e — - - S ——

sticr ¢

NISKOGLIKEMICZNE

NA ZIME | JESIEN
. FED m g

PONAD 25 SZYBKICH PRZEPISOW
Z WARTOSCIA ODZYWCZA | KOMENTARZEM

AGNIESZKA SLUSARSKA-
STANISZEWSKA




Smakowity
Spis tresci

07

Krem z pieczonej marchwi z
imbirem i mleczkiem kokosowym

08
Satatka z nektarynka i szynka

parmenska

09

Cukinia faszerowana
10

Dietetyczny bigos z grzybami
Sliwkami i kurczakiem,

11
Rozgrzewajace leczo
12

Satatka z krewetkami
13

Krem z brokutow z orzechami
sezamem

14

Satatka z ziemniakami tososiem i
koprem




Smakowity cd.

15

Wrap z jajka i serka wiejskiego

16

Gruszki pieczone z dynia

17
Satatka z burratg i figami

18

Wotowina po koreansku

20

Duszona wotowina z dynia

21

Pankejki orkiszowe z borowkami
na kefirze

22

Satatka ze szparagami, ricotta i
szynka parmenska

23

Tarta orkiszowa z pieczarkami




Smakowity cd.

25

Grzanki z jajkiem i pastg z awokado
oraz twarogu

26

Jesienny tagine z kurczakiem

27

Zupa krem z kurek

28

Pasta z pieczonej papryki i baktazana
z orzechami wtoskimi

29
Chlebek dyniowy LOWCARB

30

Makaron ryzowy z kurczakiem i
pedami bambusa

31

Pieczarki faszerowane ze
szpinakiem

32

Awokado zapiekane z jajkiem




SMAKOWITY WSTEP

Na Twoje rece przekazuje e-book z niskoglikemicznymi przepisami
Zapoznaj sie prosze ze wskazoOwkami, przygotuj sie, zrob zakupy i dziataj.
Niezaleznie od tego czy podejmujesz probe zmiany nawykow zywieniowych
po raz pierwszy, czy jest to Twoje kolejne podejscie, bardzo zalezy mi na

tym aby byto to zrobione w sposob w peini Swiadomy i trwaty.

Jezeli bedziesz potrzebowac¢ dodatkowego indywidualnego wsparcia to
mozemy spotkac sie na konsultacjach w gabinecie lub online poprzez Skype,

Messenger czy FaceTime. Mo6j mail to agnieszka@4line.pl, tel 502 501 596

Komentarz:

Podawa¢ z grzankami czosnkowymi



SMAKOWITY WSTEP

Okres jesienny i zimowy zima to czas kiedy potrzebujemy sie wzmocnic i
rozgrzac. Warto wtaczac¢ do diety produkty rozgrzewajgce czyli gotowane i
duszone warzywa (por, cebula, czosnek, ziemniaki, marchew, pietruszka,
dynia, bataty), warzywa straczkowe (fasola, groch), wotowina, jagniecina,
baranina oraz przyprawy (cynamon, kardamon, imbir, pieprz, gatka
muszkatotowa, kminek, anyz, chilli, kolendra, kozieradka, czarnuszka, ziele
angielskie, gozdziki).

Warto codziennie zaczynac¢ dzien od cieptego $niadania np:
-jajecznice/omlety, szakszuki

-grzanki

-owsianki czy komosiaiki z dodatkiem biatka oraz niskoglikemicznych
owocow i orzechow (z ptatkow owsianych najlepiej gorskich, w wersji

bezglutenowej z owsianych bezglutenowych)

oraz jadac ciepte kolacje:
- pieczone warzywa

- Zupy

-dania jednogarnkowe
-omlety

-zapiekanki



KREM Z PIECZONEJ MARCHWI Z IMBIREM |
MLECZKIEM KOKOSOWYM

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 354 KCAL/B:6 G/T: 20 G/WP: 4 G

Sktadniki

marchew 500g

bulion domowy 200g
mleczko kokosowe 150g
cebula dymka 2 sztuki

imbir 5 plasterkow

czosnek 1 zabek
kolendra $wieza

chili, s6l do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1.SPiekarnik nagrza¢ do 180 stopni C.

2.Marchewki utozy¢ na blaszce do pieczenia. Doda¢ nieobrane cebulki, czosnek

w tupince, imbir oraz papryczke chili. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 1

godzine.

3.W garnku podgrzac oliwe, doda¢ upieczone pokrojone i obrane chili, obrany i

starty imbir (bez witokien) i zacza¢ podsmazac¢. Dodac¢ obrany czosnek i obrana

z tusek cebulke. Smazy¢ wszystko przez okoto 3 minuty co chwile mieszajgc.

