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Spis tresci

Karta tytulowa

Jajka
Jajka zapiekane w awokado
Placki z jajek z maka kokosowaq
Zapiekanka z jajek i warzyw
Jajka w salatce z awokado
Pieczone muffinki z jajek z grzybami
Rollsy z jajek z warzywami
Jaja faszerowane z suszonymi pomidorami i awokado
Zielony omlet
Jajka w koszulce ze szparagami
Jajko w dyni

Zielona zupa FIT z jabtkiem

Zielone gazpacho na lato

Zupa krem z dyni z boczkiem oraz pieczong papryka
Jesienna zupa krem z burakéw i batata

Zupa pomidorowa z pulpetami drobiowymi
Zupa krem z ziemniakéw i biatych szparagéw
Zupa marchewkowa z mastem migdatowym
Biata zupa krem z kalafiora z wiérkami kokosowymi
Biaty krem z topinamburu z oliwa truflowa
Zupa z pieczonej papryKki i soczewicy

Zupa krem z pasternaku, selera i pomaranczy
Chtodnik mojej Mamy

Zupa amarantusowa na magicznym rosole

Zupa z poréw i ziemniakdw

Krupnik z kaszq jaglang

Zupa krem z zielonych szparagéw

Zupa z krewetkami na kokosie

Zupa ze szpinakiem, kawatkami dyni i tofu
Magiczny rosét

Zupa z awokado i pomidoréw

Szybka zupa z warzyw korzeniowych z gruszka

Warzywa na ciepto
Duszona dynia z zielonym groszkiem i brokutami

Frytki z batatéw

Ratatouille

Czerwona kapusta z boczkiem, na ciepto
Gotowane miode buraczki w sosie balsamicznym
Brokuty z miso sezamowym

Cukinia z oliwkami wedzonymi

Pieczona dynia na ostro

Pikantne chrupki z ciecierzycy

Pieczone warzywa korzeniowe



Szparagi pieczone w szynce parmenskiej
Placki z burakéw

Weganski pasztet z buraka i cukinii
Warzywne chipsy

Kasze
Cukinia faszerowana komosa ryzowq
Komosa czerwona w buraku z jajem na miekko
Kasza owsiana na wodzie z bakaliami, posypana leSnymi owocami
Chleb z kaszy gryczanej z rodzynkami
Owsianka na stodko
Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami
Pieczony ryz z jabtkiem
Czerwony ryz z owocami
Ryzowianka
Risotto z dynia na mleczku kokosowym
Kotleciki z jabtkiem z kaszy jaglanej
Risotto z pieczarkami
Pomidorowy ryz
Bezglutenowa pizza z warzywami na spodzie z komosy ryzowej
Wytrawna jaglanka do pracy
Jaglanka z daktylami

Kakaowe naledniki z maki gryczanej, ulubione mojego brata (z dwoma
farszami do wyboru)

Pasztet z kaszy jaglanej z warzywami
Burger z kaszy gryczanej w sosie pieczarkowym

Ryby i owoce morza
Grillowany okon z mastem ziotlowym
Halibut na parze w imbirze z groszkowym purée
Loso$ w migdatach
Pstrag w papierze
Ryba maslana marynowana w lekkim sosie
Ryby w sosie curry
Krewetki pieczone z sosem ogérkowym
Przegrzebki, czyli Malze Swietego Jakuba z warzywami
Dorsz z warzywami na parze w sosie koperkowym
Szaszlyki z tososiem
Sandacz z blanszowanymi warzywami

Burger
Jagniecina w przyprawach

Potrawka z kaczki z warzywami
Palki kurze z imbirem

Stek

Potrawka z indyka w mleku kokosowym
Tatar

Gulasz jagniecy

Szasziyki miesne

Pasta z watrébki na dyni

Kotlety z indyka

Pasztet z watrébki drobiowej



Grillowany kurczak
Nuggetsy

Salatki
Satatka z dyniq i granatem
Satatka z pomarariczq i awokado
Satatka z miesem mielonym
Pietrowa satatka z makaronem ryzowym i kurczakiem
Satatka z jabtkiem, cynamonem, jarmuzem i orzechami
Suréwka z czerwonej kapusty
Tatar z buraka
Letnia satatka z bobem
Satatka z grillowanym tososiem
Salatka z ziemniakami, kaparami i kolendrg
Satatka z tofu na cieplo
Meczowa przekaska — rollsy
Kiszona salatka z warzyw

Satatka z poledwicq wolowq
Satatka z krewetkami

Kiszone buraki

Satatka z buraka i grejpfruta

Satatka z pokrzywy z truskawkami

Satatka z tartej marchwi z kokosem i daktylem

Desery i owoce

Kokociasto

Bounty

Kakaowy budyn z kaszy jaglanej

Ciasto batatowo-kokosowe

Brownie z kaszy jaglanej w polewie kakaowej
Cynamonowe ciasto z bananem

Ciasteczka owsiane

Puszyste placki z bananéw

Kulki mocy

Dzem domowy z nasionami chia i cukrem brzozowym
Power baton

Rafaello z kaszy jaglanej

Mus truskawkowo-malinowy

Sniadaniowy mus na upalne dni

Sniezne babeczki z buraka

Jablecznik z kaszy jaglanej

Granola

Banany na patyku

Sniadaniowy bialy mus z nasionami chia i lesnymi owocami
Czekoladowe ciasto z burakéw — moje ulubione!
Tropikalna owocowa satatka mocy

Chleb bananowy

Sliwki i daktyle w czekoladzie

Pudding z awokado i kakao

Budyn z kaszy gryczanej

Ciasto z dyni i pomaranczy

Lody kokosowe

Mus rdzowy owoCcowo-warzywny



Koktajle
Domowe mleko kokosowe
Czekoladowa odnowa sportowca
Koktajl bananowy z nasionami konopi
Mleko migdatowe
Zastrzyk energii
Aloesowa odnowa skéry
Odzywczy sok dla duzego i matego dzieciaka
Detoks dla skéry
Wytrawny odtruwacz
Figowy koktajl
Kopniak mocy
Koktajl wakacyjny
Koktajl dla aktywnych
Zegnajcie patogeny
Tonik na dzien dobry
Domowe izotoniki
Stop grypie!
Koktajl bikini
Spalacz thuszczu
Pietruszkowy booster dla sportowcow

Koktajl mocy z zéttkiem

Ciepte napoje
Kuloodporna kawa
Kawa rozgrzewajaca
Kiler
Kisiel z siemienia Inianego z sokiem z zurawiny
Poranna rozgrzewka do picia
Napar z klgcza tataraku
Jesienny nap6j dla Puchatka

Lunchbox
Krwiste gazpacho
Koktajl ,,Zielona Moc”

Satatka z komosa ryzowa
Placki z banana

Wielkanoc
Babka wielkanocna
Krem czekoladowy
Bezglutenowa, weganska tarta wielkanocna/Bezglutenowy mazurek na

owsianym spodzie z kremem
Mazurek

Jaja faszerowane majonezem z awokado

Zurek z jajkiem by Ann

Boze Narodzenie
Pieczony dorsz w korzennych przyprawach
Krokiety z papieru ryzowego
Smazony karp
Wigilijna zupa grzybowa z dyniq na mleczku kokosowym
Dyniowy mus z korzennymi przyprawami



Pierogi z maki kasztanowej z nadzieniem jabtkowym
Chutney z czerwonej cebuli

Sledz w oleju rydzowym

Ciasto pomaranczowe

Barszcz wigilijny

Zdrowe pierniczki
Pieczona kaczka

Karta redakcyjna
Okladka












Drogi Czytelniku!

Ksigzka, ktora oddaje w Twoje rece, to zestaw przepisow kulinarnych. Opracowatam je,
kierujgc sie zasadami zdrowego zywienia. Chce udowodni¢, ze prawidlowa dieta moze
dostarczy¢ Ci wielu smakow, kolorow i aromatéw, Ze nie jest nudna! Traktuj te przepisy
dostownie lub jako inspiracje do wilasnych eksperymentow. Wiem po sobie, ze kuchnia moze
by¢ miejscem dobrej zabawy, takze wtedy gdy jakis pomyst okazuje sie porazka.

Nie bylabym soba, gdybym przy okazji nie dolaczyla paru akapitow motywacyjnych.
A poniewaz jest to ksigzka kucharska, to skupie sie tylko na zZywieniu. Natomiast caly zestaw
informacji o zdrowym trybie Zzycia, jego wprowadzaniu i zasadach znajdziesz w mojej
poprzedniej ksigzce: ,,Zyj zdrowo i aktywnie”.



Dlaczego interesuje Cie wiedza o zdrowym odzywianiu? Czemu chcesz jes¢ Swiadomie?
Odpowiedz sobie uczciwie na te pytania.

Sadze, ze bardzo wiele 0séb, zwlaszcza mtodych, powie, ze chce poprawi¢ swéj wyglad. Nic
w tym zlego, kazdy powdd jest dobry, by zacza¢ odzywia¢ sie prawidlowo. Jesli jednak
wymarzona sylwetka bedzie Twoja jedyna motywacja do trzymania sie zdrowych zasad, to tatwo
znajdziesz sie na manowcach.

Dazenie do bycia szczuptym jest oczywiscie chwalebne. Duza nadwaga (podkreslam: duza!) jest
niezdrowa i moze prowadzi¢ do otytosci, czyli stanu chorobowego, z ktérego trudno powrdcic¢
do zdrowia. Oznacza problemy z krazeniem, grozbe nabawienia sie cukrzycy, choréb stawéw,
zte samopoczucie. Warto wiec powalczy¢ o siebie i madrze schudnac.

Ale gdy postanowienie: ,,zrzuce nadwage” to Twoj jedyny cel, jest duze prawdopodobienstwo,
ze po dotarciu do niego spoczniesz na laurach. Tak robi wiele oséb. Juz nie musza sie ,,meczy¢”.
Czesto tez okazuje sie, Ze problemy, ktore mialy sie same rozwiazac ,,gdy juz bede chuda”, nadal
istnieja. Rodzi sie wiec frustracja i podSwiadoma che¢ powrotu do tego, co znane, czyli do
objadania sie. I efekt jo-jo gotowy!

Ukierunkowanie sie tylko na wyglad grozi tez zatraceniem sie w dazeniu do odrealnionej
doskonatosci. Mtodzi ludzie (ale i coraz wiecej dorostych) marza o sylwetce ulubionego trenera,
aktorki, czasem kogo$ sposrdd znajomych. Nie biora jednak pod uwage, ze na przykitad
zawodowy sportowiec poswieca na aktywnos$¢ fizyczna kilka godzin dziennie, Ze odzywia sie
w szczegblny sposab, ze to jego profesja, ktérej podporzadkowat swoja codziennosc.

Grozna, zwlaszcza dla dziewczat, jest rowniez che¢ pozbycia sie tkanki thuszczowej, najlepiej
catej. Tymczasem ta tkanka nie powstata po to, by zatruwa¢ nam zycie. Ona jest nam do zycia
bardzo potrzebna. Kobiety, u ktérych zawartos¢ tkanki thuszczowej wynosi ponizej 20 procent,
czesto maja powazne zaburzenia hormonalne, a nawet przestaja miesiaczkowac. ZazdroScisz
Basi, Ze nie tyje i ma chude nogi? WyobraZ sobie, Ze Basia pewnie z tesknota patrzy na Twoje
kobiece biodra i ksztaltne tydki. I marzy o biuscie, jaki ma Zosia. A Zosia katuje sie
bezskutecznie na sitowni, bo zamarzyt sie jej szeSciopak, jak u ulubionej trenerki.



A co bedzie Cie motywowac, gdy juz osiagniesz swoja wymarzong wage?

Najmadrzej ustawi¢ sobie w glowie kierunek: ZDROWIE!... i to juz w momencie przechodzenia
na zdrowe odzywianie. Wéwczas stosowanie prawidtowej diety nie bedzie dla Ciebie meczarnia,
ciaglym mys$leniem: ,aby tylko przetrwa¢ do schudniecia”, tylko stanie sie naturalnym
elementem Twojego zycia.

Dodam jeszcze to, co na swoim blogu sygnalizowatam wiele razy:

JesteSmy rozni i to jest piekne!



Zaufaj sobie!

Nie ma jednej diety odpowiedniej dla wszystkich. Rézniq nas bowiem pleé, geny, typ
metaboliczny, tryb Zycia i pracy, doswiadczenia, sklonnos$ci... JesteSmy rozni i dobra dla
kazdego z nas dieta tez musi by¢ rézna! Powiem wiecej: nawet opracowana na indywidualne
zamoéwienie moze nie by¢ odpowiednia przez miesigce czy lata. Bo caly czas sie zmieniamy,
a wraz z tym zmieniajq sie tez potrzeby naszego organizmu. Inne ma nastolatek, inne osoba
w wieku Srednim, a inne cztowiek w sile wieku. Nawet wsrod rownolatkéw zapotrzebowanie na
poszczegolne sktadniki odzywcze jest zr6znicowane.

Oczywiscie, sa podstawowe zasady, zwlaszcza dotyczace unikania szkodliwych produktéw,
ktére powinni wzig¢ sobie do serca wszyscy. Ale nalezy traktowac je jako baze i szukac
indywidualnych rozwigzan. Do tego jednak potrzebna jest wiedza. Warto wiec siegna¢ do
réznych opracowan i poczytac¢ przede wszystkim o tym, jak doktadnie funkcjonuje ta wyjatkowa
maszyna, ktora jest ludzki organizm. Wiele oséb potrafi precyzyjnie wyjasni¢, jak dzialaja
podzespoly w samochodzie, a niewiele wie o pracy najwazniejszego dla nich mechanizmu,
uwazajqc te wiedze za nuzaca. Jak wiec mogq zadbac o co$, czego nie znaja? A przeciez ukiad
trawienny, ba! samo jelito — to fascynujace zjawisko. Trzeba tez wiedzie¢, jaki skltad powinno
mie¢ dobre paliwo, ktoére dostarczamy wilasnemu organizmowi. Pozna¢ poszczegélne grupy
makrosktadnikéw i sposdb ich wykorzystania w procesach zyciowych, wazne sa tez oczywiscie



wszystkie mikroelementy, w tym witaminy. Trzeba wiedzie¢, co oznaczajg takie terminy jak
indeks glikemiczny, tadunek glikemiczny, gestos¢ odzywcza, kalorycznos¢. Wszystkie te
informacje znajdziecie w mojej pierwszej ksigzce ,,Zyj zdrowo i aktywnie”.

