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WSTEP

Co znajdziesz w e-booku? T ,

e przepisy na zdrowe, smaczne i szybkie positki | ; = T __‘: f

e przepisy bazujace na tatwo dostepnych i sezonowych produktach ,,:‘_‘T":“' = | =% =3

e przyprawy w kuchni wiosenne;. _— ':"“_"Ij'_',‘_':';"_-'--:ﬁ =

Od kwietnia do czerwca na pétkach sklepowych i targowiskach pojawiaja sie
Swieze, mtode warzywa. S chrupiace i delikatne w smaku, obfitujg w witaminy

i sktadniki mineralne. To dobry moment, aby urozmaicic¢ o nie swaj jadtospis.

Wiosenne gotowanie bedzie tatwiejsze dzieki prostym i szybkim przepisom,

ktére znajdziesz w naszym e-booku. Jesli chcesz sie dowiedziec, jak wykorzystac

wiosenne wczesne warzywa w lekkich sniadaniach, przekaskach i obiadach -
przeczytaj te ksigzke. Skorzystajg na tym nie tylko Twoje kubki smakowe, ale takze

uktad odpornosciowy. Po dtugich miesigcach zimy nie oprzesz sie aromatycznym

i petnym koloréw wiosennym potrawom.
(ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension - dieta w leczeniu i zapobieganiu

=, Wszystkie przepisy dostepne w e-booku s3g przygotowane na bazie diety DASH
e

nadcisnienia). Jest to jedna z najzdrowszych diet $wiata. Jej zatozenia

e sg uniwersalne i proste do stosowania, a produkty tatwo dostepne.

i Niech Twoja kuchnia rozpromieni sie od wiosennego stonca i nabierze koloréw

smacznych warzyw i owocow.




WIOSENNE SZYBKIE

/

SNTADANITA

Omlet z mtodymi burakami

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
jajka 2 sztuki, 100 g Ui.yj ugotqwanych lub upieczonych m’ro.dych burakéw
lei K . z lis¢mi. Jajka roztrzep, przypraw solg, pieprzem
Ol€) rzepakowy 1tyzka, 10 ml i tymiankiem. Buraki wraz z lis¢mi pokrdj. Ser pokroj
mtode buraki (z lis¢mi) 1/4 peczka, 70 g na mniejsze kawatki. Olej rozgrzej na patelni, wylej
ser mozzarella 1/2 sztuki, 65 g mase jajeczna. Gdy masa bedzie usmazona pod
ocet jabtkowy 1/2 tyzki, 3 ml spode‘m.(’p.o (?ko’ro 23 minutach), (3|0.daj po.krOJo.ne
. ] ) buraki, liscie i ser. Zt6z omlet na p6t i smaz kolejne
tymianek 1/3tyzeczki, 1 g 2-3 minuty pod przykryciem. Przetéz na talerz i polej
sol, pieprz 1szczypta,1g octem jabtkowym.

KALORIE BIALKO TUSZCZE WEGLOWODANY

413 kcal 25,7 g 31,6 g 748




Zielona szakszuka

© K %

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
25 min. 1 sredni

Sktadniki Przepis
jajka 2 sztuki, 100 g Groszek gotuj w osolonej wodzie okoto 10-15 minut.

K ziel 1/3 szklanki. 50 Odsacz. Umyj i osusz liscie mtodych burakéw, natki
groszex zielony /3 szklanki, g i bazylii. Liscie mtodych burakéw porwij na mniejsze
liscie mtodych burakow 1gars¢, 25¢g czesci. Cebule umyj i posiekaj. Na patelnie wlej olej.
olej rzepakowy 2 tyzki, 20 ml Rozgrzej patelnie na Sredniej mocy palnika. Dodaj
cebula dymka 2 sztuki, 40 g i zes'zklu cebule. Dodaj |I.SCIe burakow i groszek,.

) . ) Smaz przez okoto 5-7 minut. W warzywach zréb
natka pietruszki 1tyzeczka, 3 g 2 gniazdka. Whij w nie ostroznie jajka. Smaz pod
bazylia 2 garscie, 6 g przykryciem do $ciecia biatka, zéttko powinno zostaé¢
s6l, pieprz 1 szczypta, 1 g ptynne. Dopraw Swiezymi ziotami, solg i pieprzem.