4.Nastepnie doda¢ pokrojona upieczong marchewke, a po minucie wlac¢ bulion

(najlepiej goracy). Zmiksowac¢ blenderem na gtadkie purée, sprawdzic
doprawienie solg. Wla¢ mleko kokosowe i zagotowac¢. Przed podaniem mozna

posypac $Swiezg kolendra.

Komentarz:

Podawac¢ z grzankami czosnkowymi



SALATKA Z NEKTARYNKA | SZYNKA PARMENSKA

ILOSC PORCJI: 1
ENERGIA 524 KCAL/B: 22 G/T: 41 G/WP: 14 G,

Sktadniki

¢ 1 nektarynka

e mozzarella w kuleczkach 6 sztuk
e 4 plastry szynki parmenskiej

¢ 1/4 cebuli czerwonej

e 2 garsci rukoli

e oliwa 1,5 tyzki

e sok z limonki 1/2 tyzki

* 56l do smaku

e chili do smaku

* masto klarowane 1/4 tyzeczki

¢ mieta 5 listkow

PRZYGOTOWANIE:

1.W misce ut6z rukole. Nektarynke przekroj, wyjmij pestke i poddu$ na patelni
grillowej na rozgrzanym masle klarowanym.
2. Posiekaj cebule. W misce ut6z rukole, dodaj nektarynke, mozzarelle oraz szynke

3.Polej dressingiem przygotowanym z oliwy, limonki, soli, chili. Posyp mieta.

Komentarz:

Do sataty mozna tez dodac kasze, makaron lub komose. Wtedy z delikatnego dania na kolacje, robimy
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petnowarto$ciowy positek lunchowy



CUKINIA FASZEROWANA

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 477 KCAL/B: 22 G/T: 22 G/WP: 35 G,

Sktadniki

cukinia 1 sztuka
ser mozzarellg 0,5 opakowania okoto 60g

pomidor bez skorki 1 sztuka

pomidorki zotte 2-3 sztuki
komosa ryzowa 30g, 3 tyzki
pietruszka 1 tyzka

papryka 1/4 sztuki

sol i pieprz

oliwa 1 tyzeczka

PRZYGOTOWANIE:

1.

Komose ugotuj na potmiekko. Cukinie przekréj, wydraz Srodek i poddu$ go na

oliwie

2. Pomidora i papryke pokroj w kosteczke i dodaj do migzszu z cukinii. Dopraw

ziotami

3. Komose wymieszaj z warzywami i posiekang pietruszkg. Dopraw.

4. Do cukinii wt6z przygotowany farsz. Posyp mozzarellg

5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

Komentarz:
Cukinie mozna tez faszerowac kaszg jaglang lub ryzem, zamaist natki mozna uzy¢ kolendry. To danie

mozna podac tez w formie kaszotto z pokrojona cukinig i resztg warzyw.
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DIETETYCZNY BIGOS Z GRZYBAMI, SLIWKAMI |
KURCZAKIEM

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 406 KCAL/B:40 G/T: 10 G/WP: 33 G

Sktadniki

* 1duza pier$ z kurczaka 300g
* 500 g kapusty kiszonej

* 1 marchewka

* 1 cebula

* 2 tyzki suszonych grzybow

* gar$¢ suszonych $liwek

* przecier pomidorowy, passata 100g

e 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

e 3 liscie laurowe

* ziele angielskie

* do smaku majeranek, imbir, tymianek,
pieprz ziotowy, cukier, papryka w

proszku, czaber, sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Grzyby dzien wczeSniej namaczamy w wodzie.

2.Cebule podsmazamy na oliwie, dodajemy pokrojonego w kostke kurczaka i
podsmazamy mocno.

3.Dodajemy kapuste, marchewke startg na tarce, pokrojone namoczone grzyby
wraz z wodg w ktorej sie moczyty. Dodajemy pomidory, Sliwki, przyprawy i

dusimy do miekkosci. Mozna doda¢ wody.

Komentarz:
Ta potrawe mozna zjeS¢ z chlebem zytnim lub z kaszg gryczang. Kurczaka mozna tez

zamieni¢ na wotowine lub tofu wedzone. 'IO



ROZGRZEWAJACE LECZO

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 431 KCAL/B: 30 G/T: 12 G/WP: 14 G,

Sktadniki

¢ pomidory ze stoika 600g
¢ cukinia 1,5 sztuki okoto 450g
e ziemniaki 4 sztuki okoto 300g

* piers indyka 200g

¢ papryka czerwona 2 sztuki
¢ papryka zotta 2 sztuki

e oliwa 2

e cebula

e czosnek 2 sztuki

e ziota prowansalskie 2 tyzeczki, papryka wedzona 2 tyzeczki

e sOl i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Papryki pokroj w ¢wiartki i upiecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez 35
minut. Obierz i pokroj w kostke.