Przestrzegam tylko przed jednym: rzucaniem sie na wszelkie nowinki dietetyczne. Restrykcyjne
przestrzeganie co i rusz pojawiajacych sie zakazow i nakazow dotyczacych odzywiania
wywotluje na ogét jedynie frustracje, zwlaszcza ze czesto s one niespdjne, zaprzeczaja sobie
wzajemnie. Do zguby, a nie do zdrowia, prowadzi tez obsesyjne liczenie kalorii kazdego positku,
ustalanie, ile weglowodanow zawiera pomidor, codzienne sprawdzanie wagi i obwodu ciata.

Kiedy zaczynasz prowadzi¢ zdrowy styl zycia, mozesz czu¢ sie nieco zdenerwowany. To
naturalne! U niektérych juz sama rezygnacja ze sklepowych stodyczy, kolorowych napojow
i gotowych dan pelnych glutaminianu daje objawy odstawienia. Z warzyw jadteS dotychczas
tylko frytki i pomidory, a teraz dowiadujesz sie, ze warzywa majq stanowi¢ co najmniej 70
procent Twojego jadtospisu. ,,O zgrozo!”, myslisz z przerazeniem.

Sprébuj jednak wytrwa¢ w swoim postanowieniu, a wkrotce przekonasz sie, ze uda sie wszystko
ogarngc, ze to nie jest az tak trudne. Trzymajqc sie podstawowych zasad, po prostu uwazaj na
sygnaly, jakie wysyla Ci wilasny organizm. On potrafi na rézne sposoby przekaza¢ Ci
informacje, co dla Ciebie dobre. Wzdecia, zte samopoczucie, sennos¢ w ciggu dnia czy wypryski
— to sygnaly wskazujace, ze trzeba swdj jadlospis zmodyfikowaé. Natomiast poczucie
swobodnego przyptywu energii w ciele, dobry sen, dobra koncentracja, rado$¢ zycia... —
wskazuja, ze odzywiasz zdrowo i Twoja dieta jest wlasciwa.



| Jedzenie niech bedzie
. po prostu paliwem!
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Z.aczyna sie juz w dziecifistwie, kiedy jedzenie staje sie $rodkiem wychowawczym. Jak dziecko
jest niegrzeczne, to nie dostaje ulubionego smakotyku, a jak grzeczne — zostaje nagrodzone
czym$ pysznym. I nie chodzi nawet o to, Ze w takim systemie nagroda bywajq produkty
szkodliwe dla zdrowia. Rzecz w tym, Ze jedzenie podnosi sie do zupehie zbednej rangi.

W wieku kilkunastu lat wielu zaczyna traktowaC jedzenie jak wroga, wchodzac w tryb
wiecznego odchudzania. Nie liczy sie wartos¢ odzywcza, tylko kalorie — ma ich byc¢ jak
najmniej. Stot w jadalni staje sie polem walki, a nie miejscem spozywania positku. Skrajng
formgq takiej postawy jest anoreksja. Na tym samym biegunie sq bulimicy, ktorzy takze stracili
kontrole nad odzywianiem, ale ci z kolei kochaja jedzenie i jednoczeSnie go nienawidza.
Przeciwny biegun zajmuja osoby objadajace sie — jedzq nawet wtedy, gdy nie dolega im fizyczny
glod.

Takze wsréd osob zdrowo sie odzywiajacych sa takie, ktére traktuja jedzenie jak fetysz.
Codziennos$¢ podporzadkowuja obsesyjnemu planowaniu superzbilansowanych jadtospisow,
ustalaniu proporcji makrosktadnikéw, liczeniu kalorii i wartosci odzywczych. To ortoreksja,
catkiem nowe zaburzenie wyniszczajace psychike.

Anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sie, ortoreksja to juz ciezkie choroby. Osoby nimi
dotkniete wymagaja specjalistycznej pomocy psychologéw i psychiatrow. Nie jestem
psychologiem, ale wiem, Ze przyczyny takich choréb sg bardzo ztozone, a dotarcie do ich Zrodet
i wlasciwa terapia moga trwac latami. Chciatabym zaapelowac do tych, ktdérzy jeszcze balansuja
na granicy, zwlaszcza do moich najmtodszych czytelnikow: od najwczesniejszych lat budujmy
sobie w glowie obraz jedzenia jako paliwa koniecznego do funkcjonowania. Traktujmy
to mozliwie najprosciej i naturalnie. Oddychamy, jemy, ¢wiczymy, bo te czynnosci zapewniaja
nam zycie. Nie tworzmy z diety lub treningéw systemu kar i nagréd, w rodzaju:

,Zjadtam paczka, wiec ZA KARE zrobie sto brzuszkéw” — NIE!

,Zaliczytam egzamin, wiec moge zje$¢ talerz ciastek” —- NIE!

,Jest mi smutno, wiec pochtone litr lodow” — NIE!



Wiem, stodycze dajq skok insuliny i poprawiajg nastroj, ale tylko na chwile. Podkreslam: na
chwile! To droga donikad. Przyjemnosci szukajmy w pasjach, w realizowaniu celow,
w spedzaniu czasu z bliskimi i przyjaciolmi, w lekturach, uczestniczeniu w kulturze, sporcie,
dziataniu na rzecz innych. Jest tyle mozliwosci!







Kupowane w sezonie, najlepiej z upraw ekologicznych (najzdrowsze), ale takze na targach
w mie$cie. JeSli nie mamy takich mozliwos$ci — kupujmy w marketach. Zawsze warzywa Swieze
wygrajq z przetworami sklepowymi.

Nie lubisz warzyw? Z drugiego dania zawsze zostawiasz jarzynke? By¢ moze nie mialte$ okazji
sprébowac dobrze przyrzadzonych suréwek i satatek. Niewykluczone tez, ze przyzwyczaites sie
do smaku glutaminianu i podobnych substancji, ktore zabijaja delikatne, czasem wysublimowane
smaki naturalnych surowcéw.

Mam dla Ciebie dobre wiesci: kubki smakowe nie sa wieczne, wcigz tworza sie nowe. I tym
nowym masz szanse zaoferowac wielkie bogactwo smakéw natury. Tylko przelam sie i sprébuj!
Przelam sie i szukaj! Zapewniam Cie, Ze odkryjesz pyszne potrawy z warzyw. Gwarantuje!
Kombinuj z satatkami, suréwkami, gotuj, kis.

Sa lekkostrawne, a z dodatkiem tluszczu moggq by¢ pelmowartosciowym, samodzielnym
positkiem. To zdrowy dodatek do mies, takze w potrawkach. Gotowane warzywa mozna jes¢
takze z weglowodanami: ryzem czy kasza.

Mojq ulubiong forma gotowanych warzyw sq zupy kremy. Podczas obrébki termicznej wcale nie
tracimy wszystkich cennych skladnikow. Lubie podawac posypane nasionami, kietkami lub
pestkami, dzieki czemu zyskuja dodatkowe walory smakowe i zdrowotne. Zupy kremy sg
doskonate dla os6b majacych problemy z trawieniem. To takze najlepsza propozycja dla tych,
ktorzy nie lubig ,,Smieci” w zupach — dotyczy zwlaszcza bardzo mtodych ludzi.



To najlepsze naturalne probiotyki, i na dodatek smaczne. Proces kiszenia polega na fermentacji
cukréw, m.in. fruktozy w warzywach, i prowadzi do powstania kwasu mlekowego. Jest bardzo
prosty: wystarczq woda i s6l. Fermentowa¢ mozna kapuste, ogorki, czosnek, buraki, ziemniaki,
cytryny, cukinie, marchew, rzepe i inne warzywa. Naprawde warto!

Najlepsze sa warzywne i owocowe kiszonki domowe, bo jedynym konserwantem jest w nich
sol. Robimy je na ogdét jesienia, kiedy surowce roslinne sg Swieze i majq najwiecej cennych
skltadnikéw. Podczas fermentacji zmienia sie struktura warzyw, dzieki czemu stajq sie bogatsze
w witaminy, mineraly, takze potrzebne bakterie. ROwnie wartoSciowe jak same warzywa sg soki
z kiszonek.

Najlepsze domowe, z sezonowych warzyw. Warto je robi¢! Odpowiednio przetworzone
warzywa zachowujq witaminy i mineraly, ale tez energie stofica i ziemi, ktoérej nie maja ich
szklarniowe odpowiedniki, dostepne poza sezonem. Oprocz kiszonek, mozna przechowywac
w stoikach r6zne marynaty, domowe leczo i inne mieszanki. Beda doskonatlym uzupeinieniem
zimowych positkow.

To bogactwo skladnikéw mineralnych i witamin w tatwo przyswajalnej formie (podobnie jak
zupy kremy).

Nadal zajmujq bardzo duza przestrzen w zalecanej piramidzie Zywienia i plasuja sie¢ w niej tuz
nad warzywami. Dla wiekszosci ludzi sa gtownym Zrodtem weglowodanow.

Dla mnie — wrog! Wiem, ze od wiekdw znajduje sie w diecie czlowieka, ale obecnie jej uprawa
jest tak mocno zmodyfikowana, ze pszenica stata sie dla nas grozna. W poprzedniej ksigzce i na
blogu szczegotowo wyjasniatam, dlaczego przestrzegam przed glutenem, zwlaszcza tym
z pszenicy. Podtrzymuje swoje zdanie, tym bardziej Ze z mojej wiasnej praktyki dietetyka
wynika, Ze odstawienie produktow z pszenicy przynosi pozytek dla zdrowia.



Dla wielu os6b to podstawowy produkt zbozowy i nie wyobrazaja sobie bez niego Zycia.
Najzdrowszy jest chleb wypiekany w domu, bez maki z glutenem, a przede wszystkim bez maki
pszennej. Oczywiscie, nie wszyscy maja na to czas i mozliwosci, wiec musza kupowac.
Zwracajcie zatem uwage na sklad pieczywa. Odkad promuje sie jako zdrowe wyroby z pelnego
przemiatu — piekarze oznaczaja swoje produkty stowem ,,wieloziarniste”. Klienci tapia sie na ten
prosty zabieg, cho¢ powinno ich interesowac tylko pieczywo PELNOziarniste, a takie spotkac
mozna bardzo rzadko. Podobng sztuczka jest barwienie chleba, np. karmelem, bo: ,,ciemny chleb
to zdrowszy chleb”. A w skladzie ,chleba Zytniego” znajdujemy na ogo6t 50 procent maki
pszenne;j.

Lubie, bo smaczne i zdrowe. Unikam pszennych, takich jak manna, bulgur, kus kus, ale bardzo
chetnie jem gryczang i jaglana. Osoby dobrze przyswajajace gluten moga cieszyc sie tez kaszami
jeczmiennymi i owsiang. Kasze to pole do eksperymentéw, bo Swietnie komponuja sie
i z warzywami, i z owocami. Mozna je jes¢ na ostro lub na stodko.

Unikam bialego, jest prawie bezwartoSciowy. Zdrowy jest ryz basmati. Ryz to podstawa
w kuchni azjatyckiej, warto wiec od czasu do czasu przyprawiac go azjatyckimi ziotami — nadaja
potrawie wyjatkowy smak i aromat.



Komosa ryzowa

Kocham te male, przezroczyste ziarenka ugotowanej komosy ryzowej (inaczej quinoa). Dzieki
nim positek wydaje sie lekki, cho¢ jest zwykle bardzo sycacy. Mam nadzieje, Zze w Polsce
komosa bedzie tanie¢ i stanie sie bardziej dostepna, bo jest Zrédlem nie tylko skrobi, ale
i zdrowego biatka.

MIESO

Przez pewien czas nie jadtam miesa. Nie moglam. Nie ciggnelo mnie do potraw miesnych, a jesli
ich probowatam, to nie czulam sie po nich dobrze. Dlatego zrezygnowatam w ogole.
Przyzwyczaitam sie. Badania jednak wykazaly, Ze powinnam wilaczy¢ mieso do jadtospisu. Moje
cialo, ciato sportowca, domagato sie skladnikow, ktore najtatwiej znalez¢ w miesie. Znam
sportowcOw wegetarian i wegan, szanuje ich i podziwiam. Ale swoim podopiecznym i sobie
samej nie moge odmowic udziatu miesa w diecie. Dawkowane z umiarem jest nam potrzebne.
Wazne, by pochodzito ze sprawdzonych zrodetl i bylo zdrowe. Lepiej spozywac je rzadziej
i kupowac drozsze, niz decydowac sie na naszpikowane chemig produkty z marketow.
Odpowiednio przyrzadzone wotowina, drob czy dziczyzna powinny znalez¢ sie na naszych
talerzach trzy razy w tygodniu. Warto tez gotowac na nich rosét.



Nie bojmy sie thuszczu! Jesli sie odchudzasz, ogranicz weglowodany. Thuszcz jest niezbedny do
zycia, cho¢by do przyswojenia witamin.

Szczegolowo o tluszczach pisalam w poprzedniej ksigzce, teraz wiec tylko krotkie
przypomnienie: do obrébki cieplnej (smazenie, duszenie) uzywajmy oleju kokosowego lub
klarowanego masta, czasem mozna domowego smalcu. Na zimno korzystajmy z catego
bogactwa tluszczéw roslinnych: oleju Inianego, z konopi, z wiesiotka czy sezamowego.

