listki bazylii. Dorzu¢ wszystko do watrébki, zakryj
pokrywka i dus ok.10-15 min. Pamietaj, ze jabtko i $liwki to produkty niezbyt mile widziane w diecie przeciwgrzybiczej,

wiec nie przesadz z ich ilo$cig. Uzyj maksymalnie p6t jabtka i 1-2 sliwki, aby smak watrobki byt przetamany.

Wotowina ze szpinakiem i suszonymi pomidorami 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory suszone na storicu - 2 i 3/4 plastra (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 4 garscie (100g)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/3 porcji (150g)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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Na duzej patelni z rozgrzanym olejem kokosowym zeszkli¢ posiekang w kostke cebule. Nastepnie dodaé mieso, smazy¢
przez 10 minut i dodac liscie szpinaku. Cato$¢ odpowiednio przyprawi¢ pieprzem, solg i obowigzkowo gatka
muszkatotowg. Doda¢ pokrojone w paski suszone pomidory i sprasowane 2 zagbki czosnku. Cato$¢ doktadnie wymieszaé
i trzymac jeszcze na ogniu przez kilka minut, po czym przetozy¢ do zaroodpornego naczynia, mieszajgc z pokruszonym
serem plesniowym i piec w piekarniku (280 stopni) przez 15 minut. Cato$¢ podac z ryzem.

Leczo z baktazanem 1 porcja

Baktazan - 1/3 sztuki (83g)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Kietbasa jatowcowa z kurczaka - 1/5 sztuki (33g)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (33g)
Papryka z6tta - 1/6 sztuki (33g)

Przecier pomidorowy - 2 i 3/4 tyzki (429)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki ugotowaé¢ w mundurkach. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ w rondelku z odrobing wody, ciaggle mieszajac,
aby sie nie przypalita. Papryki i baktazana pokroi¢ w kostke i dodaé do cebuli. Doda¢ przecier pomidorowy. Kiethase
pokroi¢ w plasterki i wrzuci¢ do rondelka. Wszystko dusi¢ do miekkosci (okoto 15 minut). Dodaé duzg ilo$¢ papryki w
proszku, sol, pieprz, odrobine chilli, bazylie, oregano i troche rozmarynu i cynamonu oraz przeci$niete przez praske zabki
czosnku.

Sezaminki 1 porcja

Biatko jaja kurzego - 3 sztuki (105g)
Ksylitol - 1 tyzeczka (79)

Masto sezamowe, tahini - 2 tyzki (40g)
Masto - 2 plastry (20g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Nasiona sezamu, prazone - 16 tyzek (160g)
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Biatka ubijamy na sztywng piane z dodatkiem szczypty soli, dodajemy stodzidto.

Mieszamy ze sobg rozpuszczone masto, sok z cytryny i tahine do uzyskania kremowej konsystencji.
Kiedy biatka sg juz ubite wsypujemy sezam i ttuszczowg mase, doktadnie ale delikatnie mieszamy
szpatutkg az sktadniki sie potacza.

Pieczemy ok. 10min do zrumienienia w temp. 160stopni z termoobiegiem.

Papryka faszerowana po meksykarsku 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (25g) A
e Czosnek - 1 zabek (5g) :
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/2 tyzeczki (8g) o~
* Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) gy
e Pomidor - 1/2 sztuki (859) %;" .
e Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) ’.1*'_

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) :,“.'.

[ J

[ ]

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/8 szklanki (20g)

Kolendra liscie, $wieze - 3 garscie (39)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (75g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Rozgrzej patelnie i wlej trzy tyzki oliwy.

Cebule i czosnek obierz i posieka;.

Cebulke wymieszang z czosnkiem podsmaz przez okoto 10 minut.

Mieso mielone dodaj na patelnie z cebulkg i czosnkiem.

Dodac przyprawy: szczypte soli, pieprzu, papryki wedzonej i chili.

Cato$¢ wymieszaj i smaz okoto 10 minut.

Po tym czasie dodacj pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy i podsmazy chwile.
Papryki umy¢, odkroic gore papryki z ogonkiem. Ze srodka papryki usung¢ gniazdo nasienne oraz biate witékna.
Gotowym farszem wypetnij wszystkie papryki i umies¢ w naczyniu zaroodpornym.
Piec w 180 stopniach z termo obiegiem przez okoto 40 minut.

Podaj z posiekang kolendra.

Watrdébka z szatwig 1 porcja
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Watroba wieprzowa - 1 1/2 sztuki (150g)
Szatwia, mielona - 3i 1/3 tyzeczki (10g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Masto klarowane - 2/3 tyzki (10g)

Na masle klarowanym podpiec watrébke, posoli¢ po upieczeniu. Przed podaniem posypac szatwia.

Tofu tikka masala 1 porcja

Ser sojowy, tofu - 6 i 1/4 plastra (125g)
Czosnek - 2/3 zabka (3q)

Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (3g)
Pomidory krojone, puszka - 1/3 szklanki (759)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/4 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Garam masala - 1/5 tyzeczki (1g)

Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Weganski jogurt kokosowy - 1 i 2/3 tyzki (259)

Odsacz tofu z nadmiaru wody i pokréj w wiekszg kostke. Sktadniki marynaty (jogurt kokosowy, kumin, garam masala, sok
z cytryny, papryka, mielone ziarna kolendry, czosnek, starty imbir, s6l) wymieszaj. Dodaj tofu i ponownie wymieszaj.
Odstaw do lodéwki na okoto 30-40 minut. Po uptywie tego czasu podsmaz tofu na masle az do zarumienienia. Cebule
drobno posiekaj i zeszklij na drugiej patelni. Dodaj wszystkie przyprawy i smaz razem okoto 2-3 minuty. Dorzu¢ pomidory
i odczekaj az sos troche zgestnieje. Do pomidoréw dorzué tofu i dus razem przez kilka minut.