. Zjedz z pieczywem.
chleb graham 2 kromki, 60 g
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
524 kcal 225¢g 311g 43,1¢g

Pieczywo z twarozkiem, rzodkiewk3 i szczypiorkiem

© K *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
twardg pottiusty 4 plastry, 120 g Umyj warzywa. Poszatkuj szczypiorek i listki czosnku
dkiewki 4 ki 60 niedzwiedziego. Rzodkiewki pokrdj w cienkie plasterki.
FZOdKIEWKI sztuki, g Twarozek wymieszaj ze szczypiorkiem, czosnkiem
sol, pieprz 1szczypta,1g niedZzwiedzim. Dopraw sola, pieprzem. Posmaruj
czosnek niedzwiedzi lg pieczywo twarozkiem i dodaj rzodkiewki.
sSwieze listki
chleb zytni razowy 2 kromki, 70 g
KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
szczypiorek 1tyzka, 5 g 339 kcal 28 ¢g 78 45¢g




Owsianko-jaglanka z truskawkami

© O ¥

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI

15 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
ptatki owsiane gorskie 2 tyzki, 20 g Do garnka wsyp kasze jaglana. Dodaj wode
K 0] 2 ki, 20 (1/4 szklanki) i mleko. Gotuj kasze wedtug instrukcji

asza Jaglana YZKl, g na opakowaniu. Pod koniec gotowania kaszy dodaj
mleko 1,5% ttuszczu 3/4 szklanki, 200 ml  ptatki owsiane i zamieszaj. Dodaj cynamon, wymieszaj.
truskawki 1/2 szklanki, 80 g Po kilku minutach przet6z do miseczki, a nastepnie

utéz umyte, pokrojone truskawki. Cato$¢ oprész

migdaty blanszowane 2 tyzki
gdaty 72, S0 E posiekanymi blanszowanymi migdatami.

cynamon 1szczypta,1lg

KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

442 kcal 18,3 g 21,1g 499 ¢

Wytrawne wiosenne nalesniki

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
20 min. 1 tatwe

Sktadniki Przepis
mleko 1,5% ttuszczu 1/2 szklanki, 125 m| Do miski dodaj make, przyprawy, mleko i jajko.

. . L. Zmiksuj sktadniki na gtadka mase. Nastepnie do
olej rzepakowy 171/2 tyzki, 15 ml masy dodaj umyty i posiekany koperek. Jeszcze raz
maka petnoziarnista 1/2 szklanki, 65 g wymieszaj sktadniki. Delikatnie nattusé rozgrzana
jajko 1 sztuka, 50 g patelnie olejem i usmaz nalesniki. Przygotuj farsz: na
koperek éwiezy 11tyzeczka, 4 g rozgrzang patelnie z tyzka oleju wrzué pokrojone w

L ’ plasterki pieczarki. Smaz przez kilka minut, co chwile
kolendra $wieza lgarsé,1g mieszajac, az nadmiar wody z pieczarek odparuje.
pieczarki 6 sztuk, 120 g Dorzu¢ do patelni szpinak z kolendrg i podsmazaj
szpinak 1 garéé, 25 g przez chwile. Dodaj tyzke jogurtu i przypraw pieprzem.
e ol e e 1tyzka, 20 g Kiedy farsz przestygnie, nadziej nim nalesniki.
pieprz 1szczypta,1g
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
523 kcal 22,7 g 24¢g 6l4¢g

10



WIOSENNE SAtATKI

Satatka z mtodych burakow

© O ¥

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
mtode buraki (z li$¢mi) 1/2 peczka, 140 g Mtode buraki z li$¢mi umyj i osusz. todyzki
. i liscie pokrdj drobno, a buraki pokrdj na cienkie
kasza kuskus 2 fkall’, 208 plasterki. Skrop sokiem z cytryny. Cebule posiekaj,
szpinak lgarsc, 25 ¢ ser pokréj w kostke. Szpinak umyj i osusz. Kasze zalej
sztuka goraca woda i odstaw na 5 minut. Olej wymieszaj
cebula dymka 1 ka,20 g daiod 5 minut. Olej ieszaj
cer kozi 2 plastry, 50 g z przyprawami. Wszystkie sktadniki potacz i posyp
. ’ orzechami, pestkami dyni lub nasionami stonecznika.
olej Iniany 1 tyzka, 10 ml
sok z cytryny 1/2 tyzki, 3 ml
musztarda 1/2 tyzeczki, 5 g
orzechy wtoskie, 1/2tyzki, 5 g
pestki dyni lub nasiona
. KALORIE BIAEKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
stonecznika 357 keal 163g 21,5g 27,7

sOl, pieprz 1szczypta,1g

12




Satatka ryzowa z groszkiem, bobem i szynka

© ©f *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI

30 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
groszek zielony $wiezy  1/4 szklanki, 40 g Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Groszek
bob éwies 1/4 szklanki. 40 i bob gotuj do miekkosci w osolonej wodzie. Béb

ob swiezy SzKianki, g mozesz obraé ze skérki. W tym czasie szynke pokréj
ryz brazowy 3tyzki, 30 g na mniejsze kawatki. Cebule i natke pokrsj drobno.
natka pietruszki 2tyzeczki, 12 g Wszystkie sktadniki wymieszaj z przyprawami.