Starajmy sie jeS¢ sezonowe, mamy ich bogaty wybor, wiec warto z tego korzystac. Najlepiej
serwowaC je sobie jako osobne dania — doskonate na przyklad na drugie $niadanie lub
podwieczorek. Ja dodaje owoce takze do $niadan i ciast, zwlaszcza moje ukochane daktyle.
Skutecznie zastepujg mi stodycze.






PODSUMOWANIE

Twoje tygodniowe menu powinno zawierac jak najwiecej zdrowych i réznorodnych
produktéw. Wtedy bedziesz mie¢ pewnos¢, Ze dostarczasz organizmowi wszystkich
skladnikéw, potrzebnych do dobrego funkcjonowania. Codziennie kladZ na swdj talerz
bialka, weglowodany zlozone i zdrowe tluszcze oraz jak najwiecej warzyw.

Jedz warzywa, najlepiej sezonowe. Na surowo (1/4 catosci warzyw) i na ciepto (34).
Mozesz je taczy¢ z biatkiem lub z weglowodanami. Powinny zajmowac¢ wiekszos¢ Twojego
talerza.

Jedz biatka roslinne (m.in. nasiona, warzywa straczkowe — jesli nie ma przeciwwskazan
oraz probleméw trawiennych).

Jedz mieso ze sprawdzonych Zrddet.

Jedz zdrowe ryby.

Jedz weglowodany ztozone, przede wszystkim kasze.

Nie bdj sie thuszczow, roslinne sa zdrowe i niezbedne, m.in. do przyswajania witamin.
Jedz kiszonki

Korzystaj z bogactwa zio6l, uzywaj ich w formie przypraw i herbat.

Jedz orzechy.

Jedz tylko zdrowe, domowe stodycze.

Wyklucz z diety cukier.

Wyklucz z diety zywnos¢ wysoko przetworzona.

Unikaj positkow typu fast food.

Wyklucz z diety kolorowe napoje.

Zrezygnuj z glutenu, zwlaszcza tego z pszenicy, lub mocno ogranicz jego spozycie.
Sol kuchenng zamien na morska lub himalajska.

Zrezygnuj z nabiatu z krowiego mleka.



e Jedz powoli, gryz i zuj bardzo doktadnie — to wazne!

e Jedz raczej wiecej mniejszych positkow.

e Staraj sie jeS¢ regularnie. Organizm, ktéremu dostarczysz pokarm w okreslonych porach (co
2—4 godziny), ureguluje metabolizm i nie bedzie robit zapaséw tluszczu na czas bez
jedzenia.

e Positki weglowodanowe jedz w pierwszej potowie dnia, dostarcza Ci energii.

e Owoce staraj sie jeS¢ osobno, raczej w pierwszej potowie dnia.

e Nie tacz w jednym positku biatek i weglowodanow. Staraj sie jes¢ tak: weglowodany +
warzywa lub biatko + warzywa.

e Dbaj o nawodnienie organizmu, pij co najmniej dwa litry wody dziennie, czes¢ ptynow
moga stanowiC herbaty ziotowe.

e Nie popijaj positkéw — pij co najmniej 30 minut przed positkiem i 30 minut po jego
zakonczeniu.

e Nie przejadaj sie, staraj sie konczy¢ positek, zanim pojawi sie uczucie sytosci.

e Nie jedz pomiedzy positkami.

e Jedz tylko takie produkty, ktére Ci stuzq, odmawiaj jedzenia takich, ktére wiesz, ze Ci
szkodza.

Silng wole miej juz w sklepie, nie bedziesz ze soba walczy¢ po otwarciu szafki lub lodéwki.
Produkty spozywcze kupuj planowo i najlepiej wtedy, kiedy nie odczuwasz glodu.

Dbaj o wlasciwe przechowywanie produktow.

Dbaj o wlasciwe przygotowywanie positkow.

Dbaj o higiene w kuchni.

Bardzo doktadnie myj warzywa i owoce

Jedzenie ma by¢ smaczne!












Jajka zapiekane w awokado

420
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 awokado

2 jajka

pomidor

pieprz

so0l morska/himalajska

PRZYGOTOWANIE:
Awokado obratam, przekroitam na pét, wyjetam pestke. Do wglebien wlozytam jajka
(biatka mozna odlac, jesli nie bedzie sie miescic¢). Doprawitam pieprzem i sola.
Wylozytam na blaszke i piektam ok. 25 minut w 180°C. Podawatam z pomidorem
(mozna z innymi warzywami).






Placki z jajek z maka kokosowa

175

kcal
1 PLACEK

SKEADNIKI (DLA 2-3 OSOB, OK. 8 PLACKOW):

2-3 tyzki oleju kokosowego

4 jajka

2 szklanki maki kokosowej

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka wody

szczypta soli morskiej/himalajskiej
2 tyzki syropu klonowego

Y granatu

PRZYGOTOWANIE:
Do naczynia wbitam jajka, dodatam make kokosowg, cynamon, wode, szczypte soli.
Wszystko wymieszatam. Na patelni rozgrzatam thuszcz i smazytam placki ok. 1 minuty
z kazdej strony. Podawatam z syropem klonowym, posypane granatem.






Zapiekanka z jajek i warzyw

255
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

4 jajka

1 szklanka baby szpinaku

40 g boczku pokrojonego w kostke
15 drobno pokrojonej cukinii

sol morska

pieprz

kozieradka

kurkuma

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wymieszatam w miseczce (szpinak trzeba poszarpa¢ na drobno).
Catos¢ wlozytam do foremki o wymiarach 21 x 11 x 7 cm, wysmarowanej mastem
klarowanym. Piektam ok. 20 minut w 180°C.






Jajka w salatce z awokado

315
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

50 g jarmuzu

50 g szpinaku mtodego
2 jajka

1 awokado

1 tyzka oleju Inianego

2 tyzki sezamu

1 tyzka octu jabtkowego
1 tyzka musztardy Dijon
szczypta soli morskiej
pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Dobrze umytam liscie jarmuzu i szpinaku, wysuszytam w papierowym reczniku.
Jarmuz (liscie bez todyg) gotowatlam na parze ok. 6 minut. Jajka ugotowatam
na pottwardo (mollet) — tak samo jak na miekko, w osolonej wodzie, tylko wydtuzytam
czas do 6 minut, wtedy biatko jest Sciete, a Z6ttko nie do konca. Do naczynia wlozytam
zielone, drobno porozdzielane liscie i awokado pokrojone w plasterki. W mniejszej
miseczce przygotowatam sos: ocet jabtkowy, musztarda, s61 morska, pieprz czarny,
wszystko wymieszatam. Dodatam sos, a na koniec sezam.






Pieczone muffinki z jajek z grzybami

265
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

4 jajka

1 pomidor

4 plasterki szynki drobiowej

1 tyzka oleju kokosowego/masta klarowanego
3 pieczarki

sOl, pieprz

Potrzebne bedg 2 zaroodporne pojemniczki do pieczenia lub 2—4 pojemniki na muffiny.

PRZYGOTOWANIE:
Rozgrzatam piekarnik do 180°C. Pokroitam drobno szynke, a pomidora oraz pieczarki
w talarki i wrzucitam do pojemnikéw. Nastepnie ostroznie wbitam jajka do kazdego
pojemnika (razem z z6ttkami). Pieklam ok. 15 minut. Na koniec doprawitam solg
i pieprzem.

RADA: Mozna doda¢ inne warzywa, np. cukinie, szpinak, kalafior, a zamiast szynki —
boczek.






Rollsy z jajek z warzywami

220
kcal

SKEADNIKI (DLA 2-3 OSOB):

5 jajek

1 tyzka oleju kokosowego/masta klarowanego
5 tyzek wody lub mleka kokosowego

15 peczka szczypiorku

szczypta soli morskiej

szczypta pieprzu czarnego

tymianek

estragon

koperek

PRZYGOTOWANIE:
Do naczynia wbitam jajka, dodatam wode, przyprawy, drobno pokrojony szczypiorek
i koperek. Wszystko wymieszatam widelcem. Na patelni sSredniej wielkosci
rozpusScitam tluszcz (na matym ogniu) i dodatam przygotowang mase z jajek. Wylatam
jak ciasto nalesnikowe i obserwowatam, jak Scinajg sie jajka. Cienkiego nalesnika
przetozylam na drugg strone. Kiedy nalesnik sie Scial, zdjelam z patelni i przetozytam
na duzy talerz. Zaczelam przygotowywac kolejny omlet...

NADZIENIE
Na roztozonym omlecie utozytam kilka lisci szpinaku (mozna roszponki lub rukoli),
dodatam kawatki pomidora, papryki (moze by¢ dowolne warzywo albo podpieczona
szynka/boczek/ser kozi). Zrolowatam jak nalesniki i pokroitam na 3 kawatki.






Jaja faszerowane z suszonymi pomidorami i awokado

310
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

4 jajka

4 kawalki suszonych pomidoréw w zalewie
1 awokado

sol morska

pieprz czarny

tymianek

PRZYGOTOWANIE:
Ugotowatam jajka na twardo, przekroitam je na pét i wyjetam zottka. Do miski
wilozylam migzsz awokado, z6ttka, pomidory oraz przyprawy i wszystko
zmiksowatam. Farszem wypehnitam biatka.



Zielony omlet

200
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

4 jajka

2 garsci szpinaku

masto klarowane/olej kokosowy
2 tyzki szczypiorku

sol morska

pieprz czarny

tymianek

1 pomidor

PRZYGOTOWANIE:
Do miski wbitam jajka, dodatam szpinak oraz przyprawy — miksowatam blenderem
az do uzyskania jednolitego koloru i masy. Na patelni rozgrzatam thuszcz i wylatam
mase na omlet. Szczypiorek drobno pokroitam i posypatam nim omlet (jedng tyzke).
Smazytam na srednim ogniu pod przykryciem ok. 5 minut, po czym przewrocitam
na drugg strone. Omlet pokroitam, potozytam na niego pomidora i posypatam
szczypiorkiem.



Jajka w koszulce ze szparagami

102
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 jajka

2 tyzki octu winnego
peczek szparagow

sol morska

pieprz czarny

2 tyzki koperku
szczypta soli morskiej
szczypta pieprzu

1 peczek szparagow

PRZYGOTOWANIE:
Ugotowatam szparagi (mozna upiec w piekarniku, przepis na str. 197). Nastepnie,
w dosc¢ szerokim garnku, zagotowatam wode z octem winnym, a do miseczki
delikatnie wbitam jajko. Kiedy woda ostro zabulgotala, zmniejszytam ogien i tyzkq
stotlowq zaczelam w tej gotujacej sie wodzie robi¢ okrezne ruchy, w drugiej zas rece
trzymatam miseczke z jajkiem. Gdy w wodzie zrobit sie wyrazny wir, szybkim ruchem
wlatam jajko. Ostroznie tyzka ,,uporzadkowatam” biatko, tak by cate bylo przy zéttku
(czesto podczas gotowania jajko sie rozchodzi). Po doktadnie 2% minutach jajko
w koszulce powinno wygladac jak gatka mozzarelli. Delikatnie przelozylam jajko
na szparagi utozone na talerzu, doprawitam przyprawami i koperkiem.






Jajko w dyni

250
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

15 dyni makaronowej
2 jajka

garsc¢ szpinaku

sol morska

pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Dynie przekroitam na pot, wydrazytam i pieklam 40 minut w 180°C. Na dynie wbitam
jajka, dodatam pozostate sktadniki i piektam jeszcze 15 minut.

RADA: Jesli to danie ma by¢ na sniadanie, mozna upiec dynie wieczorem, a rano
dodac jedynie jajka i catos¢ zapiec w 15 minut.












Zielona zupa FIT z jablkiem

299
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

3 szklanki groszku (Swiezego lub mrozonego)
1 cebula

1 marchewka

1 maty brokut

2 tyzki masta klarowanego

2 jabtka

sol morska

pieprz czarny

majeranek

szczypta gatki muszkatolowej

garsc prazonych pestek stonecznika
listki miety do ozdoby

PRZYGOTOWANIE:
Marchew obratam, umytam, pokroitam. Brokul podzielitam na r6zyczki i ugotowatam
z marchewka w niewielkiej ilosci wody, pod przykryciem. Pod koniec gotowania
wrzucitam groszek i gotowatam jeszcze ok. 3 minut. W tym czasie na patelni
poddusitam na masle klarowanym pokrojong cebule. Kiedy sie zeszklila, dorzucitam jq
do garnka z zupa i jeszcze chwile podgrzewatam na maltym ogniu. Przyprawitam
i wszystko zmiksowatam. Na talerzach udekorowatam listkami miety oraz jabtkami
pokrojonymi w paseczki.






Zielone gazpacho na lato

366
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 zielona satata

1 zielona papryka

2 awokado

1 Sredni ogorek

1 zabek czosnku

1 mloda cebula

1 garsc listkow miety

1 garsc listkow bazylii

200 ml mleka kokosowego (gestego)
1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzeczka soli morskiej

15 tyzeczki chilli

wiorki kokosowe lub orzechy (do posypania)

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa dobrze umytam i pokroitam na mate kawatki. Wszystko zmiksowatam.
Wrlozytam do lodowki. Przed zjedzeniem posypatam wiorkami z kokosa (mozna
orzechami) i ozdobitam pozostatymi listkami miety. Gotowe!



