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SNIADANIA/KOLACJE

1. Nocha owsianka truskawkowa

2. Nalesniki z twarozkiem i nektarynka

3. Pasta jajeczna z awokado

4. Placuszki czeko-wanilia

5. Letnia szakszuka

6. Bajgiel z twarozkiem i tososiem

7. Tortilla w jajku z serem, szynka_i

warzywami

8. Placuszki ha kefirze z borowkami

9. Kremowa pasta z tososia

10. Zupa krem z kalafiora

11. Orzezwiajaca satatka z bobem

12. Nocha owsianka czekoladowa z

brzoskwinig_ i jagodami




SPIS =
positkow

13. Wrap z halloumi | sosem tzatziki

14. Spaghetti z tososiem wedzonym

15. Leniwe ze skyrem i truskawkami

16. Wysokobiatkowa satatka

Mmakaronowa

17. Indyk W sosie musztardowym z

ziemniaczkami i brokutem

18. Bowl z tfososiem, ryzem, awokado |

warzywami

19. Viralowa tortilla z gyrosem,

awokado i warzywami

20. Marry_ me pasta

21. Bowl z kurczakiem

22. Makaron orzo z kurczakiem,

pieczarkami i brokutami

23. Gnocchiw Smietanowym sosie z

kurczakiem i fasolkg szparagowa

24. Bolognese petne warzyw._



Spis
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PRZEKASKI | DESERY

25. Satatka z melonem, jezynami i

serem feta

26. Buteczki twarogowe z

truskawkami i kruszonkg

27. Domowe lody o smaku mango

28.Czekoladowy deser proteinowy z

granolg_i truskawkami

29. Aksamitny koktajl malinowy.

30. Pudding_chia z truskawkami

31. Deser biatkowy a'la tiramisu




Nocna owsianka truskawkowa

Nocne owsianki to idealhe rozwigzanie, jesli rano masz

niewiele czasu, przez co czesto zdarza Ci sie pomijac
pierwszy positek lub jesz go dopiero w potudnie.

Przetestuj te owsianke - wykonanie jest ekspresowe!



Nocna owsianka truskawkowa

% PORCIA: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

SKLADNIKI
Truskawki 100 g

Napoj kokosowy 80 ml
Jogurt grecki 100 g (5
tyzek)

Erytrol 10 g (2 tyzeczki)
Cynamon 2,5g (1/2
tyzeczki)

Nasiona chia 20 g (2 tyzki)
Ptatki owsiane 40 g (4
tyzki)

Czekolada gorzka 6 g (1
kostka)

Bordéwki 25 g (1/2 garsci)

PRZYGOTOWANIE

1.3/4 truskawek zblenduj z napojem
roslinnym, jogurtem, stodzikiem,
cynamonem i nasionami chia.

2.Do stoiczka wsyp ptatki owsiane, wlej
zblendowana mase i wymieszaj.

3.Na wierzch dorzuc pozostate pokrojone
truskawki i borowki. Posyp posiekang
czekolada.

4.Stoik z owsianka zakrec i wstaw do
lodowki na kilka godzin, a najlepiej na
cata noc.



Bowl z kurczakiem

% PORCIA: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

SKLADNIKI

Brokuty 100 g

Ryz brazowy 45 g

Mieso z piersi kurczaka 150
g

Oliwa 5 ml (1 tyzeczka)
Przyprawa do gyrosa
Marchew 22 g (1/2 sztuki)
Awokado 70 g (1/2 sztuki)
Mix satat 25 g (1 garsd)
Sezam 5 g (1tyzeczka)
Majonez lekki 10 g (1/2 tyzki)
Jogurt grecki 20 g (1tyzka)
Keczup 8 g (1 tyzeczka)
Oregano, ziota

prowansalskie , sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.R6zyczki brokuta ugotuj w osolonej wodzie.

2.Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

3.Mieso pokrdj w wiekszg kostke, skrop oliwag,
dodaj ulubione przyprawy i przygotuj w air
fryerze lub na patelni.

4. Marchew obierz, a nastepnie utworz z nigj
paseczkKi, za pomoca obieraczki. Awokado
wydraz i pokroj w kostke.

5.Do miski przetéz miks satat, ugotowany ryz,
brokuta, mieso z kurczaka, marchew i
awokado. Catosc posyp sezamem i polej

sosem.



Makaron orzo z kurczakiem,
pieczarkami i brokutami

Makaron orzo jest przepyszny i mozna go tatwo ograc,
odpowiednio dopierajac sktadniki. CatosC przypomina
danie z restauracji, a ma wysokg zawartosc¢ biatka i
btonnika! A co jest w tym najlepsze? Wszystko zrobisz na

jednej patelni!



UZYTE PRODUKTY

Zostawiam Ci produkty, ktérych uzywatam i polecam na co
dzien. Mozesz sie zainspirowac, aby byto Ci tatwiej
podejmowac decyzje na zakupach.
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UZYTE PRODUKTY C.D.

Zostawiam Ci produkty, ktérych uzywatam i polecam na co
dzien. Mozesz sie zainspirowac, aby byto Ci tatwiej
podejmowac decyzje na zakupach.
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