2. Filet z indyka pokroj w paski, przypraw solg i pieprzem. Cukinig, , pomidory i
cebule pokroj w kostke, a czosnek w paski.

3. Na patelnie z rozgrzang oliwa nat6z indyka, po chwili cebule i czosnek. A po 3
minutach pozostate warzywa, oprocz papryki. Dodaj ziota i przyprawy. Dus razem 15-

20 minut, dodaj papryke i dus$ jeszcze raz przez kolejne 10 minut. Przypraw do smaku.

Komentarz:
Takie leczo mozna zapasteryzowac i przetrzymywac w stoiku.

Aby danie byto bardziej energetyczne mozna dodac kietbaske.
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SALATKA Z KREWETKAMI

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 308 KCAL/B: 24 G/T: 11,7 G/WP: 7 G,

Sktadniki

* pomidory koktajlowe 200g

* mix satat lub rukolg 50g

e cytryna 1/4 sztuki

* krewetki tygrysie 7 sztuk 80-90g

* papryka czerwona 1/2 sztuki

* oliwa 1 tyzka

* cebula

* czosnek 2 sztuki

* listki miety 3-4 sztuki

* ziota prowansalskie 1/2 tyzeczki,
* sOl i pieprz

¢ chleb zytni 1 kromka 35g

PRZYGOTOWANIE:

1. Krewetki myjemy, osuszamy i pozbawiamy ogonkow.

2. Marynujemy w oliwie, soku z cytryny i drobno posiekanej miecie.
Podsmazamy i solimy.

3. Pomidorki i papryke kroimy.

4. Tak przygotowane sktadniki rownomiernie rozsypujemy na talerzu z rukola.
5. Catos¢ polewamy pozostatg oliwg. Doprawiamy solg, pieprzem i oregano.

6. Podajemy z opieczonym chlebem

Komentarz:

Ta satatka jest na tyle uniwersalna, ze mozna ja z powodzeniem modyfikowa¢, zamieniajgc krewetki na

12

piers kurczaka, tososia, mozzarelle czy tofu.



KREM Z BROKULOW Z ORZECHAMI | SEZAMEM

ILOSC PORCJI: 3

ENERGIA 287 KCAL/B: 10 G/T: 8 G/WP: 2 G,

Sktadniki

e bulion warzywny 3 szklanki
e 1 brokut 1 sztuka

e cebula 1 sztuka

e marchew 1 sztuka

e orzechy nerkowca 3 tyzki

e czosnek 2 zgbki

e sOl i pieprz

e sezam 2 tyzki

e oliwa z oliwek 2 tyzki

e mleczko kokosowe 50 ml
PRZYGOTOWANIE:

1.0Orzechy zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na godzine. Cebulke kroimy i
przesmazamy na rozgrzanej oliwie z duzg szczyptg soli

2.Dorzucamy pokrojong w talarki marchewke, brokuty i dorzucamy do garnka razem
z posiekanym czosnkiem, ponownie smazymy.

3.Zalewamy cato$¢ bulionem (zostawiajac nieco wywaru do orzechow) i gotujemy na
wolnym ogniu ok. 15 minut pod przykryciem, miksujemy catos$¢.

4.Nerkowce blendujemy z pozostatg czeScig wywaru i mleczkiem, dodajemy do zupy,

doprawiamy do smaku. Przyozdabiamy sezamem

Komentarz:
Do zupy mozna tez dodac fete lub mozarelle lub tososia oraz grzanki z chleba zytniego. Wtedy z
delikatnego dania na kolacje, robimy petnowartoSciowy positek lunchowy

13



SALATKA Z ZIEMNIAKAMI| LOSOSIEM | KOPREM

LOSC PORCJI: 2

ENERGIA 422 KCAL/B: 21,5 G/T: 8 G/WP: 47 G,

Sktadniki

ok 500 g ugotowanych lub upieczonych ziemniakow
peczek szparagow 450g okoto 15 sztuk

toso$ wedzony na gorgco 100g

peczek koperku
sol, pieprz

2 tyzki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki obieramy, kroimy w ¢wiartki i gotujemy lub pieczemy. Szparagi kroimy na
ok 2 cm kawatki, a gtowki zostawiamy w cato$ci. Szparagi mozna podpiec przez okoto
10 min w 180 C lub ugotowa¢. Czas pieczenia moze by¢ rozny, w zaleznosSci od
grubosci todyg. Najwazniejsze, aby nie trzymac¢ ich za diugo, powinny by¢ lekko
kruche. Lososia rozdrabniamy. Koper siekamy. Wszystkie sktadniki wrzucamy do duzej
miski, a nastepnie dodajemy oliwe z oliwek i doprawiamy Swiezo mielonym pieprzem i

ewentualnie sola.