Zupa krem z dyni z boczkiem oraz pieczona papryka

383
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 mata dynia

100 g stodkich ziemniakow (mozna zastgpi¢ zwyktymi)
15 czerwonej papryki

15 70kej papryki

3 cienkie plasterki boczku

15 szklanki pomidorkow koktajlowych
1 szklanka czystego rosotu

3 tyzki uprazonych pestek dyni
szczypta kurkumy

szczypta pieprzu czarnego

szczypta curry

lubczyk

PRZYGOTOWANIE:
Obratam dynie i batat, wtozylam do garnka, zalatam wodgq i gotowatam do miekkosci.
Papryke piektam w piekarniku w 180° C ok. 20 minut, pokroitam na drobne kawalki.
Pomidorki przekroitam na p6t i dusitam na patelni w wodzie z przyprawami.
Odcedzitam wode z gotujacej sie dyni i batatu, dodatam bulion. Zmiksowatam
blenderem, a nastepnie gotowatam na matym ogniu. Na patelni (mozna na grillu)
podsmazytam boczek poszatkowany na drobno. Kiedy zupa byla gotowa, przelatam ja
do miseczki, dodajac boczek oraz duszone warzywa: papryke i pomidorki. Na koniec
dorzucitam uprazone pestki dyni.



Jesienna zupa krem z burakow i batata

217
kcal

SKEADNIKI (DLA 2-3 OSOB):

4 buraki sredniej wielkosci (ok. 500 g po ugotowaniu)
1 batat (250-300 g)

1 cebula

1 tyzka masta klarowanego

500 ml czystego rosotu

1 tyzka sezamu

sol morska

pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Batat i buraki obratam i ugotowatam w wodzie pod przykrywka. Kiedy byty miekkie
odlatlam wode i wlatam rosét. Podgrzewatam przez kilka minut na srednim ogniu.
W tym czasie zeszklitam cebulke na masle klarowanym (mozna tez doda¢ czosnek
i kawalek pora). Warzywa z patelni przelozylam do garnka i wszystko miksowatam
do uzyskania jednolitej, kremowej konsystencji. Doprawitam przyprawami, posypatam
sezamem.






Zupa pomidorowa z pulpetami drobiowymi

293
kcal

SKEADNIKI (DLA 4-5 OSOB):

15 kg miesa mielonego z indyka
1 tyzka suszonej bazylii

1 tyzka suszonego majeranku
2 tyzki oliwy

500 ml czystego rosotu

300 ml przecieru z pomidoréw
10 pomidorkéw koktajlowych
1 papryka

1 cebula

2 zabki czosnku

1 tyzeczka soli morskiej

1 tyzeczka czarnego pieprzu

1 tyzka tymianku Swiezego

PRZYGOTOWANIE:
Mieso doktadnie umytam, wlozytam do naczynia, dodatam przyprawy oraz oliwe.
Wszystko wymieszatam, uformowatam kulki. Podsmazytam je na patelni pod
przykryciem. Do glebokiej patelni wlatam bulion, dodatam papryke, pomidorki
koktajlowe, cebule, czosnek wycisniety przez praske, przecier pomidorowy, wlozytam
klopsiki i dusitam na matym ogniu ok. 30 minut. Gotowq zupe przelatam do miseczek
i posypatam Swiezym tymiankiem.






Zupa krem z ziemniakow i bialych szparagow

196
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 peczek szparagow biatych
5 ziemniakow (Sredniej wielkosci)
kawalek selera

1 duza marchewka

1 korzen pietruszki

1 por

1 cebula

1 tyzka masta klarowanego
pieprz czarny

so0l morska/himalajska
czosnek niedzwiedzi

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa doktadnie umytam i obratam. Ze szparagow usunetam zdrewniate koncowki.
Szparagi i reszte umytych, obranych i pokrojonych warzyw wrzucitam do garnka
i zalalam woda. Kiedy warzywa byly gotowe, wyjelam glowki szparagow, wsypatam
przyprawy i wszystko zmiksowatam na jednolita mase. Dodatam masto klarowane.
Udekorowatam szparagami.






Zupa marchewkowa z mastem migdalowym

234
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

6—8 marchewek (ok. %2 kg)

1 pietruszka

2 srednie ziemniaki lub potowa batatu
1 cebula

2 tyzki masta migdatlowego

liscie kolendry

szczypta chilli

szczypta soli morskiej/himalajskiej
pieprz czarny

1 tyzeczka tartego imbiru

szczypta kurkumy

1 tyzka masta klarowanego lub oleju kokosowego
kilka kropel pomaranczy (opcjonalnie)
migdaly w ptatkach do posypania

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa obratam, pokroitam na kawatki, wlozytam do garnka i zalatam woda (ok. 1
litr), dodajac 1 tyzeczke soli morskiej. Na patelni rozgrzatam 1 tyzke thuszczu
i poddusitam pokrojong na drobno cebule, dodatam imbir. Kiedy warzywa byly prawie
miekkie, dodatam reszte przypraw z cebulg i imbirem. Wszystko miksowatam
do uzyskania jednolitej kremowej konsystencji. Na koniec zupe skropitam sokiem
z pomaranczy, na wierzch potozytam tyzke masta migdatlowego, posypatam ptatkami
z migdatow.









Biala zupa krem z kalafiora z wiorkami kokosowymi

207
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 kalafior (ok. 500 g)

1 cebula

1 zabek czosnku

2 szklanki czystego rosotu

1 tyzka masta klarowanego lub oleju kokosowego

1 tyzeczka soli morskiej

15 tyzeczki pieprzu czarnego

2 tyzki pasty tahini (pasta sezamowa)

jagody goji i wiorki kokosowe (do posypania, opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
W bulionie ugotowatam kalafior. Na patelni poddusitam na thuszczu drobno posiekane
cebule i czosnek, dodatam je do kalafiora, gdy byt miekki. Cato$¢ zmiksowatam
na jednolity krem. Na wierzch potozylam paste tahini i posypatam wiérkami
kokosowymi oraz kilkoma jagodami goji.






Bialy krem z topinamburu z oliwa truflowa

399
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

500 g topinamburow

2 Srednie ziemniaki

1 cebula

1 zabek czosnku

100 g kalafiora

1 szklanka mleczka kokosowego

1 tyzeczka oleju kokosowego (lub masta klarowanego)

15 peczka koperku

przyprawy: s6l morska, pieprz czarny, oregano, pieprz cayenne
2 tyzki oliwy truflowej

PRZYGOTOWANIE:
Topinambury i ziemniaki obratlam nozykiem, doktadnie umytam kalafior. Wiozylam
do garnka i zalatam wodg. Gotowatam do miekkosci, odlatam wode. Na patelni
rozgrzatam olej kokosowy i poddusitam cebule z czosnkiem (drobno pokrojone),
dodatam do garnka z warzywami wraz z mleczkiem kokosowym. Gotowatam kilka
minut, nastepnie doprawitam przyprawami: solq, pieprzem czarnym, oregano.
Wszystko miksowatam do uzyskania jednolitej masy. Przelozylam do miseczek,
posypatam pieprzem cayenne i koperkiem, dodatam oliwe truflowa.

RADA: Jesli zupa bedzie zbyt gesta, trzeba dodac¢ przegotowanej wody, stale
mieszajqc. Ta zupa doskonale smakuje z chipsami z topinamburu.






Zupa z pieczonej papryki i soczewicy

198
kcal

SKEADNIKI (DLA 2-3 OSOB):

3 szklanki czystego rosotu

15 szklanki soczewicy czerwonej

3 czerwone papryki

1 cebula

1 zabek czosnku

przyprawy: szczypta pieprzu cayenne, Y2 tyzeczki bazylii, ¥2 tyzeczki soli morskiej, sos
balsamiczny

PRZYGOTOWANIE:
Papryke umytam, poprzecinatam na kilka kawatkow, usunetam gniazda nasienne,
wytozylam na papier do pieczenia i wstawitam do piekarnika. Piektam w 160° C 15—
20 minut. Do garnka dorzucitam drobno pokrojona cebule, czosnek, soczewice oraz
dolatam bulion, gotowatam 15-20 minut. Dodatam upieczong papryke oraz
przyprawy i miksowatam w blenderze do uzyskania kremu. Na wierzch dodatam sos
balsamiczny.



Zupa krem z pasternaku, selera i pomaranczy

207
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 marchew

2 pasternaki (Sredniej wielkoSci)
15 selera matego

1 cebula

imbir (korzen, ok. 12 g)

sok z 1 pomaranczy

skorka z pomaranczy

1 tyzka oleju kokosowego (lub masta klarowanego)
so0l morska/himalajska

pieprz czarny

kurkuma

pieprz cayenne

2 tyzki sezamu

4 tyzki prazonych pestek dyni
kawatki suszonego chilli

2 tyzeczki oleju z ostropestu

PRZYGOTOWANIE:
Cebule zeszklitam na masle klarowanym. Obrane, umyte i pokrojone warzywa
ugotowalam w wodzie (zalalam woda, tak aby byly zakryte), potem dorzucitam cebule
i przyprawy. Zmiksowatam. Dodalam sok z pomaranczy i startg z potowy pomaranczy
skorke. Na koniec dolatam odrobine oleju z ostropestu, posypatam sezamem, chilli
oraz prazonymi na suchej patelni pestkami dyni.



Chlodnik mojej Mamy

313
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

kilka mtodych burakow z lis¢mi

peczek mtodej botwiny

3 mate Swieze ogorki

1 cukinia (obrana)

1 zabek czosnku

5 rzodkiewek

1 puszka mleczka kokosowego

15 duzego peczka cienkiego szczypiorku
2 peczki Swiezego koperku

sok z potowy cytryny

1 awokado

gars¢ miety

1 1 wody lub delikatnego bulionu warzywnego
sOl, pieprz

50 g kaszy gryczanej

PRZYGOTOWANIE:
Mleczko kokosowe wstawitam do lodowki, by zgestniato. Warzywa umytam, cukinie
obratam i pokroitam, buraczkom odcietam koncéwki i je pokroitam, podobnie
botwinke. Warzywa zalalam wrzgacym bulionem domowej roboty, delikatnie
posolitam, gotowatam kilka minut na srednim ogniu. Nastepnie dodatam
liscie, posiekany czosnek i jeszcze chwile gotowatam. Odstawitam do ostygniecia.
Pokroitam umyte rzodkiewki, ogorki, cukinie i dodatam do zupy. Posiekatam koperek,
miete i szczypiorek, dorzucitam do garnka. Kiedy zupa byta zimna, dolatam mleczko
i sok z cytryny, doprawitam ziotami. Na koniec dorzucitam awokado pokrojone
w kostke.

Suchg patelnie rozgrzatam na duzym ogniu, wrzucitam na nig kasze i chwile prazytam
na sucho. Potem dodatam rozgrzang na drugiej patelni oliwe i jeszcze chwile
podgrzewatam. Miske wytozylam papierowym recznikiem i wsypatam do niej kasze.
Kiedy tluszcz sie odsaczyl, dosypatam kasze do chtodnika.






Zupa amarantusowa na magicznym rosole

(zupa zdrowia — stawia na nogi!)

525
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 szklanka nasion amarantusa

1 ugotowana marchewka z rosotu

300 ml magicznego rosotu (sprawdz w przepisach)

2 tyzki oleju kokosowego

przyprawy: pieprz cayenne, kurkuma, czosnek niedzZwiedzi, tymianek, imbir
tyzka roslinnej Smietany, np. ryzowej, lub mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Nasiona amarantusa gotowatam w rosole 20—25 minut, na sSrednim ogniu. Dodatam
rozgrzewajace przyprawy oraz Smietane roslinng (mozna mleko kokosowe).
Podawatam z ugotowang marchewka.

RADA: Zupa szybko robi sie gesta, dlatego mozna doda¢ wiecej rosotu lub wody.



Zupa z porow i ziemniakow

(wedtug Pieciu Przemian)

96
kcal

SKEADNIKI (DLA 6 OSOB):
Do 2 1 wrzacej wody dodatam:

szczypte kurkumy
szczypte tymianku
szczypte kminku
szczypte kozieradki.

Po 1 minucie:

e ok. 600 g ziemniakow pokrojonych w kostke
¢ lyzke masta klarowanego.

Po 1 minucie:

ok. 350 g porow

2-3 zabki czosnku

15 tyzeczki imbiru

szczypte pieprzu cayenne
szczypte gatki muszkatotowe;j.

Po 1 minucie:
Doprawitam solg morska.

Por pokroitam w talarki, a czosnek na mate kawaleczki, zeszklitam je na masle
klarowanym i wrzucitam do garnka. Wszystko gotowatam do miekkosci, nastepnie
zmiksowatam, dodajac: szczypte bazylii, tyzeczke soku z cytryny.






Krupnik z kaszg jaglang
(przeciw grypie)

140
kcal

SKEADNIKI (DLA OK. 8 OSOB):
Do 2-3 1 wrzacej wody dodatam (w podanej kolejnosci):

mieso drobiowe (najlepiej z kos¢mi, np. udko kurczaka)
szczypte tymianku

szczypte kurkumy

15 tyzki kminku

150 g kaszy jaglanej

4 ziarenka ziela angielskiego

15 tyzki imbiru.

Gotowatam przez 1% godziny.
Nastepnie dodatam:

odrobine pokrojonej cebuli

sol morska (wedle smaku, unikaj soli kuchennej)
szczypte bazylii

garsc zielonej pietruszki

szczypte majeranku

3—4 pokrojone marchewki

1 pokrojong pietruszke

3 pokrojone ziemniaki

pieprz (do smaku)

sOl (do smaku).

RADA: Jesli trzeba uzupehic ilos¢ zupy, dolej wody.






Zupa krem z zielonych szparagow

134
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

2 peczki szparagow zielonych

2 pory

1 zabek czosnku

kilka kropel soku z cytryny

so0l morska/himalajska

pieprz

skorka otarta z cytryny

tymianek

150 ml jogurtu roslinnego lub koziego
1 tyzka klarowanego masta

PRZYGOTOWANIE:
Podsmazytam cebule, pory i czosnek. W garnuszku podgotowatam szparagi,
dorzucajac do nich przyprawy oraz zawartos¢ patelni. Chwile wszystko dusitam
i zmiksowatam. Odstawitam do wystygniecia. Dodatam jogurt. Podawatam na zimno
(mozna tez na ciepto).