Stek

1 porcja

Rozmaryn - 1/5 tyzeczki (1g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Wotowina, rostbef - 2/3 porcji (200g)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)
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Stek usmaz na patelni grillowej lub zwyktej na masle klarowanym, po 4 minuty z kazdej strony. Na koniec dopraw solg i
pieprzem. Pot6z na nim jeszcze troche masta i posyp rozmarynem, odstaw do odpoczecia na kilka minut.

Losos zapiekany w sosie z grzybow lesnych 1 porcja

Czosnek - 1 zagbek (59)

Losos, swiezy - 3/4 sztuki (1509)
Koperek, suszony - 3 tyzeczki (12g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Masto - 1/2 plastra (59)

Podgrzybek, surowy - 10 garsci (200g)
Smietana kokosowa - 6 i 2/3 tyzki (100g)

tososia umyé, natrzeé solg i przeci$nietym przez praske czosnkiem. Grzyby umyé, pokroi¢ w plasterki. Podsmazy¢ je na
patelni z dodatkiem masta, przyprawié. Dodaé $mietane potgczong z jogurtem i dusic¢ kilka minut, doda¢ posiekany
koperek.

Lososia przetozyé do naczynia zaroodpornego, zalaé sosem grzybowym i zapiekac przez okoto 25 minut w temperaturze
180 stopni.

Klopsiki z dorsza w pomidorach 1 porcja

Dorsz, $wiezy - 2 sztuki (200g)

Pomidory krojone, puszka - 1/8 szklanki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Skérka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Maka kokosowa - 2 tyzki (25g)

Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

Rybe drobno posiekaj. Dodaj skérke z cytryny, sél, pieprz oraz make i posiekany koperek. Uformowac¢ z masy klopsiki. Na
glebszej patelni rozgrza¢ masto, wlaé pomidory z puszki i doprawi¢ sos do smaku. Do sosu dodawaé pulpety i gotowaé
catosé, az bedg gotowe.
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Pieczony schab - przepis na 6 porcji 1 porcja

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 6 porcji (15009)
Sok z cytryny - 6 tyzek (36ml)

Oliwa z oliwek - 6 tyzek (60ml)

Nagrzaé piekarnik do 180 stopni. Schab optukac¢ i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzkg soku z cytryny. Do miseczki wsypaé
czarny pieprz, s6l, chilli, kolendre i majeranek, doda¢ oliwe i doktadnie wymiesza¢. Nasmarowac schab ziotami. Mieso
zawing¢ szczelnie w aluminiowg fole. Do blaszki wlozy¢ owiniety w folie schab i wla¢ wode do potowy wysokosci miesa.
Piec 45 minut w temperaturze 180 stopni. Wyja¢ mieso z piekarnika i jeszcze przez 30 minut nie odwija¢ go z folii. Dzieki
temu schab jest wilgotny, aromatyczny i dlugo pozostaje $wiezy.

Buteczki kokosowe 1 porcja

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Aromat waniliowy, do ciast - 3/4 tyzeczki (3ml)
Olej kokosowy - 8 tyzek (80ml)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)

Maka kokosowa - 5 tyzek (60g)

Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Wymieszaj wszystkie sktadniki bardzo doktadnie, na koniec udekoruj malinami lub/i boréwkami.
Buteczki piecz w piekarniku nagrzanym na 160 stopni przez 15-20 minut.

Kolacja

Satatka z porami i krewetkami 1 porcja

Majonez - 1 tyzka (25q)

Mieta pieprzowa, $wieza - (0g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Krewetki, surowe - 1i2/3 szklanki (150g)
Anchois w puszce, z olejem - 1/3 puszki (15g)
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Por (tylko czesci biate i jasnozielone) pokréj w kawatki okoto 2 cm i obgotuj w osolonej wodzie, odcedz. Dodaj
obgotowane przez chwile i ostudzone krewetki. Domowy majonez wymieszaj z jogurtem i curry. Polej satatke, dodaj
anchois. Wymieszaj starannie i delikatnie, zeby sktadniki pozostaty w catosci, posyp mietg i dopraw do smaku.

Zupa krem z marchwi 1 porcja

Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)
Przyprawa curry - 2 tyzeczki (89)

Pieprz czarny - 4 szczypty (49)

S6l himalajska - 4 szczypty (4g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g)
Bulion rosotowy - 2 szklanki (500ml)
Smietana kokosowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Ugotowac bulion na porcji rosotowej.
Do wywaru doda¢ marchew, ziemniaka oraz przyprawy. Pogotowac 15 min. Na koniec zmiksowa¢ sktadniki ze smietana.

Satatka z cukinii i fasolki szparagowej 1 porcja

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g)

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Migdaty, ptatki - 1/2 tyzki (8g)

Oliwki zielone, drylowane - 1/2 tyzki (10g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Fasolka szparagowa z6tta, surowa - 2/3 garsci (509)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Przekrdj fasolke szparagowa, cebule pokréj w pidrka, cukinie w talarki. Odsacz oliwki. Warzywa wytdz do zaroodpornego
naczynia, dodaj oliwe i wszystko wymieszaj. Posyp szczyptg soli. Catos$¢ piecz przez 15-20 min w temp. 200 st. C. Gdy
warzywa wystygna posyp je migdatami.
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Zupa kalafiorowa 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (59)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto - 1 plaster (10g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Cebule i por posiekaj i poddu$ na masle, dorzué podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaj okoto 5 minut, co
chwile mieszajac. Zalej bulionem kolagenowym* i gotuj 15 minut. Dodaj przyprawy. Zostaw na ogniu jeszcze 5 minut.
Podaj z posiekanym koperkiem.