Komentarz:

Szparagi mozna tez zamieni¢ na fasolke szparagowa. Ta satatka, moze postuzy¢ rowniez jako obiad na

14
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WRAP Z JAJKA | SERKA WIEJSKIEGO

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 364 KCAL/B:35 G/T: 18 G/WP: 11 G

Sktadniki

WRAP
* 1 serek wiejski 200g
* 1 jajko 60g
e kmin rzymski do smaku
* maka orkiszowa 1 tyzka
FARSZ

* satata karbowana lub rzymska 2 liscie

* serek Smietankowy 30g
* ogorek Swiezy 1 sztuka
* szczypiorek lub koperek

e czarnuszka

PRZYGOTOWANIE:

1.Serek wiejski i make przetozy¢ do blendera. Wbi¢ jajko. Doprawi¢ sola,
pieprzem i ulubionymi ziotami.

2.Zmiksowac¢ na gtadko. Mase przela¢ do formy wytozonej papierem do
pieczenia.

3.Forme wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i piec okoto 25
minut.

4.Wrap posmarowac serkiem i utozy¢ pokrojone warzywa, posypac czarnuszka i

zawingct

Komentarz:
Wrap mozna wypetni¢ dowolnym farszem np. hummusem lub tososiem i warzywami lub

farszem z pieczarek i kurczaka . 15



GRUSZKI PIECZONE Z DYNIA- JESIENNY DESER

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 275 KCAL/B: 5 G/T: 7 G/WP: 45 G

Sktadniki

e 2 gruszki
e ok. 150 g pokrojonej w kostke dyni - bez skory

¢ 3 tyzki miodu np. lipowego

* sok z 1 cytryny
e garSc pistacji prazonych
* po 1 szczypcie kardamonu i kurkumy

¢ 1 tyzeczka otartej skorki z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1.Ptynny miod zmiesza¢ z kardamonem, kurkuma, skorka z cytryny i potowa soku

2.Gruszki obra¢ ze skorki, przekroi¢ na pot, wydrazy¢ srodki, skrapi¢ pozostatym
sokiem .

3.Gruszki uktozy¢ w formie, doda¢ pokrojona dynie, pola¢c miodem z dodatkami ,
posypac posiekanymi pistacjami .

4.Catos¢ wstawic do piekarnika i piec ok. 30 minut w temperaturze 180 stopni.

5.Gruszki podawac z dynia, polane powstatym sosem.

Komentarz:
Z tego deseru mozna rowniez przygotowac pyszng kolacje w postaci satatki, dodajac

np. roszponke i ser feta lub ser kozi. 16



SALATKA Z BURRATA | FIGAMI

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 611 KCAL/B: 19 G/T: 39 G/WP: 43 G

Sktadniki

* 2 garSc mixu satat

¢ 1 kluka burraty 125g

* 2 Swieze figi 140g

¢ 1 plaster dyni 100g

e gar$¢ pomidorkow 5 sztuk
e gars$¢ borowek 50g

* oliwa z oliwek 10g

* 1 tyzeczka musztardy 5g

e Kkilka lisci bazylii

PRZYGOTOWANIE:

1.Dynie pokroj w kostke i upiecz w piekarniku przez 15-20 min w temperaturze 200C

2.Ut67 satate w misce.

3.Dodaj pokrojone pomidorki, kulke burraty.

4.Posyp boréwkami, dynia i polej sosem z musztardy, oliwy, erhtrytolu i odrobiny
wody.

5.Dodaj pokrojone w ¢wiartki figi

6.Posyp bazylia

Komentarz:

Poza sezonem, Swieze figi mozna zastgpi¢ suszonymi

17



WOLOWINA PO KOREANSKU

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 443KCAL/B: 31G/T: 27 G/WP: 15 G

Sktadniki

120g poledwicy wotowej

2 garsci fasoli szparagowe 150gj
2 marchewki 80g

2 tyzki oliwy z oliwek

2 garsci kolendry

1 cebula dymka ze szczypiorem
1 tyzka sosu sojowego

2 plastry imbiru

1 zgbek czosnku

1 tyzka sezamu

18



WOLOWINA PO KOREANSKU

PRZYGOTOWANIE:

1.Mieso myjemy, osuszamy i kroimy w paseczki. Zielong cebulke drobno siekamy.

2. Imbir obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach. Obrany czosnek
przeciskamy przez praske. Imbir i czosnek taczmy z 1 tyzeczka sosu sojowego i
potowa cebulki. Dodajemy wotowine i mieszamy.

3.Odstawiamy na minimum 2 godziny.

4.Marchewke obieramy i kroimy w cienkie stupki. Swieza fasolke przycinamy na
koncach i kroimy na pot, nastepnie gotujemy w lekko osolonej wodzie al dente (4-
6 minut).