Zupa z krewetkami na kokosie

323
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

Wywar warzywny:

2 marchewki

1 maty brokut

1 kawatek selera

1 por

1 tyzka masta klarowanego

Oraz

250 g krewetek

300 ml mleczka kokosowego
1 cebula

2 zabki czosnku

5 pieczarek

15 peczka kolendry

garsc¢ szpinaku

2 tyzki oleju kokosowego
2 trawy cytrynowe

1 tyzka pasty curry

1 tyzka tartego imbiru

1 papryczka chilli

sol morska

szczypta kurkumy
majeranek

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa ugotowalam na wywar wraz z solg morska i tyzkq masta klarowanego.



Na patelni poddusitam pokrojong drobno cebule, czosnek i imbir oraz papryczke chilli.
Po chwili dodatam pokrojone w talarki pieczarki i mleczko kokosowe. Dusitam

ok. 5 minut. Dodatam obrane krewetki, liScie kolendry i szpinaku. Z wywaru
warzywnego przelozylam brokuty (al dente) i jeszcze chwilke dusitam. Nastepnie
dolatam 2 szklanki bulionu warzywnego. Na wierzch rzucitam kietki fasoli mung.




Zupa ze szpinakiem, kawalkami dyni i tofu

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

szklanka dyni pokrojonej w kostke
250-300 g miodego szpinaku (baby)
garsc pestek dyni

2 tyzki masta klarowanego

tyzka przyprawy asafetyda
czarnuszka

sOl, pieprz

kurkuma

kolendra

2 tyzki pasty tahini

po6t szklanki ryzu jaSminowego

243
kcal



PRZYGOTOWANIE:
Ryz ugotowatam w szklance wody. Szpinak przez chwile gotowatam w wodzie, potem
przerzucitam na sitko. Na masle klarowanym poddusitam do miekkosci dynie
z przyprawami. Do dyni dodatam szpinak, tahini i szklanke wody, dusitam jeszcze
chwile. Do miseczek naktadatam ryz i zalewatam zupa, posypatam czarnuszka (mozna
dodac¢ podprazone na suchej patelni pestki dyni).
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Magiczny rosol

(wedtug Pieciu Przemian)

103
kcal

SKEADNIKI (NA 12 PORCJI):

PRZYGOTOWANIE ROSOLU:
Zagotowatam 3 1 wody i do wrzatku dodatam w podanej kolejnosci (metodq Pieciu
Przemian):

e 15 lyzeczki tymianku

e Y tyzeczki kurkumy

e ok. ¥ kg dobrego miesa (drob, wolowina, cielecina, dziczyzna np. krolik, Swietnie
sprawdza sie mieso z bazanta, ale takie dodajemy po pietruszce) V2 tyzeczki kminku

Wszystko gotowatam 1% godziny, potem dodatam po kolei:

e 3 drednie marchewki
e 1 pietruszke

Po 1 minucie:

e 1 duza cebule
e seler naciowy (jedna todyga)
e 2 zabki czosnku

e 1 lyzeczki imbiru

e szczypte pieprzu cayenne

e 1 listek laurowy

e 4 ziarenka ziela angielskiego

Po 1 minucie:



e 50l (do smaku)

Po 1 minucie:

e 3 lyzki octu jabtkowego niepasteryzowanego
e 1% kurczaka/koguta/perliczki

Gotowatam na matym ogniu jeszcze przez 1% godziny. Wyjelam mieso i jarzyny.
Podawatam np. z kaszqg jaglang gotowang na wodzie oraz warzywami z rosohu.
Mieso idealnie nadaje sie na potrawke.
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Zupa z awokado i pomidoréow

(na gorace dni)

275
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 mala szalotka

2 duze pomidory

2 tyzki przecieru pomidorowego

2 awokado

1 czerwona papryka

1 garsc pietruszki

1 garsc lisci miety

15 tyzeczki pieprzu

15 tyzeczki soli morskiej/himalajskiej
15 tyzeczki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa doktadnie umytam, obratam, pozbytam sie pestek, nasion. Pomidor
sparzylam wrzatkiem, zdjelam skorke, pokroitam na bardzo drobne kawatki
i wrzucitam do naczynia. Wszystko zblendowatam na jednolity krem, dodajac
przyprawy. Posypatam orzechami wloskimi. Czas przygotowania: 15 minut! :)



Szybka zupa z warzyw korzeniowych z gruszka

210
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

3 Srednie marchewki

1 korzen z pietruszki

15 malego selera

10 g imbiru

1 zabek czosnku

1 cebula

1 gruszka

1 tyzka masta klarowanego
1 tyzeczka soli morskiej

15 tyzeczki pieprzu czarnego
15 tyzeczki kurkumy

14 tyzeczki asafetydy

garsc pestek dyni

PRZYGOTOWANIE:
Na glebokiej patelni rozpuscitam masto klarowane. Wrzucitam pokrojone warzywa
oraz gruszke i dusitam pod przykryciem. Nastepnie wlatam wody tyle, by przykryc¢
warzywa. Gotowatam ok. 10 minut na srednim ogniu. Dodatam przyprawy
i zmiksowalam. Uprazylam pestki dyni na suchej patelni i dorzucitam do zupy.









197
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

15 dyni (matej)

2 mate glowki brokutow
1 opakowanie mrozonego groszku
1 mata gltéwka kalafiora
sol morska

cynamon

pieprz czarny

oregano

kurkuma

pestki stonecznika

garsc kietkow

OPCJA Z MIESEM:

e 2 piersi z kurczaka
e pieprz, sol, oregano i bazylia
e olej kokosowy

PRZYGOTOWANIE:
Rozgrzatam patelnie, rozpuscitam na niej masto klarowane/olej kokosowy, wrzucitam
dynie pokrojong w kostke, posolitam, a po chwili doprawitam cynamonem. Smazytam
pod przykryciem kilka minut. W tym czasie pokroitam brokuty, kalafior i dorzucitam
je wraz z zielonym groszkiem na patelnie. Wszystko dusitam pod przykryciem,
az warzywa zmiekly. Dodalam pozostate przyprawy. Co jakis czas, w razie potrzeby,
dolewatam odrobine wody.

264
kcal



WERSJA Z MIESEM:
Mieso z kurczaka doktadnie umytam, pokroitam w kostke, doprawitam przyprawami.
Wylozytam je na malq patelnie, rozpuscitam masto kokosowe i dolewatam
po odrobinie wody. Pozostawitam pod przykryciem kilka minut. Na koniec na suchej
patelni uprazytam pestki stonecznika (opcjonalnie mozna je uprazyc¢ na patelni
z wiorkami kokosowymi — nadajq oryginalny smak). Danie przelozytam na talerz
i posypatam kietkami.




(ulubione mojego brata)

260
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

¢ 1 kg stodkich ziemniakow

e 2-3lyzki oliwy

e przyprawy: sol morska, pieprz czarny, tymianek, bazylia, rozmaryn (mozna tez w wersji:
sol morska, pieprz cayenne, cynamon)

RADA: Do smarowania ziemniakow oliwa dobrze uzy¢ specjalnego pedzelka.

PRZYGOTOWANIE:
Ziemniaki doktadnie umytam szczoteczkq (skorke mozna pozostawic), pokroitam

w t6deczki. Utozylam na papierze do pieczenia, posmarowatam oliwg, dodatam
przyprawy. Wstawitam do rozgrzanego piekarnika (z termoobiegiem) i piektam
w 200°C ok. 20 minut.






183

kcal
PORCJA

SKEADNIKI (DLA 2-3 OSOB):

1 baklazan

2 cukinie

4 duze pomidory

1 czerwona papryka

1 z6Ma papryka

1 mata cebula

1-2 zabki czosnku

garsc ptatkow z migdatow
Swieze listki bazylii

olej kokosowy
przyprawy: curry, kurkuma, pieprz czarny, sél morska, opcjonalnie asefetyda

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa doktadnie umytam, pokroitam na mate kawalki, a czosnek wycisnetam przez
praske. Olej kokosowy rozpuscitam na patelni. Najpierw zeszklitam cebule i czosnek,
dodatam bak}azan i papryke, dusitam pod przykryciem. Po kilku minutach dodatam
pomidory oraz cukinie. Wszystko doprawitam i dusitam jeszcze przez ok. 5 minut.
Na koniec dorzucitam listki bazylii. Przelozytam do naczynia. Posypatam ptatkami
z migdatow.






456
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

400 g czerwonej kapusty (grubo pokrojonej)
100 g boczku gotowanego (1 plaster)

2 tyzki octu jabtkowego

1 peczek koperku (do posypania)

2 tyzki oleju kokosowego

szczypta pieprzu czarnego

1 tyzeczka kminku

3 tyzki pestek stonecznika

PRZYGOTOWANIE:
Na patelni (mozna na grillu) podsmazytam boczek (bardzo krétko). Na innej patelni
poddusitam kapuste na oleju kokosowym — jak tylko zmiek}ta, dodatam ocet jabtkowy.
Kapusta byta gotowa kiedy odparowat ptyn, wtedy dodatam boczek. Przelozytam
do naczynia i posypatam koperkiem oraz pestkami stonecznika.



240
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 peczki matych mtodych burakow (ok. 600 g)
200 ml balsamico

60 g cukru kokosowego

Swiezy tymianek (4 todygi)

szczypta czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
W garnku ugotowatam buraki. W miseczce wymieszatam reszte sktadnikow.
Odcedzitam buraki, przelozytam na gleboka patelnie i wlatam do nich mieszanke
z balsamico. Dusitam pod przykryciem na sSrednim ogniu ok. 5 minut.

To idealny dodatek do obiadu weglowodanowego.






(przystawka)

145
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

500 g brokutow

3 tyzki sezamu

1 tyzka oleju sezamowego
2 tyzki pasty miso

60 ml bulionu

1 tyzka startego imbiru

PRZYGOTOWANIE:
Brokuly pokroitam i blanszowatam w osolonej wodzie ok. 6 minut. Zdjelam z ognia,
odcedzitam wode i zalalam warzywo bardzo zimng wodg. Piekarnik rozgrzatam
do 200°C. Na blaszke wylozong papierem do pieczenia wrzucitam sezam, podpiektam
az sie zarumienit. W matej miseczce rozrobitam reszte sktadnikow. Podawatam
brokuly polane sosem oraz posypane sezamem.
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290
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 duza cukinia

gars¢ czarnych wedzonych oliwek
garsc pestek stonecznika

garsc pestek dyni

oliwa

zabek czosnku

sOl, rézne pieprze

PRZYGOTOWANIE:
Cukinie umytam, cienko obratam i pokroitam w plastry. Na patelni rozgrzatlam oliwe
i wrzucitam cukinie, podsmazatam przez ok. 3 minuty. Dodatam przyprawy, pestki
i oliwki.



220
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

15 dyni hokkaido ze skorka
garstka pestek dyni

so0l morska (gruboziarnista)
sezam biaty (do posypania)
papryczka chilli

tyzka oliwy

PRZYGOTOWANIE:
Dynie pokroitam w plastry, skropitam oliwa, posypatam solg i chilli. Piektam w 180°C
ok. 40 minut. Na koniec posypatam sezamem.






547
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

400 g ciecierzycy

2 tyzki oleju kokosowego
Y4 tyzki tymianku

Y4 tyzki pieprzu cayenne
2 tyzki soku z cytryny

15 tyzeczki soli morskiej

PRZYGOTOWANIE:
Ciecierzyce moczytam w wodzie przez calg noc. Nastepnego dnia gotowatam
ja w nowej wodzie, w stosunku 1:6, ok. 80 minut. Odcedzitam i pozostawitam
do wysuszenia. Dodatam olej kokosowy (mozna oliwe) oraz przyprawy. Wylozytam
blache papierem do pieczenia i wysypatam ciecierzyce. Piektam ok. 40 minut
w 180°C. Przelozytam do szczelnego pojemnika.






210
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

3 marchewki

3 pasternaki

2 pietruszki

5 burakow

1 batat

1 cebula

3 tyzki oliwy z oliwek
Swiezy rozmaryn

1 tyzka tymianku

15 tyzeczki soli morskiej
pieprz cayenne

PRZYGOTOWANIE:
Rozgrzatam piekarnik do 200°C. Warzywa doktadnie umytam, obratam i pokroitam
w zapalki ,,frytki”, a cebule i buraki w t6deczki. Wszystko rozmie$citam na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Posmarowatam warzywa oliwg uzywajac
specjalnego pedzelka, posypatam przyprawami, ziotami oraz $wiezym rozmarynem.
Pieklam w piekarniku z funkcjq termoobiegu w 200°C przez ok. 30 minut.

RADA: Jesli warzywa nie sg zbyt miekkie, nalezy pozostawic je w piekarniku jeszcze
przez 10 minut.






178
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

12 szparagow

6 plastrow szynki
oliwa

sol morska
pieprz czarny

sos balsamiczny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Piekarnik rozgrzatam do 200°C. Odcietam zdrewniate koncowki szparagow. Kazdy
szparag owinelam potowa plastra szynki. Utozylam na blaszce pokrytej papierem
do pieczenia. Przyprawitam i skropitam oliwa (najlepiej uzywac specjalnego pedzelka
do smarowania). Piektam 10-12 minut. Wylozytam na talerz i polatam sosem
balsamicznym.






(ulubione mojego brata)

290
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

2 buraki ugotowane ze skorkg
2 tyzki maki kukurydzianej

2 tyzki maki jaglanej

1 jajko

sOl, pieprz, cynamon

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowatam i smazytam placki na masle klarowanym,
na srednim ogniu, pod przykryciem.