*Bulion kolagenowy, tak zwang zupe mocy ugotuj wedtug swojego ulubionego przepisu na ros6t. Dorzué tylko duzo kosci
- najlepiej szpikowych oraz kurzych tapek.

Placki z cukinii 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukinia - 1/5 sztuki (125g)

Czosnek - 1 zagbek (59)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (29g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (2g)
Siemie Iniane - 11 1/3 tyzki (13g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Cukinie zetrzyj na tarce o grubych oczkach, odcisnij nadmiar soku. Do miski wrzuci¢ jajko, czosnek, pokrojong w kostke
cebule, cukinie, przyprawy, ziota i stopniowo dodawac¢ zmielone siemie Iniane do uzyskania odpowiedniej konsystencji.
Wymieszaj doktadnie. Naktadaj na patelnie porcje ciasta i smaz z obu stron na zioty kolor.

Kalarepa zapiekana z fankutem 1 porcja
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Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)
Kalarepa - 1 sztuka (180g)

Koper wtoski, fenkut - 1 sztuka (3509)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Kalarepe porzadnie umyj, nie obieraj ze skdrki. Odetnij twardy spdd.

Kalarepe natnij od géry na 8 czesci a nastepnie natnij tak, by powstato lekkie zagtebienie.

Kalarepe wtoz do naczynia zaroodpornego i skrop oliwg, dopraw, a na wierzch potoz pokrojong w plastry cebule. Znéw
dopraw i polej oliwg.

Fenkut umyj, pokréj wzdtuz na 4 cze$ci. Podobnie jak kalarepy - dopraw.

Catos¢ wstaw do piekarnika nagrzanego do temper.180 stopni. Po 15 minutach przykryj i zwieksz moc do 200 stopni i
piecz jeszcze okoto 60 minut. Po wylgczeniu piekarnika naczynie zostawi¢ jeszcze na 15 min w $rodku.

Szalotka - 1 sztuka (20g)

Dorsz, $wiezy - 11 1/2 sztuki (1509)
Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidory krojone, puszka - 1/3 szklanki (100g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Kolendra liscie, $wieze - 1 gars¢ (1g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Rybe umyj, osusz i przet6z do miski. Dot6z posiekang kolendre (mozesz zostawi¢ troszke do dekoracji). Dodaj posiekana
papryczke chili (opcjonalnie), sél, pieprz i wymiesza;.

Odstaw rybe w chtodne miejsce na godzine.

Na rozgrzang oliwe wrzu¢ posiekang szalotke, por i czosnek. Nastepnie dodaj pomidory i przyprawy: sol, pieprz oraz
kumin.

Dodaj wode (ok. dwie mate szklanki), pokrojong papryke i rybe. Gotuj cato$é 7-10 minut.
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Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Kalarepa - 1 sztuka (165g)

Kietki pszenicy - 2 tyzki (20g)
Satata zielona, liscie - 3 liscie (159)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Kalarepe i ugotowane jaja obra¢ i pokroi¢. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i skropi¢ oliwa.

Zupa

cebulowa 1 porcja

Ser parmezan - 5 plastréw (45g)
Cebula - 2 sztuki (220g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Cebulke poddus na masle klarowanym. Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki i posiekany drobno czosnek.
Po kilku minutach dolej bulion i dopraw. Gotuj 15 minut.

WIlej do talerza bardzo gorgca zupe i dodaj starty parmezan.

Mozesz réwniez dodac kleksa ulubionej $mietany.

Zupa

krem z burakoéw 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (1009)
Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Burak - 2 i 1/3 sztuki (250g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)
Pomarancza - 1/3 sztuki (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
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Buraki umyj i upiecz w piekarniki. Jak przestygng obierz i pokr6j na mniejsze kawatki. Na duzej patelni rozgrzej oliwe i na
wolnym ogniu zeszklij cebule oraz czosnek. Dodaj buraczki, tymianek oraz sél i pieprz do smaku. Podsmazy przez 4
minuty, nastepnie wlej sok z pomararczy, dodaj skdrke pomarariczowg oraz bulion. Gotuj pod przykryciem przez 10
minut. Zmiksuj na purée. Zjedz z ugotowanym i pokrojonym na ¢wiartki jajkiem.

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)
Cebula - 3/4 sztuki (75g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Kalafior - 1 1/4 porcji (250q)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

Filet z kurczaka umyj i wtoz do garnka. Marchew, pietruszke i seler obierz oraz zetrzyj na tarce z grubymi oczkami.
Kalafior umyj i podziel na mate r6zyczki. Papryke pokréj w matg kostke, cebule réwniez posiekaj w mata kosteczke.
Wszystkie warzywa wtdéz do garnka. Zalej warzywa i kurczaka zimna wodg lub wywarem kolagenowym (okoto 750 ml)
tak, aby przykry¢ wszystkie produkty w garnku. Dodaj réwniez przecisniety przez praske zabek czosnku. Gotuj 30 minut,
nastepnie dodaj zielong pietruszke (zostaw troche do przybrania) oraz lubczyk. Gotuj kolejne 5 minut. Dopraw do smaku.

Brokuty - 1/2 sztuki (2509)
Olej Iniany - 2 tyzki (20ml)
Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20g)
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Ugotuj brokut, najlepiej na parze. Na patelni upraz pestki stonecznika. Na talerzu ut6z brokut, polej olejem Inianym,
wymieszanym z przyprawami (s6l, pieprz, oregano i bazylia - wybierz ulubione, moga by¢ $wieze). Na koniec posyp
pestkami.

Bigos z pora i pieczarek 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sos pesto, zielony - 1/2 tyzki (10g)

Pieczarki i por umyj, posiekaj w cienkie paski, poddus na patelni przez 15 minut, podlewajac odrobine woda, zeby nie
przypality sie. Po tym czasie dodaj pesto, koncentrat, przyprawy. Dus jeszcze kilka minut, by zredukowac lekko powstaty
sos. W razie potrzeby przypraw do smaku.