5.Na patelni rozgrzewamy oliwe. Dodajemy mieso i smazymy ok. minuty, mieszajgc
od czasu do czasu. Zmniejszamy ogien, dodajemy marchewke i sos sojowy (1
tyzeczka) i chwile dusimy, az marchewki zaczng miekna¢. Dodajemy fasolke i
dusimy jeszcze 1 minute.

6.Gotowe danie posypujemy sezamem i pozostata zielong cebulka.

Komentarz:

Mozna podawac z ryzem basmati lub makaronem ryzowym 19



DUSZONA WOLOWINA Z DYNIA

ILOSC PORCJI: 1
ENERGIA 472 KCAL/B: 30 G/T: 14 G/WP: 5 G,

Sktadniki

dynia 400g

pomidory krojone w soku pomidorowym 400g
ziemniaki 4 sztuki 200g

bulion warzywny 1 szklanka

rostbef wotowy 200g

oliwa z oliwek 2 tyzki

bazylia Swieza 20 listkow

sol, pieprz, kmin po pot tyzeczki

li$¢ laurowy

natka pietruszki do smaku i dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1.Wotowine kroimy w niezbyt grube paski. Dynie kroimy w 3-4 cm kostke.

2.Natke pietruszki siekamy pozostawiajac troche do dekoracji.

3.W garnku rozgrzewamy bulion, dodajemy mieso i gotujemy okoto 10 min.
Dodajemy pomidory oraz natke pietruszki, lis¢ laurowy i 1/2 ptaskiej tyzeczke
soli, doktadnie wszystko mieszajgc i doprowadzajgc do wrzenia.

4. Dusimy powoli do miekkosci miesa — ok. 1 godziny i 15 minut.

5.Na 25-30 minut przed kohcem duszenia miesa dodajemy do niego kminek,
wiecej soli do smaku, dynie oraz obrane i pokrojone podobnie jak dynia
bezposrednio przed uzyciem ziemniaki. Wszystko doktadnie mieszamy.

6.Gotowe danie podajemy na ciepto z siekang natka pietruszki jako dekoracja

Komentarz:

Jesli lubicie dania miesne z nutg stodyczy, to mozna zamiast ziemniakow uzy¢

batatow 2 0
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PANKEJKI ORKISZOWE Z BOROWKAMI NA KEFIRZE

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 445 KCAL/B: 21 G/T: 14 G/WP: 55 G,

Sktadniki

¢ 200 g kefiru
* 2 jajka

* 150 g maki orkiszowej jasnej

¢ 1tyzeczka proszku do pieczenia

¢ 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 2 tyzki erhtrytolu

¢ 1tyzka oliwy lub oleku kokosowego

* 2 garsci borowek

PRZYGOTOWANIE:

¢ Do miski wla¢ kefir, dodac¢ jajka i wymiesza¢ widelcem. Doda¢ make, proszek do
pieczenia, sode, erytrytol, oraz olej, wymiesza¢ rozga lub delikatnie zmiksowac
tylko do potaczenia sie sktadnikow na gtadka i jednolita mase.

* Rozgrzac¢ patelnie, naktada¢ po 1 petnej tyzce ciasta zachowujac odstepy. Smazy¢
na umiarkowanym ogniu przez ok. 2 minuty, do czasu az urosng i beda tadnie
zrumienione od spodu, wowczas przewroécic¢ topatka na druga strone i powtorzyc
smazenie.

¢ Podawac z boréwkami

Komentarz:
Wspaniale sprawdzg sie rowniez maliny lub jagody.
Jesli positek ma zawiera¢ wieszg ilo$¢ biatka mozna zamiast kefiru uzy¢ skyr pitny
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SALATKA ZE SZPARAGAMI, RICOTTA | SZYNKA
PARMENSKA

ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 510 KCAL/B: 30G /T: 33G /WP: 22G,

Sktadniki

* szparagi 6 sztuk- 180g

* truskawki 2 garsci 140g

* mix satat 3 gar$ci- 759

¢ ser ricotta 100g

* szynka parmenska 2 plastry

* ser parmezan 1 tyzka- 8g

* ocet jabtkowy 1 tyzeczka

* oliwa z oliwek 1 tyzka- 10g

* erytrytol 1 tyzeczka- 59

* przyprawa suszone pomidory z czosnkiem 1 lyzeczka

* pestki dyni 1 tyzka

PRZYGOTOWANIE:
1.Szparagi umyj, odetnij koncowki, natrzyj oliwg i posyp odrobing przypraw.
Podsmaz na patelni.
2. Satate przet6z do miski, dodaj truskawki, ser, szparagi i szynke.
3.Polej dressingiem z octu jabtkowego, oliwy i erhtrytolu.