jogurt naturalny skyr 1tyzka, 25 ¢
szynka z piersi indyka 4 plastry, 48 g

cebula dymka 1 sztuka, 20 g

kietki rzodkiewki lub 1tyzka,8 g

. KALORIE BIAEKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
inne 290 kcal 213g 72g 396¢g
olej rzepakowy 1/2 tyzki, 5 ml

sOl, pieprz 1 szczypta, 1 g

Satatka z rzodkiewka, roszponka i szpinakiem

© ©

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
10 min. 1 tatwe

Sktadniki Przepis

satata roszponka 1/2 garéci, 12 g Satate, szpinak i rzodkiewki umyj i osusz. Rzodkiewki
inak 1/2 i 12 pokrdj w cienkie plasterki. Wymieszaj wszystkie

SRl /2 garsci, & sktadniki, dopraw solg i pieprzem.

rzodkiewki 4 sztuki, 60 g

olej Iniany 2/3 tyzki, 6 ml

nasiona stonecznika 1/2tyzki,5 g

lub pestki dyni

sok z cytryny 1/2 tyzki, 3 ml KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY

sél, pieprz 1 szczypta, 1 g 99 kcal 23g 84¢g 468

14



Satatka z kurczakiem, serem kozim i rukola

© ©f *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
40 min. 1 tatwe
Sktadniki

piers z kurczaka 1 sztuka, 100 g

rukola 2 garsécie, 50 g

ser kozi 2 plastry, 50 g

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml
czosnek niedzwiedzi lg

sSwieze listki

kietki 1tyzka,8 g
sol, pieprz 1szczypta,1lg

Przepis

Mieso oczys¢ i zamarynuj w przyprawach i oleju

(1/2 tyzki). Piecz okoto 30 minut w 190 stopniach.

Po upieczeniu pokréj w paski. Rukole umyj, osusz.
Ser pokroj w kostke. Swiezy czosnek niedzwiedzi
umyj, osusz i posiekaj. Wszystkie sktadniki wymieszaj.
Skrop pozostatym olejem.

KALORIE

336 kcal

BIALKO

324 ¢

TrUSZCZE

223g

WEGLOWODANY

2g

Satatka ze szparagami,

CZAS
15 min.

% Fa
9
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

PORCJA

1

Sktadniki

szparagi zielone 4 sztuki, 120 g

truskawki 1/3 szklanki, 60 g
twarég poétttusty 2 plastry, 60 g
rukola lgars¢, 25¢g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
bazylia Swieza 1gar$¢,3¢g

ocet jabtkowy 1/2 tyzki, 3 ml
sol, pieprz 1 szczypta,1g

16

truskawkami i rukolg

Przepis

Szparagi wstaw pionowo do wysokiego garnka, wlej
wode. Gtéwki szparagéw powinny wystawac ponad
powierzchnie wody. Dodaj sél do wody. Gotuj okoto
3-4 minut. Odcedz. Rukole, bazylie i truskawki umy;j
oraz osusz. Truskawki i szparagi pokréj na mniejsze
kawatki. Twardg rozkrusz. Wszystkie sktadniki
wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem oraz odrobing
octu jabtkowego.

KALORIE

315 kcal

BIAEKO

17,7 g

TrUSZCZE

212¢

WEGLOWODANY

158¢




WIOSENNE ZUPY

Zupa z mtodych burakow

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
30 min. 2-3 tatwe
Sktadniki Przepis
mtode buraki (z li¢mi) 1 peczek, 280 g Marchew i pietruszke umyj, obierz, zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Wrzu¢ do gotujgcego sie bulionu
1 sztuka, 45

AR #H ) & i gotuj ok. 3-5 minut. Liscie i mtode buraki umyj,
pietruszka 1/3 sztuki, 25 g osusz i posiekaj. Czosnek drobno pokréj. Buraki
bulion warzywny 4 szklanki, 1 | z lisémi i czosnek dodaj do wywaru i gotuj do
jogurt skyr naturalny 1/3 opakowania, 50 g mlgjkkosu warzyw.. Pod koniec gotowan.|a dodaj

. Wk oml olej, sok z cytryny i przyprawy. Podawaj na talerzu
olej rzepakowy 1tyzka, 10m z posiekang pietruszka i jogurtem. Zjedz z kromka
sok z cytryny 1 tyzka, 10 ml pieczywa.
sol, pieprz 1szczypta,1g
czosnek 1 zabek, 5 ¢g Caty przepis
natka pietruszki ltyzeczka, 6 g KALORIE BIAEKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
chleb zytni razowy 1 kromka, 35 g 375 kcal 20,6 g 135¢g 492¢

18




Zupa szczawiowa

CZAS

30 min.