Zupa pomidorowa z dynig 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1/5 zabka (1q)

Dynia pizmowa - 1/7 sztuki (100g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Przecier pomidorowy - 2 tyzki (30g)

Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Weganski jogurt kokosowy - 1 2/3 tyzki (259)
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Cebule i czosnek posiekaj, zeszklij na patelni z tyzkg masta klarowanego lub oliwy. Dynig, marchew i seler zetrzyj na
tarce o grubych oczkach i dodaj do cebuli i czosnku, podsmaz kilka minut. Nastepnie przetoz do garnka, dolaj ok. 1
szklanke wody i gotuj ok. 10 minut. Nastepnie zmiksuj na gtadko, dopraw (sél, pieprz, kurkuma, imbir — po 1 szczypcie),
dodaj przecier pomidorowy, zagotuj. Przetoz do miseczki (jesli jest zbyt gesta, dodaj wody), podawaj z tyzka jogurtu
naturalnego, posypang pestkami dyni i natkg pietruszki.

Pieczona brukselka 1 porcja

Brukselka - 10 sztuk (170g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Boczek wedzony - 6 plastréw (60g)

Umyta i obrang brukselke wyt6z do naczynia zaroodpornego, polej odrobing oliwy, dodaj drobno pokrojony boczek.
Zapiekaj w piekarniku, az boczek bedzie ztocisty, a brukselka migkka.

Zupa kalafiorowa 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (59)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto - 1/2 plastra (5g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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Cebule i por posiekaj i poddus na masle, dorzué podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaj okoto 5 minut, co
chwile mieszajac. Zalej bulionem kolagenowym* i gotuj 15 minut. Dodaj przyprawy. Zostaw na ogniu jeszcze 5 minut.
Podaj z posiekanym koperkiem.

*Bulion kolagenowy, tak zwang zupe mocy ugotuj wedtug swojego ulubionego przepisu na rosét. Dorzu¢ tylko duzo kosci
- najlepiej szpikowych oraz kurzych tapek.

Fasolka z sosem pomidorowym 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 2/3 opakowania (2509)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Pomidory krojone, puszka - 1/2 szklanki (120g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Fasolke ugotuj w wodzie. W rondelku lub na gtebokiej patelni, na rozgrzanym masle zeszklij cebule i dodaj pomidory oraz
przyprawy (np. pieprz, sol i oregano). Gotowaé okoto 10-20 minut az sos troche zgestnieje. Na koniec dodaj wycisniety
czosnek. Sos mozna zblendowaé. Gorgcg fasolke wymieszaj z sosem.

Zupa gulaszowa z cielecing 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cielecina, fopatka - 1 porcja (100g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
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Cebule posiekaj, a pozostate warzywa pokroj w centymetrowej wielkosci kostki. Na masle poddus$ mieso z cebulg i
czosnkiem. Cato$¢ zalej wodg, wrzué lis¢ laurowy i ziele angielskie, doprowadz do wrzenia, po czym dodaj marchew i
koncentrat. Gotuj wszystko okoto 60 minut, az migso bedzie miekkie. Zupe dopraw do smaku solg, pieprzem, stodka
papryka, roztartym kminkiem, majerankiem, natkg pietruszki i bezglutenowym sosem sojowym.

Dietetyczna zupa kapusciana 1 porcja

Cebula - 1i1/3 sztuki (1509)
Czosnek - 2 zabki (10g)

Kapusta biata - 1/4 sztuki (500g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidor - 1i 3/4 sztuki (300g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/3 sztuki (125g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Kapuste poszatkuj, papryke pokrdj w kostke, seler w plasterki. Cebule posiekaj, a pomidory obierz ze skérki i pokréj w
kostke. Warzywa zalej 3 litrami wody (a najlepiej wywaru kolagenowego!) , dorzu¢ licie laurowe i ziele angielskie, obrany
czosnek i gotuj okoto 30 minut, az kapusta zmieknie. Dopraw majerankiem, kminkiem mielonym, solg i pieprzem.

Kurkowa zupa - przepis na 3 porcje 1 porcja

Bulion warzywny - 4 i 1/4 szklanki (1000ml)
Cebula - 1 sztuka (105g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Kurka, surowa - 70 sztuk (350g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)
Masto - 1 plaster (10g)
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W garnku na masle zeszklij pokrojong w kosteczke cebule, dodaj umyte kurki oraz obrany i przepotowiony czosnek.
Smaz, co chwile mieszajac przez ok. 7 - 10 minut. Dodaj obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki oraz startg na tarce
obrang marchewke. Wlej goracy bulion, dodaj kurkume i cato$é zagotuj. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj przez okoto 15 -
20 minut, do czasu az ziemniaki bedg miekkie. Na koniec dodaj koperek i szczypiorek, dopraw pieprzem. Mozesz dodaé
$mietane kokosowa.

Brukselka z migdatami 1 porcja

Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (59)

Brukselka - 11 i 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) : \
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) )
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) '

Brukselke pokroi¢ na p6t i ugotowac. Na patelni, na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ pokrojong cebule i czosnek, nastepnie
dorzucié brukselke i sezam. Przetozy¢ do miski, dodac pieprz, imbir i migdaty.