4.Posyp podprazonymi pestkami dyni.

Komentarz:
Jezeli satatka ma by¢ zjedzona w formie lunchu, warto doda¢ komose ryzowa, kasze bulgur lub zjes¢
satatke z grzanka z chleba zytniego.
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TARTA ORKISZOWA Z PIECZARKAMI

ILOSC PORCJI: 4

ENERGIA 570 KCAL/B: 21G /T: 7,5G /WP: 30G,

Sktadniki

* maka orkiszowa 160 g
* masto 100 g

* serek Smietankowy 1 tyzka stotowa

e pieczarki lub boczniaki 500 g

¢ cebula 1szt.

e por 1szt.

¢ czosnek granulowany 1 tyzeczka
* sOl 2 szczypty

e pieprz 2 szczypty

* oliwa z oliwek 1 tyzka stotowa

* Smietana 18% 100 ml

e jajka 2 szt.

e ser parmezan 70 g

* natka pietruszki



PRZYGOTOWANIE

1.Z maki, masta, serka oraz szczypty soli i pieprzu zagniec ciasto.

2.Zawin w folie aluminiowg i wt6z do lodowki na kwadrans. W tym czasie pieczarki
obierz i pokroj w kostke.

3.Cebule, por i czosnek rowniez obierz i drobno posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe
i podsmazamy cebule, czosnek oraz por. Nastepnie dodaj pieczarki i smaz na
matym ogniu, az pieczarki puszcza sok i odparuja. Na koniec dodaj przyprawy (po
szczypcie soli i pieprzu) i wymieszaj.

4.Wyjmij ciasto z lodowki, rozwatkuj, wyklej nim forme do tarty, nakluwajac
widelcem. Nat6z na nie przestudzony farsz. z pieczarek. Wyrownaj. W osobnym
naczyniu potgcz rozmacone jajka, $mietanke, dopraw solg i pieprzem do smaku.
Wylej mase na tarte z pieczarkami. Ser zetrzyj na tarce i posyp wierzch tarty.

5.Piecz przez 45 minut w 180 stopniach.

6.Gotowa tarte posyp natka

Komentarz:

Do tarty mozna uzy¢ takze borowikoéw, kurek lub boczniakow
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GRZANKI Z JAJKIEM | PASTA Z AWOKADO
ORAZ TWAROGU

ILOSC PORCJI: 1 &

ENERGIA 574.1 KCAL/B: 41.6 G/T: 27.8 G/WP: 35.1 G ' ‘
Sktadniki -

* bardzo dojrzate, miekkie awokado 1/2 sztuki
e 2 kromki chleba zytniego na zakwasie

* 2 jaja kurze

* 100g chudego twarogu

* koper

* sOl, pieprz oraz papryka mielona do smaku

* dekoracja: pestki dyni 1 tyzka, dowolne kietki lub liScie

PRZYGOTOWANIE:

Zmiksuj twardg z awokado, sola i pieprzem. Posmaruj chleb opieczony w opiekaczu
lub tosterze. Jaja ugotuj na miekko lub usmaz jako sadzone.

Pot6z na pascie z awokado i twarogu. Posyp koperkiem i dopraw. Cato$¢ mozna

posypac pestkami dyni podprazonymi na patelni oraz kietkami.

Komentarz:
Jaja mozna tez przygotowa¢ w formie jajecznicy, a przy braku czasu nie robi¢ pasty tylko utozy¢ na

chlebie plaster twarogu, pokrojone awokado oraz jajka 2 5



ILOSC PORCJI: 1

ENERGIA 540 KCAL 7/ B: 32G / T:13,5G / WP: 64 G

Sktadniki

e dynia — 1 plaster (200g)

* jabtko- 1 szt. (1409)

e bulion warzywny — 0,5 szklanki (125g)
* mieso z piersi kurczaka 1 porcja (1009)
e cebula — 0,5 sztuki (50g)

* ryz brazowy - 3 tyzki (45g)

e cytryna- 1 tyzeczka

* nasiona stonecznika- 1 tyzka (109)

olej rzepakowy - 1/2 tyzeczki (59)

e cynamon, kmin rzymski, chili, sl morska, pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Dynie obierz i pokroj w wieksza
kostke, a cebula w piorka. Kurczaka pokroj w kostke dopraw solg i pieprzem i
podsmaz na rozgrzanym oleju. Usmazone migso przetdz na talerz, a pokrojone
warzywa podsmaz na pozostatym na patelni oleju. Warzywa dopraw solg, pieprzem,
kminem rzymskim, cynamonem i papryka i podsmaz jeszcze przez minute.

Do warzyw dodaj mieso, wlej wywar lub bulion i gotuj pod przykryciem przez ok. 10
minut. Jabtko i cytryne obierz i pokroj w grubsze plastry.