Sktadniki

szczaw

marchew
pietruszka

jajka

bulion warzywny
mleko 2% ttuszczu
czosnek

olej rzepakowy
sol, pieprz

natka pietruszki
chleb zytni razowy

PORCJA

2-3

% P
b el

STOPIEN TRUDNOSCI

tatwe

1 peczek, 150 g
2 sztuki, 100 g

1 mata sztuka, 50 g

2 sztuki, 100 g
3 szklanki, 700 ml

3-4 tyzki, 30-40 ml

1za3bek,5¢g

1 tyzka, 10 ml
1 szczypta,1g
1tyzeczka, 6 g
1 kromka, 35 g

Przepis

Szczaw doktadnie umyj, osusz i posiekaj. Marchew

i pietruszke umyj, obierz i pokréj na mniejsze kawatki.
Warzywa wrzuc do gotujgcego sie bulionu i gotuj
przez okoto 15-20 minut. Dodaj rozdrobniony
czosnek. W tym czasie ugotuj jajka na twardo. Pod
koniec gotowania zupy dodaj olej, przyprawy i mleko.
Kromke chleba mozesz pokroi¢ na mniejsze kawatki

i podprazy¢ na suchej patelni. Natke pietruszki umyj,
osusz i posiekaj. Zupe podawaj z ugotowanymi
jajkami, natkg pietruszki i grzankami z chleba.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
477 kcal 23,1g 241¢g 472¢

Kapusniak z mtodej kapusty

CZAS

30 min.
Sktadniki

mtoda kapusta
ziemniaki
marchew

cebula dymka
bulion warzywny
olej rzepakowy
sol, pieprz
koperek

natka pietruszki

PORCJA

3-4

% Fa
bk

STOPIEN TRUDNOSCI

tatwe

1/4 gtéwki, 400 g
2 sztuki, 180 g

2 sztuki, 100 g

2 sztuki, 40 g

3 szklanki, 700 ml
1 tyzka, 10 ml
1szczypta,1g
1tyzeczka, 6 g
1tyzeczka, 6 g

Przepis

Warzywa umyj i osusz. Obrang marchew i ziemniaki pokroj
w drobna kostke. Ziemniaki przeptucz. Z kapusty wykroéj
gtab i posiekaj ja na mate kawatki. W duzym garnku rozgrzej
olej, podsmaz cebule i marchew. Wlej bulion i doprowadz
do wrzenia. Gotuj przez 5 minut, nastepnie dodaj kapuste

i gotuj przez kolejne 5 minut. Dodaj ziemniaki i gotu;j

do miekkosci. Na koniec dodaj przyprawy, drobno
pokrojony koperek i natke pietruszki.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
467 kcal 148¢ 12,7 g 8l6¢g




Krem ze szparagow

© O ¥

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
20 min. 1-2 tatwe
Sktadniki Przepis
zielone szparagi peczek 10 sztuk, 300  Szparagi optucz w wodzie, odkrdj twarde konce
i ugotuj w bulionie warzywnym. Po ugotowaniu
cebula g L - , . .

) szparagow nie wylewaj bulionu. Na $rednim ogniu
ziemniaki 1/2 sztuki, 100 g postaw drugi garnek, rozgrzej olej. Dodaj pokrojona
bulion warzywny 1 sztuka, 100 g cebule. Smaz przez kilka minut, co jaki$ czas dolewajac
jogurt naturalny skyr 1 szklanka, 250 ml troche bulionu z ugotowanych wczesniej szparagow.