Galaretka z kurzych nézek 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259)

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (1079)
Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Groszek cukrowy, mrozony - 2/3 garsci (33g)
Kurze tapki, gotowane - 1 2/3 sztuki (25g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)

Por - 1/8 sztuki (17g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (54q)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)
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Kurze tapki oczyscic i optukac. Do garnka wtozy¢ umyte udka i kurze tapki, zala¢ wodg (okoto 2,5l), powoli doprowadzi¢
do wrzenia. Zebra¢ szumowiny. Doda¢ umytg i obrang wloszczyzne. Cebulke opali¢ nad palnikiem, zeby uzyskata ciemne
plamki. Doda¢ do wywaru. Doda¢ przyprawy: ziele angielskie, li$¢ laurowy, czosnek, pieprz i sél. Zmniejszy¢ gaz do
minimum i w bardzo wolnym tempie gotowa¢ pod przykryciem (nawet kilka godzin). Kiedy mieso zaczyna samo
odchodzi¢ od kostek, a wloszczyzna bedzie miekka, przelaé przez sito wywar do innego garnka. Z lekko przestudzonych
tapek mozna usung¢ kostki, a to, co zostanie wtozy¢ do przecedzonego wywaru. Przygotowac¢ 6 misek. Do kazdej dodaé
pokrojone w plasterki ugotowane jajko, wsypa¢ rozmrozony groszek (okoto 2 tyzeczki na kazdg miseczke). Posiekaé
pietruszke i doda¢ do miseczek. Na koniec doda¢ pokrojong w plasterki marchewke i kawatki migsa. Zala¢ wywarem i
odstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata. Gotowg mozna podawac z natka pietruszka.

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1i1/4 zabka (6g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (859)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Kurczaka umyj, osusz, oprdsz solg i pieprzem. W matej salaterce wymieszaj oliwe, czosnek, papryke chili, stodkg papryke
i oregano. Tak przygotowang pasta ziotowg posmaruj udka z kurczaka i marynowacé je minimum 30 minut. Cebule obierz
i pokréj w 6semki. Papryke pozbaw gniazd nasiennych i pokrdj w grubsze paski. Umytg i osuszong cukinie pokréj w
kostke. Pokrojone warzywa przetoz do duzej miski, dodaj do nich pomidory koktajlowe, ziota, sél i pieprz. Udka i warzywa
wtdz do naczynia zaroodpornego. Catos¢ wtdz do piekarnika i piecz w 180 stopniach okoto 30-45 minut, az do
zarumienienia sie kurczaka.
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Cebula - 1/3 sztuki (33g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Por - 1/3 sztuki (479)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Szpinak - 1i1/3 garsci (33g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto - 1/3 plastra (3g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

W wiekszym garnku na masle i oliwie zeszklij pokrojong w kosteczke cebule. Odkroj zielone liscie pora, pozostawiajac
biatg i jasnozielong cze$¢. Przekroj jg wzdtuz na 2 czesci, optukaj i pokrdj na plasterki. Wrzué do garnka, posolié i
podsmazac¢ co chwile mieszajgc przez ok. 3 - 4 minuty. Wlej goracy bulion i zagotuj na wiekszym ogniu. Zmniejsz ogien,
przykryj i gotuj przez ok. 15 minut do miekkosci warzyw. Dodaj obrany i przepotowiony zgbek czosnku, optukane liscie
szpinaku (lub rozmrozony szpinak), wymieszaj i zagotuj. Gotuj przez ok. 45 sekund, nastepnie zmiksuj z dodatkiem
$mietanki kokosowe;.

Zupa krem brokutowo-szpinakowa z ryzem 1 porcja

Sezam, nasiona - 4 tyzeczki (20g)

Brokuty, mrozone - 1/3 opakowania (200g)
Bulion warzywny - 1/3 szklanki (80ml)
Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3 garscie (759)

Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Czosnek podsmaz na masle klarowanym, dorzu¢ do niego pokrojony brokut oraz mrozony lub $wiezy szpinak. Po chwili
zalej wywarem kolagenowym i gotuj 15 mi. Na koniec dodaj kokosowej $mietany i zblenduj. Na talerzu posyp zupe
prazonym sezamem.

Cukinia faszerowana kurczakiem 1 porcja

44



POKONAJ GRZYBICE

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Czosnek - 1i2/3 zabka (8g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Przecier pomidorowy - 8 i 1/3 tyzki (125g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (29)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (59)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Komosa ryzowa - 1/6 szklanki (30g)

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Cukinie przekroi¢ wzdtuz na pét. Srodek ponacina¢ uko$nie nozem w obydwie strony
(utatwi to wybranie migzszu). Doprawic solg i pieprzem, natrze¢ oliwg i startym zgbkiem czosnku i wstawi¢ do piekarnika
na 20 minut (lub krécej jesli cukinia jest dojrzata). Komose ryzowa przeptukac na sicie i ugotowa¢ na matym ogniu pod
przykryciem w 150 ml wody az do wchtoniecia sie ptynu. Na patelni na oliwie zrumieni¢ starty zghek czosnku, dodac
passate pomidorowa, doprawi¢ solg, pieprzem i mielong papryka. Gotowa¢ pod uchylong pokrywka na matym ogniu
przez ok. 10 minut. Kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki przyprawi¢ majerankiem i czosnkiem. Z podpieczonej cukinii
wybraé migzsz, rozdrobnié go i doda¢ do sosu pomidorowego razem z ugotowana komosg ryzowa i pokrojonym
kurczakiem. Wymieszac i powstatym farszem wypetni¢ wgtebienia z cukinii. Wstawi¢ do piekarnika (180 stopni) i
zapiekac ok. 20-25 minut. Posypaé posiekang natka pietruszki.

Zamiast kurczaka, mozna takze uzyé krewetek w tej samej gramaturze.