325

kcal
PORCJA

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1Y% zielonej cukinii

3 ugotowane buraki

2 jajka

kostka sera ricotta (ok. ¥2 szklanki)

garsc natki z pietruszki (pokrojonej na drobno)

garsc orzechow wioskich (pokruszonych)

przyprawy: sol morska, pieprz czarny, kumin, tymianek
opcjonalnie ser feta (do posypania)

PRZYGOTOWANIE:
Cukinie obratam, zmiksowatam w robocie kuchennym, przetozytam do sitka
i odsaczytam, dodajac sél. Podobnie zrobitam z burakami, przyprawiajac je szczypta
pieprzu. Warzywa przetozytam do miski. W szklance ubitam jajka i wymieszatam
je z warzywami, dorzucajqc starty ser i przyprawy oraz orzechy. Foremke prostokatng
wytozytam papierem do pieczenia i przelozylam do niej mase. Piekarnik nagrzatam
do 180°C (z funkcja termoobiegu). Piektam 30 minut.



(przekaska — przegryzka)

Chipsy z jarmuzu

30
kcal

Kilka lisci jarmuzu doktadnie umytam i skropitam mieszanka oliwy i przypraw:
lubczyku, majeranku, pieprzu i chilli. Piektam 5 minut w 150°C (pilnowatam czasu!).

Chipsy z topinamburu

200
kcal

SKEADNIKI:

e 4 topinambury
e oliwa
e przyprawy: s6l morska, tymianek, rozmaryn, pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Umyte i pokrojone w cienkie talarki topinambury wylozylam na papier do pieczenia,
skropitam oliwa, posypatam ulubionymi przyprawami i piektam w 180°C (z funkcja
termoobiegu) az do zarumienienia.



Chipsy z burakéw

150
kcal

SKLEADNIKI:

e buraki
e oliwa z oliwek
e 50l morska, czosnek, tymianek lub inne przyprawy (wedlug uznania)



PRZYGOTOWANIE:
Piekarnik rozgrzatam do 180°C. Blache wylozytam papierem do pieczenia. Buraki
umytam, obratam i pokroitam na cieniutkie talarki (najwygodniej przy uzyciu
odpowiedniej tarki). Talarki utozytam réwnomiernie na papierze, jeden obok drugiego,
skropitam delikatnie oliwg i posypatam przyprawami (wedlug uznania). Piektam 15—
20 min, potem obrécitam podpieczone chipsy na drugq strone i zapiekatam przez
kolejne 10—-20 min. Pilnowatam, zeby sie nie przypalily. Wyjetam z piekarnika
i przelozytam do miseczki.

Chipsy z marchewki

220
kcal

SKLADNIKI:

e 1-2 marchewki
e 1% lyzki oliwy
e ulubione przyprawy, np. sol, tymianek, stodka papryka, rozmaryn

PRZYGOTOWANIE:
Marchewki obratam, pokroitam na cienkie talarki (najlepiej zrobic¢ to przy uzyciu
specjalnej tarki). Skropitam oliwg i posypatam ziotami. Rozgrzatam piekarnik
do 200°C. Na blasze, na papierze do pieczenia utozytam marchewki i piektam ok.
25 minut.















Cukinia faszerowana komosga ryzowa

517
kcal

SKEADNIKI (NA 2 PORCJE CUKINII):

100 g komosy ryzowej

2 okragle cukinie

1 czerwona papryka

1 cebula

5 kawalkow pomidorow suszonych w zalewie
10 oliwek

20 g orzechow laskowych (lub innych)

sol morska

pieprz czarny

tymianek

1 tyzka oliwy z oliwek (lub oleju kokosowego)

PRZYGOTOWANIE:
Przeptukatam komose ryzowa pod biezaca wodg. Gotowatam ja w wodzie przez 10
minut, a nastepnie odstawitam na bok. Cukinie dobrze umytam, odcietam im gérng
czes¢, czyli ,,czapeczke”, i malg tyzeczkq wydrazytam srodek. Pomidory suszone
pokroitam bardzo drobno, tak samo papryke oraz migzsz z cukinii. Na patelni,
na malym ogniu, poddusitam na tluszczu cebule, dodatam papryke, po chwili pomidor,
migzsz cukinii i oliwki pokrojone w talarki. Rozgniottam orzeszki na drobno i dodatam
do warzyw, wszystko przelozylam do komosy ryzowej i doprawitam przyprawami.
Farsz wiozytam do cukinii i piektam ok. 15 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C
(z funkcjq termoobiegu, bez takiej funkcji — w temp. 160°C).






Komosa czerwona w buraku z jajem na miekko

407
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

80-100 g komosy ryzowej
1 tyzka octu jabtkowego

2 jajka

1 duzy ugotowany burak
2 tyzki oliwy z oliwek

1 peczek szczypiorku

30 g pestek dyni

sol morska

pieprz cayenne

PRZYGOTOWANIE:
Komose ryzowa gotowatam ok. 10 minut w posolonej wodzie, w stosunku 1:2.
Odstawitam pod przykryciem. Burak utartam na tarce (na matych oczkach),
szczypiorek drobno posiekatam, dodatam ocet jabtkowy i oliwe. Wymieszatam
z komosa ryzowq. Wszystko doprawitam przyprawami. Jajka ugotowatam
na poltwardo (wtozytam je do garnka z zimng woda, zagotowatam — gotowatam 3—-3%
minuty), przekroitam i utozytam na komosie ryzowej. Posypatam pestkami dyni.






Kasza owsiana na wodzie z bakaliami, posypana leSnymi
owocami

zawiera gluten

385
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

15 szklanki (ok. 50 g) kaszy owsianej (lub ptatkow owsianych — polecam bezglutenowe)
150 ml wody

Y tyzeczki cynamonu oraz wanilii i kardamonu

1 tyzeczka oleju kokosowego

1 tyzeczka miodu

garsc¢ bakalii: orzechy, zurawina lub rodzynki, figi

gars¢ kwasnych owocow: jezyn, porzeczek, borowki amerykanskiej/jagod

PRZYGOTOWANIE:
Kasze (mogg by¢ platki) namoczytam na noc w goracej wodzie (tyle wody, aby
przykryla kasze). Rano przelozytam ja do garnka i zalatam ciepla woda. Gotowatam,
dodajac bakalie (moczone wczes$niej we wrzatku ok. 30 minut, mozna to zrobi¢ dzien
weczesniej). Kasze przelozytam do miseczki, dodatam mio6d i przyprawy, a na wierzch
potozylam kwasne owoce.






Chleb z kaszy gryczanej z rodzynkami

840
kcal

SKLADNIKI:

1 filizanka maki gryczanej

1 filizanka ugotowanej niepalonej kaszy gryczanej
1 filizanka ugotowanej palonej kaszy gryczanej

3 filizanki rodzynek

2 tyzki stotlowe zmielonego imbiru

1% tyzeczki ziaren anyzu

3 filizanki wody

2 tyzki masta ghee

2 tyzeczki lecytyny

PRZYGOTOWANIE:
Kasze zmieszatam z maka i gotowatam w niewielkiej ilosci wody, na malutkim ogniu,
przez 30 minut. Potem dodatam rodzynki, imbir, anyz, masto i s6l. Wyrabiatam
az wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty. Przetozytam do foremki wysmarowanej
mastem ghee. Piekltam w 180°C przez 30 minut (do uzyskania ztotego koloru).



Owsianka na slodko

489
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g platkow owsianych bezglutenowych
2 tyzki wiorkow kokosowych

1 banan

2 tyzki syropu klonowego lub miod
1 tyzka siemienia Inianego

2 tyzki jagod

kilka pestek granatu

1 truskawka

200 ml mleka roslinnego

1 laska wanilii

gars¢ migdatow (do posypania)

PRZYGOTOWANIE:
Platki podgrzatam na mleku roslinnym, dodatam siemie Iniane oraz syrop klonowy
i wiorki kokosowe. Wymieszatam i przelozytam do miseczki. Na wierzchu utozylam
pokrojone w plasterki banany i cato$¢ posypatam migdatami i jagodami.






Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami

422
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

200 g suchej kaszy jaglanej

3 jajka

1 por (biala czesc¢)

150 g brokutow

1 cebula

10 pomidorkéw koktajlowych
1 tyzeczka kurkumy

15 tyzeczki soli morskiej

15 tyzeczki pieprzu cayenne

2 tyzki oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Kasze jaglang przeptukatam pod zimng biezaca woda i przelalam wrzatkiem.
Gotowatam ok. 20 minut w posolonej wodzie, w stosunku 1:2 (jesli woda szybko sie
wchtonie, trzeba dolac¢). Odstawitam pod przykrywka.

Na patelni rozpuscitam olej kokosowy, dorzucitam cebule pokrojona na drobno, por
w talarki oraz brokut podzielony na r6zyczki. Do robota kuchennego wtozytam kasze
jaglana, jajka i chwile blendowatam, ale nie na najwyzszych obrotach (kasza nie
powinna zmieni¢ konsystencji). Dodalam warzywa, przyprawy i wymieszatam.
Przelozytam mase do foremki, na wierzchu utozytam pomidorki i piektam ok. 45
minut w 180°C. Pozostawitam jeszcze przez chwile w piekarniku.






Pieczony ryz z jablkiem

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 5 OSOB):

250 g suchego ryzu basmati
2 szklanki mleka ryzowego

4 daktyle

200 ml smietany ryzowej

1 tyzka wanilii

cynamon

jagody goji/zurawina/rodzynki
2 jabtka

1 tyzka masta klarowanego
szczypta soli morskiej

1 tyzka miodu lub 2 ksylitolu

PRZYGOTOWANIE:
Ugotowatam ryz i odstawitam pod przykryciem na 10 minut. W tym czasie ubitam
Smietane ryzowa. Na patelni roztopitam masto i dodatam jabtka (starte na tarce
o duzych oczkach), cynamon, jagody goji, ksylitol. Podgrzewatam chwile.
W pojemniku zaroodpornym utozylam warstwe ryzu, na niej jabtko z przyprawami,
nastepnie drugq warstwe ryzu. Wszystko zalatam Smietang i wstawitam do piekarnika
rozgrzanego do 150°C. Pieklam 15 min. Po wyjeciu posypalam cynamonem.






Czerwony ryz z owocami

(dla aktywnych, po treningu)

442
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

130 g czerwonego ryzu

1 zielona cukinia

1 szklanka jagod

2 galgzki rozmarynu
szczypta tymianku
szczypta cynamonu
szczypta kurkumy

kilka listkow miety

1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzka oleju kokosowego
1 awokado

PRZYGOTOWANIE:
Na patelni rozpuscitam olej, dodatam ryz i podgrzewatam przez 2 minuty. Nastepnie
przetozytam do garnka i gotowatam ok. 30 minut w 300 ml wody. Pozostawitam pod
przykryciem, zeby ryz napeczniat. Cukinie umytam, pokroitam na drobne kawatki
i dusitam chwilke na patelni z odrobing wody, tak aby cukinia zrobita sie péttwarda.
Do ugotowanego ryzu dodatam cukinie, rozmaryn, tymianek, kurkume i cynamon.
Wszystko wymieszatam, dodajac jagody oraz kilka listkéw miety. Awokado
przekroitam na pol, usunetam pestke i grillowatam na patelni grillowej ok. 5 minut.
Podatam ryz w miseczce, a obok awokado skropione cytryna.






Ryzowianka

523
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

150 g platkow ryzowych

100 ml mleka kokosowego

100 ml innego mleka roslinnego

1% tyzki miodu

50 g zurawiny

domowa granola (przepis na str. <?> w «Deserach»)
2 tyzki wiorkow kokosowych

boréwki do dekoracji lub inne lesSne owoce

wanilia, cynamon

tyzka oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Do garnuszka wlatam mleka, wsypatam ptatki i gotowatam do miekkosci. Dodatam
przyprawy, miod i Zurawine, jeszcze chwile podgrzewatam, a na koniec dodatam
granole.






Risotto z dynig na mleczku kokesowym

586
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

150 g ryzu arborio (ryzu na risotto)
150 ml mleczka kokosowego

100 ml wody kokosowej

100 ml wina biatego wytrawnego

400 g dyni

25 g imbiru (utartego)

2 cebule

sol morska

15 tyzeczki cynamonu

15 tyzeczki pieprzu cayenne

1 tyzka oleju kokosowego

2 tyzki sosu sojowego (bezglutenowego)
parmezan (do posypania, opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
Dynie ze skorka przekroitam na 4 czesci i pieklam w piekarniku ok. 40 minut
w 180°C. Wyjelam z piekarnika, pokroitam w mate kosteczki i pozbylam sie skory.

Na patelni zeszklitam cebule na oleju kokosowym wraz ze startym imbirem

(az do miekkosci). Do tego dodatam ryz i prazytam, az zrobit sie przezroczysty, caly
czas delikatnie mieszajac. Zapiekalam przez 2 minuty na matym ogniu, dodatam wino.
Nastepnie dolatam wode kokosowa, a po kilku minutach mleko kokosowe. Gotowatam
na matlym ogniu ok. 20 minut, ciggle mieszajac, aby ryz sie nie przypalit. Potem
dodatam upieczong dynie, sél, pieprz, cynamon, sos sojowy i wszystko wymieszatam.

RADA: Risotto powinno mie¢ kremowga konsystencje. Jesli nadal jest twarde, trzeba
doda¢ wody i jeszcze chwile podgotowac. Na koniec mozna posypac parmezanem.