Wilej pozostatg cze$é bulionu, dodaj obrane i

s6l, pieprz 1/3 opakowania, 50 g pokrojone ziemniaki, szparagi, gatke muszkatotowa,
gatka muszkatotowa 1szczypta,1g sol i pieprz. Przykryj i gotuj przez okoto 15 minut.
olej rzepakowy 1 szczypta, 1 g Dodaj jogurt i catos¢ zmiksuj na krem.
1 tyzka, 10 ml Ca{y przepis
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
329 kcal 168 ¢ 123¢g 409 g

Zupa krem z zielonego groszku

© O

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI

25 min. 3-4 tatwe
Sktadniki Przepis
groszek zielony 3 i 1/4 szklanki, 450 g Czosnek posiekaj i lekko podsmaz na oleju. Bulion
buli 4 szklanki. 950 ml warzywny doprowadz do wrzenia. Dodaj groszek

ulion warzywny Szklanki, m i gotuj przez okoto 10-15 minut pod przykryciem.
czosnek 1zabek, 5 g Swieze ziota umyj, osusz i posiekaj. Zmiksuj wszystkie
$wieza bazylia 1/2 szklanki, 30 g sktadniki (oprécz kietkdw) na gtadki krem. Dopraw
éwieza mieta 1tyzeczka, 5 g solg i pieprzem. Zupe udekoruj kietkami.
olej rzepakowy 1i1/4tyzki, 12 ml
jogurt naturalny skyr 1 tyzka, 25 g Caty przepis
sol, pieprz 2 szczypty, 2 g KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
kietki 1tyzka,8 g 590 kcal 38,5¢g 16,2 g 85,6¢g

22




WIOSENNY LUNCH

Wrapy z tunczykiem i warzywami

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI

15 min. 1-2 tatwe
Sktadniki Przepis
tortilla petnoziarnista 2 sztuki, 120 g Odsacz tunczyka z zalewy. Placki tortilli posmaruj
tun K . L ’ serkiem wymieszanym z musztarda. Warzywa umyj,

unczyk wsosie 3tyzki, 90 g osusz. Marchew i ogérek obierz i pokréj w cienkie
wtasnym stupki lub plasterki. Warzywa i turiczyka utéz na
marchew 1 sztuka, 45 g tortillach, dopraw do smaku. Placki zawin.
ogorek 1/4 sztuki, 50 g
satata zielona 4 liscie, 20 g
serek Smietankowy 2 tyzki, 50 g
naturalny
stodka papryka 1tyzeczka, 4 g
w proszku Caty przepis
musztarda 1/3 tyzeczki, 3 g KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
sol, pieprz 1 szczypta, 1 g 603 kcal 347¢ 24 ¢ 632¢g

24




Kremowy makaron z indykiem i szczawiem

CZAS PORCJA
30 min. 1
Sktadniki

piers z indyka
makaron petnoziarnisty
szczaw

jogurt typu greckiego
cebula dymka
czosnek

woda z gotowania
makaronu

parmezan tarty

oliwa z oliwek

sol, pieprz

. ra
SR
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

1 porcja, 100 g
1i1/3 szklanki, 120 g
1gars¢,70 g

5 tyzek, 100 mi

2 sztuki, 40 g
1z3bek,5¢g

1/4 szklanki, 50 ml

3/4tyzki, 6 g
1 tyzka, 10 ml
1 szczypta,1g

Przepis

Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie.
Szczaw umyj, osusz. Mieso umyj, osusz i pokroj

na kawatki. Podsmaz na oliwie. Dodaj cebule

i czosnek, chwile dus. Dodaj szczaw, podsmazaj
minute. Zalej jogurtem i wodg z gotowania
makaronu. Gotuj 2 minuty do zgestnienia sosu.
Dodaj przyprawy i parmezan. Polej sosem makaron.

KALORIE

742 kcal

BIALKO

473 g

TrUSZCZE

21g

WEGLOWODANY

92,6 g

Satatka z rabarbarem i grillowanym kurczakiem

CZAS PORCJA
20 min. 1
Sktadniki

piers z kurczaka
satata zielona
rabarbar

mieta

olej rzepakowy
ksylitol lub miéd
sol, pieprz

sok z cytryny

. Fa
o
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

1 sztuka, 100 g

10 lisci, 50 g
1todyga, 50 g
1tyzeczka, 5 g
1i1/4tyzki, 12 ml
1i3/4tyzeczki, 12 g
1szczypta,1g

1 tyzka, 6 ml

26

Przepis

Mieso umyj, osusz, pokréj w nieduze paski.

Zamarynuj w oleju (1/2 tyzki) i przyprawach.

Podsmaz na patelni grillowej (lub zwyktej patelni).
Smaz kurczaka z kazdej strony na ztoty kolor. Rabarbar
pokréj na kawatki, wtéz do garnka, zasyp ksylitolem
lub miodem. Gotuj kilka minut do miekkosci. Satate
umyj, osusz, wieksze liscie porwij. Miete posiekaj.
Wszystkie sktadniki wymieszaj, dopraw do smaku.