Kremowa zupa z pietruszki 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 3/4 zabka (4q)

Gruszka - 1/3 sztuki (52g)

Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g) ”
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) ‘“
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml)

Smietana kokosowa - 3/4 tyzki (12g)

Obierz i pokroj korzenie pietruszki, cebule oraz gruszki. W garnku rozgrzej ttuszcz, dodaj posiekane cebule i zeszklij je na
ztoty kolor. Do cebuli dodaj warzywa i gruszki, czosnek, dolej okoto 3-3,5 litra bulionu, posél. Gotuj pod przykryciem az
warzywa beda miekkie. Dopraw do smaku, dodaj Smietane kokosowg, zblendu;.
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POKONAJ GRZYBICE

Awokado - 3/4 sztuki (100g)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)
Kapary, marynowane - 2 tyzki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

Sos sojowy - 4 tyzeczki (20g)

tosos, wedzony - 1 opakowanie (100g)
Koper, $wiezy - 11 1/4 tyzeczki (59)

Lososia, cebule i awokado posieka¢ w kostke i wymieszaé. Dodac kapary przekrojone na potéwki, sos sojowy, limonke i
przyprawi¢ do smaku. Uformowac tatara przy pomocy specjalnej foremki i na koniec posypaé koperkiem.

Leczo 1 porcja
e Cebula- 1 sztuka (100g)
e Czosnek - 2 zabki (10g)
e Kietbasa mysliwska, sucha - 1i1/2 sztuki (110g)
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
e Pomidory krojone, puszka - 2/3 szklanki (150g)
e Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Natka pietruszki, suszona - 5 tyzeczek (15g)
e Masto klarowane - 1 tyzka (159)
[ J

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

W tym przepisie najwazniejsza jest jako$¢ kietbasy - jesli nie masz mozliwosci kupié¢ z pewnego Zrddta, np. z dziczyzny,
mozesz zakupié takg z dobrym sktadem w markecie.

Na rozgrzane masto wrzu¢ posiekang cebule i czosnek. Nastepnie dorzué pokrojong papryke i chwilke podsmaz.
Nastepnie dodaj pomidory i dus ok.10-15 min. W tym czasie na drugiej patelni podsmaz pokrojong na dos¢ cienkie
plastry kietbase. Jak bedzie juz rumiana, dodaj jg do reszty sktadnikéw i cato$¢ dus jeszcze ok.20 min. Na sam koniec
dodaj posiekang natke pietruszki.
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Wykorzystane produkty

Produkty zbozowe

Komosa ryzowa
Masto pistacjowe

Warzywa

Baktazan
Brokuty
Brokuty, mrozone

Brukselka
Burak

Buraki, liscie gotowane (botwina)
Cebula

Cebula czerwona

Cebula dymka

Cukinia

Czosnek

Dynia

Dynia pizmowa

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana wodg
Fasolka szparagowa, mrozona

Fasolka szparagowa z6tta, surowa

Groszek cukrowy
Grzyby, suszone
Kalafior

Kalarepa

Kapary, marynowane

Kapusta biata

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekinska

Kietki fasoli mung

Kietki pszenicy

Koper ogrodowy

309 (1/6 szklanki)
5¢ (5 tyzeczek)

839 (1/3 sztuki)
350g (2/3 sztuki)

200g (1/3
opakowania)

370g (211 3/4
sztuki)

400g (3 3/4
sztuki)

5g (1/8 peczka)
2102g (20 sztuk)
425q (4 sztuki)
40g (2 sztuki)

14509 (2 1/3
sztuki)

2369 (471 1/4
zgbka)

1009 (1/8 sztuki)
100g (1/7 sztuki)

1059 (2/3
szklanki)

250q (2/3
opakowania)

509 (2/3 garsci)
33g (2/3 garsci)
5g (1/2 garsci)
1150g (5 i 3/4
porcji)

525g (31 1/4
sztuki)

509 (5 tyzek)
800g (1/3 sztuki)
100g (1 szklanka)
150g (3 liscie)
10g (1 tyzka)
20g (2 tyzki)

349 (8i1/2
lyzeczki)

POKONAJ GRZYBICE

Koper, Swiezy

Koper wtoski, fenkut
Korzen imbiru, surowy
Kurka, surowa
Marchew

Mix satat
Ogorek

Oliwki zielone, drylowane
Papryka chili
Papryka czerwona

Papryka zielona

Papryka zotta
Pieczarka uprawna, swieza

Pieczarki, smazone
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Podgrzybek, surowy
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory krojone, puszka
Pomidory suszone na storicu

Por

Rukola

Safata lodowa
Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szalotka
Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki, pézne

99 (2i 1/4
tyzeczki)

350g (1 sztuka)
35¢ (1/3 sztuki)
410g (82 sztuki)

820g (18i1/4
sztuki)

25g (1 garsc¢)
460g (2 2/3
sztuki)

299 (11 1/2 tyzki)
69 (1/3 sztuki)

8689 (3i3/4
sztuki)

1609 (1i1/4
sztuki)

1739 (3/4 sztuki)

4309 (21i1/2
sztuki)

100g (5 sztuk)

530g (6§ 2/3
sztuki)

819 (13i1/2
tyzeczki)

200g (10 garsci)
14659 (81 2/3
sztuki)

360g (18 sztuk)
967g (4 szklanki)

55q (71 3/4
plastra)

574q (4 sztuki)
20g (1 garsc)
1509 (1/3 sztuki)
65g (13 lici)

194g (2/3 sztuki)
1479 (1/3 sztuki)
20g (1 sztuka)
99g (19 i 3/4 tyzki)
353g (14 garsci)
270g (3 sztuki)
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Mieko i produkty mleczne

Kefir, 2% ttuszczu

Napoj w proszku, izolat biatka
serwatkowego

Ser cheddar, petnottusty
Ser mozzarella, petne mleko

Ser parmezan

Mieso i jaja

Biatko jaja kurzego
Boczek, gotowany
Boczek wedzony
Cielecina, topatka
Frankfurterki