Kotleciki z jablkiem z kaszy jaglanej

416
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

2 szklanki startego jabtka

1% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
15 szklanki siemienia Inianego

5 szklanki sezamu

3 tyzki oleju kokosowego

3 tyzki maki ziemniaczanej

1 tyzeczka cynamonu

1/4 tyzeczki chilli

tyzeczka ksylitolu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
Kasze ugotowatam i odcedzitam. Dodatam do niej jabtka (starte na srednich oczkach
tarki) oraz Swiezo zmielone siemie Iniane i sezam. Wszystko lekko i krotko
poddusitam. Dodatam olej kokosowy i przyprawy, a na koniec make ziemniaczang
(jesli masa jest zbyt wodnista, trzeba jg odsaczy¢, mozna tez doda¢ wiecej maki).
Z masy formowatam kotleciki i ukltadatam je w foremce, by mie¢ pewnos¢, ze sie nie
rozpadng. Pieklam pot godziny w 180°C.






Risotto z pieczarkami

492
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

40 g masta klarowanego

1 1 rosotu (przepis w ,,Zupach”)

300 g ryzu do risotto (arborio)

100 g pieczarek

100 ml wytrawnego bialego wina (opcjonalnie)
1 cebula

1 tyzeczka kurkumy

50 g ptatkow z migdatow

40 g parmezanu

PRZYGOTOWANIE:
Na patelni rozpuscitam masto klarowane i zeszklitam drobno pokrojona cebule.
Zmniejszytam ogien i dodatam ryz, podsmazatam chwile, az zrobit sie lekko
przezroczysty, caty czas mieszatam. Nastepnie dodatam wino i gotowatam kilka minut,
az ryz wchional wino. Dodatam kurkume i zaczetam powoli dolewac bulion.
Gotowatam ok. 20 minut, az ryz zrobit sie lekko miekki. Wcze$niej, po 15 minutach
gotowania, dodatam obrane i pokrojone w talarki pieczarki. Na koniec posypatam
startym parmezanem i ptatkami z migdatow.



Pomidorowy ryz

(dodatek do potraw)

345
kcal

SKEADNIKI (DLA 6 OSOB):

500 g ryzu Basmati

1 1 rosotu (przepis w ,,Zupach”)

2 zabki czosnku

3 tyzki oliwy lub oleju kokosowego
1 cebula

400 g pomidorow w zalewie

15 tyzeczki czerwonej papryki w przyprawie
dwie garsci rzezuchy

15 tyzeczki kurkumy

15 tyzeczki oregano

10 g imbiru (utartego)

PRZYGOTOWANIE:
Ryz ugotowatam w rosole, dzieki czemu miat intensywny smak. Po ugotowaniu
odstawitam pod przykryciem, zeby napeczniat. Na patelni poddusitam na thuszczu
drobno pokrojong cebule, czosnek wycisniety przez praske oraz utarty imbir. Do paru
minutach dodatam pomidory w zalewie i dusitam kilka minut. Nastepnie dodatam ryz
i wszystko wymieszatam, doprawiajac przyprawami. Na wierzch potozytam rzezuche.
Podatam ciepte.






Bezglutenowa pizza z warzywami na spodzie z komosy ryzowej

241
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

1 kg dyni

2 mate cukinie zielone

1 maty baklazan

10 pomidorkéw koktajlowych

2 cebule

1 jajko (lub wersja dla wegan: 2 tyzki nasion chia wymieszane w 4 tyzkach goracej wody)
liscie Swiezej bazylii

sol morska

czarny pieprz

1 tyzka oliwy

1Y% szklanki ugotowanej komosy ryzowej (%2 szklanki suchej komosy, ok. 100 g)
szczypta tymianku

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa dokladnie umytam. Pokroitam na mate kawatki dynie, cebule, baklazan

i cukinie, doprawitam sola, pieprzem, tymiankiem, skropitam oliwg. Wstawitam

do piekarnika rozgrzanego do 180°C (z funkcja termoobiegu lub 160°C — bez funkcji
termoobiegu). Pieklam ok. 25 minut.

W tym czasie przygotowatam spod: wymieszatam komose ryzowa, jajko, pieprz,
s6l. Uformowatam ciasto na papierze do pieczenia (mozna w formie o $rednicy 20
cm). Piektam ok. 30 minut. Nastepnie dodatlam warzywa i zapiekalam jeszcze ok. 10
minut.






Wytrawna jaglanka do pracy

411
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

150 g suchej kaszy jaglanej
1 duza cukinia

2 marchewki

1 pomidor

4 kawalki pomidoréw suszonych w zalewie
1 tyzka sezamu

1 galazka rozmarynu

1 peczek koperku

1 peczek natki pietruszki
garsc kietkow (dowolnych)
1 tyzka oleju kokosowego

SOS:

Y5 cytryny

1 tyzka syropu klonowego
3—4 tyzki oliwy

1 tyzka octu balsamicznego
pieprz czarny

garsc¢ szpinaku lub rukoli

PRZYGOTOWANIE:
Kasze jaglang przeptukatam pod zimng biezaca wodg i przelalam wrzatkiem.
Gotowatam ok. 20 minut w osolonej wodzie, w stosunku 1:2 (jesli woda szybko sie
wchtonie, nalezy dolac¢). Odstawitam pod przykrywka. Marchewke pokroitam
w talarki, na patelni rozpuscitam olej kokosowy i na matym ogniu poddusitam
warzywo. Po kilku minutach dodatam cukinie. Pietruszke i koperek pocietam bardzo
drobno i dodatam do kaszy wraz z przyprawami, solq i pieprzem. Przelozylam
do naczynia, dodatam warzywa: marchewke, cukinie, pokrojony drobno pomidor —



Swiezy oraz suszony. Do pojemnika do blendowania dodatam zielone liscie, syrop
klonowy, przyprawy, ocet i miksowatam, wlewajac oliwe do momentu uzyskania
konsystencji sosu (jesli jest zbyt gesty, trzeba dola¢ odrobine wody). Sos wylatam
na satatke, posypujac wierzch sezamem i kietkami.



Jaglanka z daktylami

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g kaszy jaglanej

50 g zurawiny zalanej wrzatkiem

3—4 daktyle

orzechy (dowolne), pestki dyni i stonecznika

1 tyzka masta klarowanego

przyprawy korzenne

szczypta kurkumy

1 tyzka miodu/syropu klonowego

Swieze owoce kwasne, np. granat, jezyna, jagoda, boro6wka amerykanska, porzeczka

PRZYGOTOWANIE:
Kasze wyptukatam pod zimng biezacq woda, nastepnie przelatam wrzatkiem.
Gotowatam przez 15 minut w osolonej wodzie, w stosunku 1:2 (jesli woda szybko sie
wchtonie, trzeba dolac). Po kilku minutach dodatam pokrojone na bardzo drobno
daktyle bez pestek oraz zurawine (wczesniej moczytam suszone owoce we wrzatku
ok. 30 minut). Dodalam masto klarowane. (Zeby uzyska¢ bardziej budyniowa mase,
mozna cato$¢ zmiksowac). Wylozytam do miseczek, dodatam sezonowe owoce i midd,
posypatam pestkami.






Kakaowe nalesniki z maki gryczanej, ulubione mojego brata
(z dwoma farszami do wyboru)

475
kcal

SKELADNIKI (DLA 2 OSOB):

120 g zmielonej kaszy gryczanej lub maki gryczane;j

300 ml mleka roslinnego lub 150 ml mleka roslinnego + 150 ml wody

2 jajka (mozesz je zastapic ,,jajkami” ze zmielonego siemienia Inianego)
szczypta soli morskiej

szczypta cynamonu

1 tyzka kakao 80-procentowego

olej koksowy (do smazenia)



Mus gruszkowo-bananowy

180
kcal

SKELADNIKI



1 dojrzaty banan

2 mate gruszki

3 tyzki soku z cytryny
1 tyzka cynamonu

Mus mandarynkowy

112
kcal

SKLADNIKI:

1 tyzka ksylitolu

200 g mandarynki

kilka kropel soku z cytryny
5 tyzek wody

wanilia, cynamon

PRZYGOTOWANIE:
Ciasto na nalesniki: wszystkie sktadniki zmiksowatam blenderem. Na patelni
rozpusScitam olej kokosowy i rozlatam ciasto. Po kilku minutach obrécitam nalesnik.
Naktadatam mus i rolowatam.

MUSNR 1:
Obratam gruszki i usunetam gniazda nasienne. Obratlam banan i pokroitam na mate
kawatki. Wlozylam owoce do garnuszka, dusitam na matym ogniu. Dodatam sok
z cytryny oraz cynamon. Dok}adnie zblendowatam, az uzyskatam jednolitg
konsystencje.

MUS NR 2:
Skarmelizowatam cukier, dodatam owoc, dusitam pod przykryciem, potem
zmiksowatam.






Pasztet z kaszy jaglanej z warzywami

350
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej (ugotowanej z lisSciem laurowym)

2 marchewki

1 por

kawalek selera

1 duzy korzen pietruszki

1 cebula

kilka zabkow czosnku

przyprawy: tymianek, majeranek, sol, pieprz, koperek, kilka zmielonych orzechow wtoskich

PRZYGOTOWANIE:
Cebule i czosnek poddusitam na malym ogniu. Dodalam pozostate warzywa pokrojone
w kostke i dusitam jeszcze 15 minut, dorzucajac przyprawy. Wszystko zmiksowatam
z kaszq. Wytozytam do formy i piektam 40 minut w 190°C.



Burger z kaszy gryczanej w sosie pieczarkowym

420
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

200 g kaszy gryczanej niepalonej
1 duza cebula

150 g pieczarek

1 jajko

3 tyzki maki ziemniaczanej
szczypta soli morskiej

szczypta pieprzu czarnego
szczypta kurkumy

2 tyzki oleju kokosowego

15 peczka koperku

SOS:

200 g pieczarek

1 tyzka oliwy

1 zabek czosnku

1 mata cebula

15 peczka koperku

100 ml mleka roslinnego

PRZYGOTOWANIE:

Kasze gryczang gotowatam przez 20 minut w osolonej wodzie. Na patelni poddusitam
cebulke. Pieczarki pokroitam bardzo drobno i dodatam do cebuli. Jeszcze chwile
dusitam. Do kaszy gryczanej wbitam jajko, dodalam warzywa i wszystko
wymieszatam. Na koniec dodatam drobno posiekany koperek oraz przyprawy.
Uformowatam kotleciki i wrzucitam je na patelnie na rozgrzany olej kokosowy.
Smazytam kilka minut po kazdej stronie, na mocnym ogniu.

SOS:



Na patelni poddusitam na oleju cebulke i czosnek, dodatlam pokrojone na 4 czesSci
pieczarki i dusitam kilka minut, nastepnie dodatam mleko roslinne i koperek. Polalam
tym sosem kotlety.










Grillowany okon z mastem ziolowym

230
kcal

SKEADNIKI (DLA 3-4 OSOB):

3—4 filety z okonia

4 tyzki masta klarowanego
15 peczka koperku

1 zabek czosnku

1 tyzeczka szczypiorku

1 tyzeczka estragonu
szczypta soli morskiej
szczypta pieprzu

gatka muszkatotowa

imbir

kilka kropel soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Masto zmiksowatam z koperkiem, przyprawami i czosnkiem wycisnietym przez
praske. Umylam filety, dodatam do nich soli morskiej, pieprzu i skropitam cytryna.
Nastepnie natartam delikatnie mastem, ponacinatam i wlozytam na grilla. Piektam
po obu stronach. Podawatam z grillowanymi warzywami.






Halibut na parze w imbirze z groszkowym purée

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 todygi selera naciowego

100 g mtodego szpinaku

kilka listkow miety

12 g startego imbiru

2 filety z halibuta (po ok. 150 g kazdy)
2 szklanki groszku mrozonego

kilka gatazek rozmarynu

sol morska

pieprz

PRZYGOTOWANIE:
Do rondelka wsypatam groszek, s6l morska i pieprz, dodatam po6t szklanki wody
i gotowatam kilka minut. Kiedy groszek by} miekki, dodatam do niego listki miety
i zmiksowatam.

W garnku zagotowatam wode i potozytam na niego naczynie do gotowania na parze
(mozna uzy¢ parowaru). Startam imbir, utozytam na rybie wraz z kilkoma listkami
rozmarynu. Doprawitam solg i pieprzem. Dookota utozylam pokrojony seler naciowy.
Gotowatam na parze 5-8 minut, sprawdzitam, czy ryba jest juz gotowa.

Rybe podawatam na purée z groszku, z blanszowanym szpinakiem.



F.0s0s w migdalach

351
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 filety z tososia

5 tyzek ptatkow migdatowych
szczypta soli morskiej

pieprz czarny

tymianek

sok z ¥5 cytryny

MIESZANKA DO SALATKI:

rukola/szpinak (lub inna zielenina)
pomidorki koktajlowe

ocet balsamico

oliwa

oliwki

PRZYGOTOWANIE:
Rozgrzatam piekarnik do 200°C. Do miseczki wlozytam tososia, nasmarowatam go
oliwa z oliwek, skropitam kilkoma kroplami cytryny, doprawitam solg i pieprzem.
Blaszke wylozytam papierem do pieczenia i na nim utozytam rybe, posypujac
tymiankiem i migdatami. Piektam ok. 15 minut.

Podawatam rybe z salatka z pomidorkami oraz dressingiem z octu balsamicznego
i oliwy.



Pstrag w papierze

480
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

e 1 duzy pstrag

e 3lyzki oliwy z oliwek
e kilka galazek Swiezego tymianku
e szczypta pieprzu
e szczypta stodkiej papryki
e 5ol morska

e 3 plastry cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Do miseczki wlatam oliwe i dodatam do niej wszystkie przyprawy (marynata). Pstraga
dokladnie umytam i ponacinatam w ksztakt litery X. Na zewnatrz natartam marynata,
wiozylam ja takze do srodka razem z 3 plastrami cytryny (taka mata iloS¢ nie
zaszkodzi przy potaczeniu z biatkiem), przetozytam rybe na papier do pieczenia,
kladac na niej kilka galgzek tymianku. Zawinelam w papier, obwigzujac catos¢
zwyklym sznurkiem (jak na zdjeciu). Piektam w piekarniku ok. 30 minut w 180°C.
Po wyjeciu ryby z piekarnika, pozostawitam jg zawinietq na talerzu przez
5 minut. Podawatam goraca z czastkami cytryny i salata.