KALORIE

254 kcal

BIALKO

226 ¢g

TEUSZCZE

135¢g

WEGLOWODANY

16,6 g




Kaszotto z mtoda kapusta i ciecierzyca

© [ i

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
30 min. 2-3 tatwe
Sktadniki Przepis

mtoda kapusta
kasza gryczana

ciecierzyca gotowana

(bez zalewy)
bulion warzywny
woda

oliwa z oliwek
cebula
szczypiorek
koperek

papryka wedzona
SOS SOjowy

sol, pieprz

1/3 sztuki, 300 g
10 tyzek, 100 g
1 stoik, 240 g

2 szklanki, 500 ml
1/4 szklanki, 50 ml
1 tyzka, 10 ml

1 sztuka, 100 g
21tyzki, 10 g
5tyzeczek, 20 g
1/2 tyzeczki, 2 g
2tyzeczki, 10 g

1 szczypta,1g

Cebule pokréj w kostke. Podsmaz na oliwie, dodaj
wedzong papryke. Wsyp kasze, wymieszaj i dolej
wody. Gotuj do wyparowania wody. Nastepnie dodaj
bulion, sos sojowy i gotuj bez przykrycia 10 minut.

W tym czasie umy;j i posiekaj drobno kapuste. Koperek
i szczypiorek umyj, osusz i pokréj. Ciecierzyce odsacz

i przeptucz z zalewy. Gdy bulion odparuje i kasza
bedzie al dente, dodaj kapuste. Mieszaj i dus, az kasza
i kapusta zmiekng. Na koniec dodaj ciecierzyce, Swieze
ziota i przyprawy.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
954 kcal 40,3 g 223¢g 157,6 g




Pstrag z buraczkowym puree

© © *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
25 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
pstrag teczowy 1 porcja, 130 g Rybe umyj i osusz. Wymieszaj sok z potéwki cytryny,

przyprawy i przecisniety przez praske czosnek. Natrzyj

(fososiowy) rybe mieszanka i wtéz do nagrzanego do 180 stopni

mtode buraki z li$¢mi 1 peczek, 280 g piekarnika na 25 minut. Buraki umyj, obierz i pokrdj
bulion warzywny 1 szklanka, 250 ml w kostke, a liscie posiekaj. Ugotuj je w bulionie do
cebula 1/2 sztuki, 50 g miekkosci. Podsmaz na oleju posiekang cebule.

Buraki z lis¢mi zmiksuj na gtadkie puree z dodatkiem

olej rzepakowy 1tyzka, 10 ml podsmazonej cebuli. Poszatkuj szpinak i poddus go
szpinak 2 garscie, 50 g na patelni z dodatkiem niewielkiej ilo$ci wody. Oprész
czosnek 1 zabek, 5 g szpinak startg skérkg z cytryny.
cytryna 1/2 sztuki, 60 g
pieprz 1szczypta,1g
papryka w proszku 1szczypta,1g
KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY
423 kcal 326 ¢ 24 ¢ 234¢
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WIOSENNE KOLACJE

Warzywa z zielonym musem ze szpinaku
z chrupkim chlebkiem

CZAS
15 min.

Sktadniki

Swiezy szpinak
marchew

groszek zielony
rzodkiewka

natka pietruszki
jogurt naturalny 2%
sol, pieprz
pieczywo chrupkie
zytnie

serek Smietankowy
naturalny

PORCJA

A S
Sr
|

1 tatwe

8 garsci, 200 g

1 sztuka, 50 g
1/4 szklanki, 35 g
2 sztuki, 30 g

1/2 tyzeczki, 3 g
1tyzka, 20 g

1 szczypta,1g

3 kromki, 21 g

1tyzka, 25 ¢

STOPIEN TRUDNOSCI
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Przepis

Szpinak optucz i wytéz na papierowy recznik.
Marchew obierz i optucz, a nastepnie zetrzyj na tarce.
Rzodkiewki przeptucz i pokréj na potowki lub ¢wiartki.
Groszek ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci
(okoto 10-15 minut). Optucz i posiekaj natke
pietruszki. Dodaj sél i pieprz.

Szpinak przetéz do blendera. Dodaj jogurt, serek
$mietankowy i zmiksuj (jesli konsystencja bedzie za
gesta, dodaj wode). Przetdz do naczynia. Nastepnie
dodaj marchewke, groszek, rzodkiewke. Posyp natkg
pietruszki. Zjedz z pieczywem.