Indyk, mieso mielone

Jaja kurze, cate
Jaja przepiorcze

Kietbasa jatowcowa z kurczaka
Kietbasa mysliwska, sucha

Kurze tapki, gotowane
Mieso mielone z indyka
Mieso wotowe, mielone

Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Noga (udo) kurczaka
Paréwki z szynki
Salami mini

Szynka wieprzowa
Watroba wieprzowa

Watrobka kurczaka

Wieprzowina, migeso mielone

200ml (3/4
szklanki)

35g (3 tyzki)

100g (5 plastréw)

25¢ (1i1/4
plastra)

55¢ (6 plastrow)

2809 (8 sztuk)

70g (7 plastréw)
200g (20 plastréw)
100g (1 porcja)
60g (2 sztuki)
225q (2 1/4
porcji)

47279 (9212/3
sztuki)

1859 (15i 1/3
sztuki)

339 (1/5 sztuki)
110g (1i1/2
sztuki)

265g (1712/3
sztuki)

250q (1 1/3
szklanki)

250g (1i1/4
szklanki)

100g (1 sztuka)
975g (4i3/4
sztuki)
255¢(2i1/2
sztuki)

1079 (2/3 sztuki)
1209 (3 sztuki)
24q (8 plastrow)
200g (10 plastrow)
1509 (1i1/2
sztuki)

2509 (2i1/2
sztuki)

300g (1i3/4
porcji)

POKONAJ GRZYBICE

Wieprzowina, schab surowy bez

kosci
Wieprzowina, zotadki
Wotowina, poledwica

Wotowina, poledwica chuda, stek

Wotowina, rostbef

Wotowina, zeberka z kosScig, surowe

Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto

Masto klarowane
Olej kokosowy
Olej Iniany

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek
Smalec

Cukier i stodycze

Erytrol

Kakao 16%, proszek
Ksylitol

Stewia, w proszku
Syrop klonowy

Ryby i owoce morza

Anchois w puszce, z olejem
Dorsz, swiezy

Krewetki, surowe
Losos, swiezy
Losos, wedzony

Turiczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Babka jajowata, tuska
Borowka amerykanska, surowa

1500g (6 porcji)

80g (1 porcji)
350 (3/4 sztuki)
150g (1/3 porcji)
200g (2/3 porcji)
300g (2i1/4
porcji)

100g (5 sztuk)

88 (8i3/4
plastra)

240g (16 tyzek)
130ml (13 tyzek)
20ml (2 tyzki)
565ml (56 i 1/2
tyzki)

10ml (1 tyzka)
5g (1/3 tyzki)

20g (4 tyzeczki)
23q (2§ 1/3 tyzki)
149 (2 tyzeczki)
39 (2/3 tyzeczki)
5g (1 tyzeczka)

15g (1/3 puszki)
870 (8 2/3
sztuki)

3109 (3i1/3
szklanki)

300g (1i1/2
sztuki)

100g (1
opakowanie)

2709 (9 tyzek)

905g (6i1/2
sztuki

)
309 (6 tyzek)
40g (3/4 garsci)
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Czarne jagody, mrozone

Dynia, pestki, tuskane
Granat, surowy
Gruszka

Jabtko

Kolendra, nasiona
Mak niebieski

Maliny

Migdaty
Migdaty, ptatki
Nasiona chia, suszone

Nasiona sezamu, prazone
Nasiona stonecznika, tuskane

Orzechy macadamia
Orzechy wioskie
Pomarancza

Sezam, nasiona
Siemie Iniane

Skorka cytrynowa

Sliwki bez pestek, suszone

Truskawki
Widrki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny
Sok z limonki
Woda

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza

Bulion rosotowy
Bulion warzywny
Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Czarnuszka
Czosnek, granulowany

80g (1/4
opakowania

)
20g (2 tyzki)
100g (1 sztuka)
529 (1/3 sztuki)
809 (1/3 sztuki)
1g (1/4 tyzeczki)
129 (1 tyzka)
170g (2 1/3
garsci)

65q (4 i 1/3 tyzki)
68g (4 i 1/2 tyzki)
509 (5 tyzek)
1609 (16 tyzek)
145g (141 1/2
tyzki)

209 (1/2 garsci)
259 (3/4 garsci)
100g (1/3 sztuki)
359 (7 tyzeczek)
275q (271 1/2
tyzki)

3g (1/6 tyzki)

15g (1/4 garsci)
509 (1/3 szklanki)
40q (6 i 2/3 tyzki)

120ml (20 tyzek)
12ml (2 tyzki)
2350ml (9 i 3/4
szklanki)

3ml (3/4 tyzeczki)
6g (6 tyzeczek)
429 (14 garsci)
1300ml (5i1/3
szklanki)

2080ml (81 2/3
szklanki)

139 (4i1/3
lyzeczki)

79 (1i3/4
lyzeczki)

5g (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)

Czosnek niedzwiedzi
Czosnek, w proszku
Ekstrakt wanilii

Gatka muszkatotowa, mielona

Garam masala
Gozdzik, mielony
Imbir, mielony

Kmin rzymski, suszony
Kminek, suszony
Kolendra liscie, Swieze

Koncentrat pomidorowy 30%

Koperek, suszony
Kurkuma, mielona
Laska wanilii

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Majonez
Migta pieprzowa, Swieza
Musztarda

Natka pietruszki, suszona

Ocet ryzowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pasta curry, czerwona
Pieprz biaty

Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia

Przecier pomidorowy

Przyprawa curry
Przyprawa do kurczaka
Przyprawa gyros
Rozmaryn

Rozmaryn, suszony
Sos pesto, zielony

POKONAJ GRZYBICE

2g (1/3 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
4ml (1 tyzeczka)
79 (7 szczypt)
1g (1/5 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
49(1i1/3
tyzeczki