Dodaj do dania i du$ przez kolejne 5 minut. Cato$¢ posyp nasionami stonecznika i

podaj z ryzem.

Komentarz:
To pyszne rozgrzewajgce danie mozna podac takze z komosg lub z peczakiem. Tagine bedzie rowniez
Swietnie smakowat z pitg lub chlebkiem naan. 26



ZUPA KREM Z KUREK

ILOSC PORCJI: 3

ENERGIA 309 KCAL / B: 5,56 G / T:21 G / WP: 20,6 G

Sktadniki

¢ Bulion warzywny 500 ml, 2 szklanki

* Oczyszczone kurki 400g, 8 garsci

* Oliwy extra 10g, 1 tyzka

e Ziemniaki 200g, 3 sztuki

* Masto klarowane 10g, 1 tyzeczka

¢ Cebula 100g, 1 sztuka

e Czosnek 2g, 1 zabek

* Mleczko kokosowe 200g, 10 tyzek

* Sol, pieprz, mielona gatka muszkatotowa do smaku

* Natka pietruszki do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

Cebule i czosnek drobno pokroi¢. Zeszkli¢ na masle z oliwa. Doda¢ grzyby i smazy¢
kilka minut razem. Wla¢ bulion i doda¢ pokrojone ziemniaki. Gotowa¢ az beda
miekkie. Z zupy wyjac troche kurek. Reszte zupy zmiksowac.

Wla¢ mleczko i doprawi¢ do smaku. Do kazdej porcji zupy wtozy¢

kilka wyjetych grzybow. Posypac¢ natka

Komentarz:
Do zupy mozna poda¢ grzanki z chleba zytniego. Mleczko kokosowe mozna zastapi¢ Smietang 18%.
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PASTA Z PIECZONEJ PAPRYKI | BAKLAZANA Z
ORZECHAMI WLOSKIMI

ILOSC PORCJI: 4

ENERGIA 103 KCAL 7/ B: 2,65 G / T:2,75G / WP: 1,75 G

Sktadniki

¢ baktazan — 1 szt. (2009)

* papryka czerwona- 1 szt. (140g)

* oliwa z oliwek — 1 tyzka (10g)

e czosnek — 1 zgbek

¢ orzechy wioskie — 1 gars¢ (30q)

* natka pietruszki lub $wieza kolendra
e kmin rzymski- 1 tyzeczka

* nasiona kolendry- 1/2 tyzeczki

e chili- 1/2 tyzeczki

* sOl morska, pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:

Papryke i baktazana myjemy. Pozbawiamy niejadalnych czesci i kroimy w grubg
kostke. Pieczemy okoto 40 minut w temperaturze okoto 180° C (mozna tez uzyc grilla).
Warzywa przektadamy do miski. Dodajemy prazone orzechy, przyprawy i oliwe.
Miksujemy az do uzyskania gtadkiej pasty. Gotowa pasta posypujemy natka pietruszki
i podajemy z pieczywem. JeSli zostanie duzo pasty mozesz jg zjeS¢ z

niskokalorycznym selerem naciowym.

Komentarz:

Ten sos jest wszechstronny. Mozna podawac go jako paste do chleba, sos do miesa lub wykorzysta¢
jako dip do tortilli czy pokrojonych warzyw 2 8



ILOSC PORCJI: 6

ENERGIA 165 KCAL / B: 55 G/ TN G/ WP: 7 G

Sktadniki

* Maka kokosowa 90g, 1/2 szklanki

* Duze jajka 3 sztuki

* Olej kokosowy lub rzepakowy 60g, 1/4 szklanki
* Dynia Hokkaido 750g okoto 3 szklanki startej
e Erytrytol 30 g, 6 tyzeczek

¢ Cynamon, 1 tyzeczka

e Szczypta imbiru

* Sody oczyszczona 5g, 1 tyzeczka

e Szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

W misce mieszamy suche sktadniki: make, cynamon, imbir, sode i sol.

W osobnej misce ubijamy na puszysta mase jajka z erytrytolem. Do masy dodajemy
olej i startg dynie, mieszamy tyzka. Nastepnie dodajemy do masy suche sktadniki.
Ponownie mieszamy cato$¢, aby sktadniki potaczyty sie. Tak przygotowang mase
odstawiamy na 5 minut, by magka kokosowa wchtoneta nadmiar ptynu. Nastepnie mase
przelewamy do keksowki wytozonej papierem do pieczenia lub wysmarowanej mastem
i wysypanej butka tarta. Wierzch posypujemy orzechami wtoskimi.

Chlebek pieczemy przez ok. 45 minut w temperaturze 175°C.

Ciasto studzimy.