KALORIE

216 kcal

BIALKO

91¢g

TUSZCZE

71g 315¢

WEGLOWODANY




Grzanki z serkiem, makrelg i kietkami

©® KB *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
10 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis

chleb zytni razowy
makrela wedzona
serek wiejski

2 kromki, 70 g
1 porcja, 100 g
2i1/21yzki, 50 g

Rzodkiewki umyj, osusz i zetrzyj na tarce. Cebule
umyj i pokréj. Warzywa wymieszaj z serkiem wiejskim.
Dopraw pieprzem. Kromki chleba podpiecz w tosterze
lub na suchej patelni. Na pieczywo natéz serek,

rzodkiewka 2 sztuki, 30 g kawatki makreli i kietki. Cato$¢ skrop sokiem z cytryny.
cebula dymka 1sztuka, 20 g

kietki 2tyzki, 16 g

SOk z Cytryny 1/2 +ka|’ 3 ml KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
pieprz 1szczypta,1g 444 kcal 312¢g 194¢ 40,2 ¢g

Szparagi z jajkiem w koszulce i kietkami

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI Przepis
25 min. 1 tatwe
Odetnij od szparagéw zdrewniate koncowki.
Szparagi umyj, osusz i posmaruj oliwg. Wstaw
Sktadniki do nagrzanego do 200 stopni piekarnika na okoto

szparagi zielone
jajka

chleb zytni razowy
oliwa z oliwek
kietki rzodkiewki
musztarda

sok z cytryny

sol, pieprz

6 sztuk, 180 g

2 sztuki, 100 g

2 kromki, 70 g
1i1/4tyzki, 12 ml
1tyzka, 8 g

1/2 tyzeczki, 5 g

2 tyzki, 12 mi

1 szczypta,1g

15 minut. Piecz do miekkosci. W tym czasie zagotuj
wode z solg i tyzka soku z cytryny. Jajko wbij do
miseczki, tak aby nie uszkodzi¢ zéttka. W gotujacej sie
wodzie zréb wir tyzka i wtéz w Srodek jajko.

Gotuj przez ok. 2-3 minuty i odcedz. Biatko ma by¢
Sciete, a z6ttko ptynne. Czynnos$¢ powtdérz z drugim
jajkiem - dolej kolejna tyzke soku z cytryny do wody.
Na upieczonych szparagach utéz jajka, polej
musztarda, dopraw solg i pieprzem. Catosé posyp
kietkami. Zjedz z pieczywem.

KALORIE BIALKO

459 kcal 20,7 g

TEUSZCZE

238¢

WEGLOWODANY

453 g




Makaron z wiosennym pesto

© KB *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
20 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
makaron spaghetti 1/2 garsci, 70 g Ugotuj makaron wedtug przepisu na opakowaniu.
Rukole i szpinak umyj i wrzu¢ do blendera razem
ser parmezan 1 kawatek, 8 g i . . )

- z tuskanymi pestkami stonecznika, sokiem z cytryny,
rukola lgars¢, 25g obranym czosnkiem. Miksuj przez chwile, nastepnie
szpinak 1garsé,25¢g dodaj oliwe i przyprawy. Zmiksuj wszystko razem.
pestki stonecznika 2 tyzki, 20 g Wym|<?szaj ugotowany makaron z przygotowanym

. . pesto | posyp startym parmezanem.
oliwa 1 tyzka, 10 ml
czosnek 1z3bek,5¢g
sok z cytryny 1tyzka, 6 ml
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
sol, pieprz 1szczypta,1g 513 kcal 168g 227¢g 61,7 ¢g

Soczewica z marchewka

© KB *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
30 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
o e 1/3 szklanki, 65 g Ser pokroj w kostke. Swieze ziota umyj, osusz
h 1 Ka. 50 i posiekaj. Marchew umyj, obierz i pokréj w drobng

marchew sztuka, g kostke. Soczewice przeptucz pod biezaca woda.
cebula dymka 2 sztuki, 40 g Cebule umyj, pokrdj i podsmaz na oliwie. Dodaj
ser typu feta 1 plaster,30 g lis¢ laurowy i ziele angielskie. Zalej woda (okoto

. . . 2 szklanki) i dodaj soczewice oraz marchewke.
natka pietruszki 1 tyzeczka, 6

I? y. ) & Gotuj w wodzie do miekkosci. Pod koniec gotowania

szczypiorek 21yzki, 10 g dodaj reszte przypraw. Gotowe danie podawaj
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml z serem, szczypiorkiem i natka pietruszki.
lis¢ laurowy, ziele 1 szczypta,1g
angielskie
kurkuma, chili, sél, pieprz 2 szczypty, 2 g KALORIE BIAEKO TLUSZCZE WEGLOWODANY