29 (2/3 tyzeczki
3g (1 tyzeczka
5g (5 garsci

73q (413/4
tyzeczki

129 (3 tyzeczki
39 (3/4 tyzeczki
1g (1/3 sztuki
3g (1 tyzeczka
6g (3 sztuki

5 (21 1/2 sztuki)
199 (6i1/3
lyzeczki)

859 (3 1/3 tyzki)
Og

30g (3 tyzeczki)
189 (6 tyzeczek)
3ml (1/2 tyzki)
179 (51 2/3
tyzeczki)

6g (1i1/2
tyzeczki)
5g(1i1/4
lyzeczki)

129 (3 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
219 (1 1/2 tyzki)
)

)

)
)
)
)

3g (3 szczypty
3g (1 szczypta
60g (60 szczypt)
189 (4i1/2
tyzeczki)

205g (13 2/3
tyzki)

89 (2 tyzeczki)
1g (1/6 tyzeczki)
59 (3/4 tyzeczki)
1g (1/5 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
10g (1/2 tyzki)
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Sos sojowy

Sél biata

S6l himalajska
Szafran, w proszku
Szatwia, mielona

Tymianek, suszony
Tymianek, $wiezy

Ziele angielskie
Ziota prowansalskie
Zelatyna

Produkty vege/vegan

Masto migdatowe
Masto sezamowe, tahini
Maka kokosowa
Mleczko kokosowe

Ser sojowy, tofu

Smietana kokosowa
Tofu, twarde
Weganski jogurt kokosowy

439 (81i2/3
tyzeczki)

29 (2 szczypty)
76g (76 szczypty)
2g (2/3 tyzeczki)
10g (3i1/3
tyzeczki)

69 (2 tyzeczki)
10g (1i1/4
tyzeczki)

69 (2 tyzeczki)
15g (15 szczypt)
89 (1 tyzka)

53q (2 i 2/3 tyzki)
40g (2 tyzki)

979 (8 tyzek)
350ml (35 tyzki)
225g (11i1/4
plastra)

4364 (29 tyzki)
125¢ (5 plastrow)

610g (40 2/3
tyzki)

POKONAJ GRZYBICE

50



I R B S
Obiad | Kolacja 1

Chleb biatkowy - przepis na 12 porc;ji Rosét dlugogotowany Satatka z porami i krewetkami

Jaja sadzone z czarnuszka Pudding Iniany z malinami

Jajecznica na masle Gotabki Zupa krem z marchwi

Omlet cynamonowo marchewkowy Keto burgery Satatka z cukinii i fasolki szparagowej
Awokado z ziotami i franfurterka Gulasz drobiowo - wotowy z pieczarkami Zupa kalafiorowa

Wioska kanapka z turiczykiem Gotowana kapusta Placki z cukinii

Domowy majonez

Obiad 6 Kolacja 6

Awokado zapiekane z jajkiem i boczkiem Dorsz z z6ttym curry Kalarepa zapiekana z fankutem
Omlet dyniowy z mastem orzechowym Szarpana wieprzowina Zupa rybna z papryka
Jajecznica z boczkiem Marchewkowe spagetti Satatka z jaj i kalarepy

Pianka pistacjowa

Obiad 9 Kolacja 9

Zielona szakszuka Tajskie szasztyki Zupa cebulowa

Paréwki z domowym ketchupem Zapiekanka z kapusty i migesa mielonego Zupa krem z burakéw

Omlet kokosowy z boréwkami Krewetki z cukiniowym spaghetti Zupa warzywna z kurczakiem
Jajka z sosem jogurtowo-ogorkowym Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka Brokut ze stonecznikiem
Tofucznica Dorsz w orzechach Bigos z pora i pieczarek
Satatka z kurczakiem i suszonymi pomidorami Eﬂlil;églnaanmoiowina Zupa pomidorowa z dynig

50



I T T
Sniadanie 15 Obiad 15 Kolacja 15

Chia w malinach Rosét dlugogotowany Pieczona brukselka
Monte
Satatka z jajek przepiérczych Dorsz z warzywami na parze w sosie koperkowym Zupa kalafiorowa
Pasztet z rosotu Chilli con carne z indykiem i ryzem kalafiorowym Fasolka z sosem pomidorowym
Szakszuka na pomidorach Zapiekanki z cukinii — mini pizze Zupa gulaszowa z cielecing
Jajecznica z pieczarkami Ryba po wtosku Dietetyczna zupa kapusciana
Tosty z jajkiem w koszulce i awokado Watrdbka pieczona z jabtkiem i ziemniakami Kurkowa zupa - przepis na 3 porcje
Satatka z indykiem i orzechami wtoskimi Wotowina ze szpinakiem i suszonymi pomidorami Brukselka z migdatami
Tosty bez maki Leczo z baktazanem Galaretka z kurzych nézek
Sezaminki
Chrupiace pieczywko Papryka faszerowana po meksykarisku Udka pieczone z papryka, cukinia i pomidorami

Pasta z tunczyka

Sniadanie 24 Obiad 24 Kolacja 24

Satatka szpinakowa z jajkiem Watrébka z szatwig Zupa szpinakowa

Poke bowl z fososiem Tofu tikka masala Zupa krem brokutowo-szpinakowa z ryzem
Jajka przepidrcze z burakiem Stek Cukinia faszerowana kurczakiem

Jogurt grecki z jagodami i makiem Loso$ zapiekany w sosie z grzybow lesnych Kremowa zupa z pietruszki

Jajecznica z kurkami Klopsiki z dorsza w pomidorach Tatar z tososia z awokado
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I T I S

Musli niskoweglowodanowe - keto Pieczony schab - przepis na 6 porc;ji Leczo
Buteczki kokosowe
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