Komentarz:

Z tego ciasta mozna tez uformowac¢ bez problemu buteczki :)
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MAKARON RYZOWY Z PEDAMI BAMBUSA |
KURCZAKIEM

ILOSC PORCJI: 2

ENERGIA 522 KCAL / B:32 G/ TA7 G/ WP: 59 G

Sktadniki

e Miegso z piersi kurczaka, bez skory 200 g * Sos sojowy ciemny, 2 tyzki 20,0 g

* Papryka czerwona 1 sztuka, 140 g * Oliwa 1 tyzka

» Makaron ryzowy 2 porcje, 120 g e Szczypiorek 1/4 peczka 20,0 g
* Brokut 200g- 1/2 sztuki . Imbir 40g, 4 plasterki

¢ Marchew 2 sztuki, 90 g . Czosnek, 1-2 zabki 5,0 g

* Pedy bambusa 150 g * Pieprz czarny mielony do smaku

* Orzechy nerkowca (bez soli) 30 g * Mielona papryka chili do smaku

o Curry do smkaku

PRZYGOTOWANIE:

Piers z kurczaka umyj, osusz i pokroj w paski. Marynuj przez 15 minut w tyzce
sosu sojowego, startym imbirze i przeciSnietym przez praske czosnku. OczySc€ i
pokroj w stupki wszystkie warzywa brokuta podziel na rézyczki. Na mocno
rozgrzanej oliwie smaz migso okoto 2 minuty. Dodaj warzywa i pedy bambusa.
Smaz przez 4-5 minut (powinny zostac¢ chrupigce i jedrne). Dot6z na patelnie
makaron ugotowany al dente. Dopraw pozostatym sosem sojowym, chilli, curry
oraz pieprzem i zamieszaj. Gotowe danie posyp posiekanymi nerkowcami i

szczypiorkiem.

Komentarz:

Mozna tez podac z ryzem bragzowym, a zamiast kurczaka dodac tofu lub krewetki
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PIECZARKI FASZEROWANE Z SZPINAKIEM

ILOSC PORCJI: 3
ENERGIA 349KCAL / B:17G / T:24G / WP:12,6G

Sktadniki

e cebula - 1 szt.
e zabek czosnku - 3 szt.
¢ natka pietruszki - 5 g

¢ oliwa z oliwek - 20 ml

¢ orzech nerkowca - 3 tyzki
* pieprz czarny - 1 szczypta
e ser parmezan - 64 g

e sOl - 1 szczypta

¢ pomidor suszony - 6 szt.

¢ Szpinak Baby - 200 g

e pieczarki brgzowe - 12 szt.

¢ koperek - 2 tyzki

PRZYGOTOWANIE

1.Na suchej patelni podprazamy orzechy nerkowca i rozdrabniamy w
mozdzierzu. Czosnek siekamy, cebule kroimy w kostke i szklimy na patelni.
Dodajemy szpinak, suszone pomidory, doprawiamy solg i pieprzem.
Dodajemy do farszu orzechy wraz z posiekang pietruszka i pokruszona feta.

2.Kapelusze pieczarek myjemy, osuszamy, a nastepnie naktadamy na nie farsz.
Zapiekamy w piekarniku rozgrzanym do 160°C przez ok. 10 minut.

3.Przed podaniem pieczarki posypujemy Swiezo mielonym pieprzem,
koperkiem

Komentarz:

Tu $wietnie sprawdza sie pieczarki Portobello. Takie danie mozna wykona¢ w piekarniku, ale takze

dobra opcja bedzie wykorzystanie ich jako danie z grilla
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AWOKADO ZAPIEKANE Z JAJKIEM

ILOSC PORCJI: 1
ENERGIA 418KCAL / B:18G / T:32G / WP:10G

Sktadniki

* 1 dojrzate awokado

* 2 mate jajka

* sOl, pieprz

* 2 tyzeczki masta (opcjonalnie)

Opcjonalne dodatki:

* papryka, pomidor, rzodkiewki, oliwki

* blanszowany jarmuz lub szpinak z czosnkiem
* grzanki z chleba petnoziarnistego

* szczypiorek

Przygotowanie:

* Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C. Awokado, przekroi¢ poziomo na p6t. Usunac
pestke. Doprawic solg i pieprzem. We wgtebienia wbi¢ jajka. Piec przez ok. 13-15
minut (danie jest smaczniejsze jesli zo6ttko pozostaje miekkie, ptynne).

* Doprawic solg i Swiezo zmielonym pieprzem, mozna posypac szczypiorkiem lub

tartym parmezanem.

Komentarz:

Polecam podac ze Swiezymi lub pieczonymi warzywami, kietkami oraz grzanka
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DZIEKUJE

MAM NADZIEJE ZE SMAKOWALO
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