414 Kcal 235¢g 17 g 46 g
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/DROWE DESERY

Koktajl truskawkowy

© ©f *

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
5 min. 1 tatwe
Sktadniki Przepis
truskawki 2/3 szklanki, 100 g Truskawki umyj, osusz i pokréj na mniejsze kawatki.
banan 1 mata sztuka, 80 g Banana obierz.
kefir 1,5% ttuszczu 1 szklanka, 250 ml Zmiksuj wszystko.
siemie Iniane mielone 1/2tyzki, 5 g

KALORIE BIALKO THUSZCZE WEGLOWODANY

247 kcal 10,6 g 63¢g 39,5¢g
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Rabarbar i truskawki pod kruszonka

czas PORCJA
30 min. 1-2
Sktadniki

ptatki owsiane

maka pszenna zwykta
lub orkiszowa biata
masto

miod

truskawki

rabarbar

jogurt naturalny skyr

w Fa
¥
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

5tyzek,50 g
1tyzka, 12 g

1 plaster, 10 g

+ 1/2 tyzeczki, 2 g do
posmarowania formy
1tyzka, 24 g

1/3 szklanki, 50 g
1todyga, 50 g
1tyzka, 25g

Przepis

Nastaw piekarnik na 180 stopni z termoobiegiem.
Zagnie¢ kruszonke z ptatkéow, maki, masta i miodu.
Rabarbar i truskawki umyj, osusz. Rabarbar pokroj

w centymetrowe kawatki, truskawki na mniejsze czesci.
Formy do pieczenia wysmaruj odrobing masta.

Wyt6z owoce, posyp kruszonka. Piecz okoto

15-20 minut. Podawaj z jogurtem.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
422 kcal 10,8 g 123¢g 69,6 g

Placuszki bananowe z agrestem

CZAS PORCJA
20 min. 1-2
Sktadniki

ptatki owsiane
jajko

banan

agrest
cynamon

olej rzepakowy

% Fa
S
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

3i1/2tyzki,35¢g

1 sztuka, 50 g

1 mata sztuka, 100 g
1gars¢, 50 g

1/2 tyzeczki,5 g

1/2 tyzki, 5 ml

Przepis

Wszystkie sktadniki oprécz agrestu doktadnie zmiksuj
blenderem. Mase odstaw na 5 minut. W tym czasie
umyj, osusz i oderwij koncéwki agrestu. Smaz na
nieprzywierajacej patelni bez ttuszczu.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY
372 kcal 119¢ 128¢ 55,6 g




Jogurt z agrestem

% Fad
Y&

CZAS PORCJA STOPIEN TRUDNOSCI
5 min. 1 tatwe
Sktadniki
ptatki owsiane 2tyzki, 20 g
btyskawiczne
agrest 1gars¢,50g

jogurt naturalny skyr 1 opakowanie, 150 g

mieta Swieza kilka listkow, 1 g

Przepis

Ptatki owsiane dodaj do jogurtu. Odczekaj chwile,
by ptatki lekko zmiekty. Dodaj agrest. Podawaj
z lisciem miety.

KALORIE BIAEKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

192 kcal 198¢g 1,7¢g 25¢g

Budyn z musem rabarbarowym i truskawkami

CZAS PORCJA
20 min. 2-3
Sktadniki
z6ttka jajek

mleko 1,5% ttuszczu
skrobia ziemniaczana
ksylitol lub miéd
truskawki

rabarbar

cynamon

w Fa
¥
|
STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

2 sztuki, 40 g

1 i 1/3 szklanki, 300

ml

3/4tyzki, 20 g
5tyzeczek,35 g
2/3 szklanki, 100 g
4 todygi, 200 g

1 szczypta,1g

42

Przepis

Rabarbar i truskawki umyj, osusz. Rabarbar pokroéj
na mate kawatki. Przet6z do garnka z grubym dnem,
dodaj 2,5 tyzeczki ksylitolu lub miodu i 2 tyzki
wody. Dus do miekkosci przez ok. 10 minut. Skrobie
wymieszaj z mlekiem (2/3 szklanki). Odstaw. Zéttka
oddziel od biatek. Z6ttka, pozostaty ksylitol lub
miod oraz mleko (2/3 szklanki) dodaj do rondelka.
Catos¢ podgrzewaj chwile na matej mocy palnika,
caty czas mieszajac. Zéttka wymieszaj z mlekiem

na jednolity ptyn. Najlepiej zréb to trzepaczka. Gdy
zawartos$¢ rondelka zacznie sie delikatnie gotowac,
dodaj mleko wymieszane ze skrobig i cynamonem.
Mieszaj doktadnie do zagotowania i zgestnienia.
Budyn podawaj z musem rabarbarowym i pokrojonymi
truskawkami.

Caty przepis
KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY
483 kcal 18,2¢g 164 ¢ 83,6¢g
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