Ryba maslana marynowana w lekkim sosie

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 filety rybne

100 g swiezych lisci szpinaku
sol morska

pieprz czarny

szczypta kurkumy

kilka pomidorkéw koktajlowych
1 duzy por

SOS:

sok z ¥5 cytryny

1 tyzeczka musztardy Dijon

2 tyzki oliwy

kilka listkow swiezej kolendry
Swiezy tymianek

szczypta chilli

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skiadniki na sos wymieszatam w miseczce i wlozytam do niego rybe.
Marynowatam w lodéwce ok. 12 godziny. W tym czasie zblanszowatam szpinak
i pokroitam w talarki por. Marynowang rybe utozytam w pojemniku na pare,
posypatam przyprawami i roztozytam na niej por. Gotowatam na parze 10—15 minut.
Na koniec rybe podsmazytam beztluszczowo na patelni, po 2 minuty z kazdej strony.
Podawatam na szpinaku z pomidorkami koktajlowymi.






Ryby w sosie curry

340
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

300 g filetéw z ryby, np. dorsza, sandacza (najlepiej z biatej ryby)
200 g z6ttej fasolki szparagowej

250 g mleczka kokosowego

10 g imbiru

15 peczka natki pietruszki

2 todygi selera naciowego

1 cebula

1 zabek czosnku

1 tyzka oleju kokosowego lub masta klarowanego
sol morska

pieprz czarny

15 tyzeczki kurkumy

szczypta kminku

1 tyzeczka curry

szczypta chilli

PRZYGOTOWANIE:

Na glebokiej patelni rozpuscitam thuszcz i poddusitam pokrojong drobno cebule,
czosnek oraz imbir. Dodatam mleczko kokosowe oraz przyprawy. Po kilku minutach
od zagotowania dodatam todygi selera naciowego pokrojonego w talarki i dusitam
przez kolejnych kilka minut. Fasolke szparagowa ugotowatam (zeby tylko nie byla za
miekka) w posolonej wodzie w osobnym garnku, nastepnie odcedzitam i dorzucitam
na patelnie z resztq produktéw. Rybe pokroitam na mate kawalki i dodatam do sosu.
Gotowatam przez kilka minut. Podawatam na ciepto.






Krewetki pieczone z sosem ogorkowym

270
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

300 g krewetek krolewskich
3 tyzki masta klarowanego
2 limonki

szczypta soli morskiej
szczypta pieprzu czarnego
szczypta chilli

2 zabki czosnku

2 tyzki biatego wina

2 tyzki octu jabtkowego

SOS:

e 1 duzy ogorek

e 50 ml jogurtu roslinnego lub mleczka kokosowego
e posiekany szczypiorek
e posiekany koperek
e 1 lyzeczka soku z limonki
e 5ol morska

e pieprz czarny (do smaku)

PRZYGOTOWANIE:
Krewetki umytam, obratam i wlozytam do naczynia wraz z przyprawami: sola,
pieprzem, chilli oraz posiekanym czosnkiem, octem jabtkowym i biatym winem.
Wymieszatam i odstawitam na 30 minut.

W tym czasie rozgrzatam piekarnik do 180°C, blaszke wylozytam papierem

do pieczenia. Limonki sparzylam wrzatkiem i cienko je pokroitam (ze skorka).

Na papier wyltozytam masto i wstawitam blaszke na chwile do piekarnika, by masto sie
rozpuscito. Potem wyjetam blaszke, utozytam na niej rowno plasterki limonki



i ponownie wstawitam do piekarnika na ok. 5 minut, po czym znowu wyjelam.
Krewetki odsaczylam z zalewy, w ktorej sie moczyly i utozytam je na blaszce,
na plastrach limonki. Piektam ok. 10 minut.

Przygotowatam sos: startam ogorek na tarce o matych oczkach, dodatam mleczko
kokosowe, drobniutko posiekane koperek i szczypiorek, przyprawy. Wszystko
wymieszatam.

Krewetki podawatam na sosie z ogorka.






Przegrzebki, czyli Malze Swietego Jakuba z warzywami

(przepis bardzo prosty)

285
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

12-16 przegrzebkow

1 mate romanesco (lub maty brokut)
1 maty kalafior

1 szklanka groszku zielonego

1 duza marchewka

1 kalarepa

1 tyzka masta klarowanego

sol morska

pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Przegrzebki przygotowatam beztluszczowo na rozgrzanej patelni dodajac jedynie sol —
wystarczy 2 minuty z kazdej strony (zamiast patelni mozna uzy¢ elektrycznego grilla).
Na koniec malze doprawitam pieprzem. Warzywa ugotowatam na parze dodajac masto
klarowane, s6l morska oraz pieprz. Kiedy przegrzebki byly gotowe, utozytam obok
nich warzywa, doprawiajac wszystko pieprzem i sola.



Dorsz z warzywami na parze w sosie koperkowym

358
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB)

2 filety z dorsza

2 miode cukinie

1 duza marchewka

1 z6Mta papryka

10 oliwek

Swiezy tymianek
listki bazylii

sol morska

pieprz czarny
szczypta suszonego majeranku
15 cytryny lub limonki

SOS:

1 peczek Swiezego koperku

2 tyzki masta klarowanego

sol morska

1 zabek czosnku

szczypta pieprzu cayenne lub chilli

PRZYGOTOWANIE:
Rybe umylam i osuszytam w papierowym reczniku. Posolitam, dodatam pieprz, kilka
kropel cytryny, majeranek. Odstawitam na 30 minut. Warzywa umytam i pokroitam.
W pojemniku do gotowania na parze utozytam warzywa, a na nich rybe. Posypatam
Swiezym tymiankiem i bazylig (ziota mozna wtozy¢ do garnka z woda, aby aromat
przeszed} podczas parowania na warzywa i rybe). Gotowatam 10—15 minut.

W tym czasie przygotowatam sos: w rondelku rozpuscitam masto klarowane, dodatam
czosnek wycisniety przez praske, przyprawy i drobno posiekany koperek. Ugotowane



warzywa przelozylam na talerz, na nich utozylam rybe i wszystko polatam sosem
koperkowym.



Szaszlyki z lososiem

(przepis bardzo prosty)

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 filety z tososia

1 papryka czerwona
1 cukinia

4 pieczarki

1 cebula

1 zabek czosnku
pomidorki koktajlowe
tymianek
majeranek

sol morska

pieprz czarny

oliwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

Filety doktadnie umytam i pokroitam na kawateczki 2 x 2 cm. Do naczynia wlatam
oliwe, dodatam przyprawy i czosnek wycisniety przez praske, wiozylam rybe

i odstawitam na ok. 30 minut. Warzywa dokladnie umytam i pokroitam na kawateczki,
a obrane pieczarki na 3 czesci lub na pét. Nadziewatam na zmiane warzywa z ryba.
Wrlozytam do zaroodpornego naczynia (mozna na natluszczong blaszke), polatam
sosem z marynaty. Piektam ok. 15 minut w piekarniku rozgrzanym do 220°C.

453
kcal






Sandacz z blanszowanymi warzywami

340
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

300-350 g filetow sandacza
1 cukinia

1 marchew

1 cebula

1 papryka (dowolny kolor)
1 zabek czosnku

2 tyzki oliwy

szczypta soli morskiej
szczypta tymianku
szczypta pieprzu czarnego
Y5 cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Do miseczki wlatam oliwe, dodatam sol, pieprz czarny, kilka kropel cytryny
i tymianek. Wlozylam rybe i pozostawitam na 30 minut. Nastepnie pieklam
w piekarniku 20-25 minut w 180°C. Ostatnie 5 minut grillowatam sandacza
w odlegtosci 1015 cm od rozzarzonych grzatek (mozna podsmazy¢ na patelni z obu
stron na odrobinie oliwy, aby z zewnatrz byt chrupigcy. Mozna réwniez piec rybe
w papierze do pieczenia, wtedy bedzie bardziej soczysta). Do gotujacej sie w garnku
wody dodatam warzywa i je blanszowatam.

co TO WEASCIWIE JEST BLANSZOWANIE?

To zanurzenie produktu we wrzacej wodzie na kilka chwil lub minut, a nastepnie
zahartowanie go w lodzie lub bardzo zimnej wodzie. Dzieki takiej obrébce warzywa

i owoce zachowuja cenne witaminy i mineratly, a pozbywaja sie szkodliwych dla nas
substancji. Blanszowanie pozwala tez zachowac kolor i przedtuza trwato$¢ produktow,
dlatego warto blanszowac je przed zamrozeniem.












Burger

306
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

500 g mielonego miesa kurczaka (lub indyka)

tymianek, rozmaryn, kurkuma, pieprz, chilli, bazylia

so0l morska i pieprz (do smaku)

1 dojrzate awokado

duza gars¢ baby szpinaku, roszponki lub normalnej sataty
1 pokrojony duzy pomidor (ja lubie malinowe:))

2 plasterki boczku (upieczonego w piekarniku)

olej kokosowy (do smazenia)

PRZYGOTOWANIE:
Do miesa dodatam przyprawy, dobrze wszystko wymieszatam i ugniotlam,
uformowatam burgery. Smazytam na oleju kokosowym. Boczek piektam przez kilka
minut w piekarniku w 180°C. Obratam pomidor i awokado, pokroitam, utozytam na
burgerze.






Jagniecina w przyprawach

388
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

300 g jagnieciny z koscia

14 szklanka soli morskiej

Y4 szklanki Swiezo zmielonego pieprzu czarnego
L4 szklanki sproszkowanego czosnku

1 tyzka cynamonu

2 tyzki kminku mielonego

1 tyzka pieprzu cayenne

2 tyzki rozmarynu

15 szklanki lawendy suszonej

15 szklanki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki (oprécz miesa) dokladnie wymieszatam. Umyte mieso
zanurzylam w marynacie i wstawitam na godzine do lodowki, w Zzaroodpornym
naczyniu. Rozgrzatam piekarnik do 180°C. Jeszcze raz przemieszalam marynate
i wszystko wstawitam do piekarnika. Piektam 40 minut. Kiedy mieso sie zarumienito,
wystawitam. Gotowe! Obratam pomidor i awokado, pokroitam, utozytam na burgerze.



Potrawka z kaczki z warzywami

360
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

300 g miesa kaczki

ok. 15 pomidorkow koktajlowych

15 papryki zottej

15 papryki czerwonej

1 marchewka

kilka rézyczek kalafiora

15 cukinii zielonej

1 tyzka octu jabltkowego (uszczelnia jelita, kwaskowaty smak polepsza wchianianie
substancji odzywczych)

e przyprawy (kazdej po szczypcie): kurkuma, lubczyk, tymianek, s6l morska, pieprz, papryka
czerwona, chilli, curry

PRZYGOTOWANIE:
Mieso z kaczki ugotowatam z kos¢mi na energetyczny rosot (sprawdz w przepisach).
Piers wyjetam z zupy i podzielitam na drobne kawatki. Na gleboka patelnie wrzucitam
warzywa: cukinie pokrojong w drobne talarki, marchewke i papryke, pokrojone
w kwadraty. Dusitam pod przykryciem dodajac przyprawy. Kiedy warzywa byty
poimiekkie, dodatam pomidorki oraz przygotowane wczesniej mieso i jeszcze chwile
dusitam, dolewajac w trakcie ocet jabtkowy.



Palki kurze z imbirem

250
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

6 patek kurczaka

15 szklanki sosu sojowego

2 tyzki miodu

15 szklanki oliwy

sok z limonki

15 tyzeczki imbiru (drobno posiekanego)

PRZYGOTOWANIE:
Z oliwy, sosu sojowego, miodu, soku z limonki i imbiru zrobitam marynate i wlatam
ja do brytfanki. Przetozytam do niej umyte patki (bez skoéry), doktadnie je smarujac
marynatg. Pieklam 45 minut w 200°C. Co jaki$ czas przektadatam patki na druga
strone. Podawalam z mieszankgq satat i plastrami cytryny.






Stek

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

250 g wolowiny

1 galazka rozmarynu

1 tyzka masta klarowanego

1 zabek czosnku drobno pokrojony
sol himalajska

pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:

Surowy stek dokladnie umytam i osuszytam papierowym recznikiem, posypypatam
solg i pieprzem. Papierem nasgczonym oliwg natartam grillowa patelnie i mocno ja
rozgrzatam. Wrzucitam na nig mieso (nie dociskamy go, by nie tracito sokow).

Po dwoch minutach odwrocitam stek i posmarowatam odrobing masta klarowanego
z czosnkiem i rozmarynem. Ponownie odwrdécitam i znowu smazytam (poziom
wysmazenia zalezy od indywidualnych upodoban, mnie zajeto to ok. 6 minut).
Podawatam ze szpinakiem (mozna z innymi warzywami, wedlug uznania).






Potrawka z indyka w mleku kokosowym

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 filety z indyka

1 z6Mta papryka

100 g pieczarek (lub innych grzybow)
100 g szpinaku

2 zabki czosnku

sok z ¥5 cytryny

250 ml mleka kokosowego
25 g imbiru

2 tyzki curry

sOl i pieprz (do smaku)
gars¢ kietkow fasoli mung

PRZYGOTOWANIE:

Na rozgrzanym thuszczu poddusitam drobno pokrojong cebule i czosnek oraz starty
imbir. Po chwili dodatam pokrojone w talarki pieczarki. Z papryki pozbytam sie
gniazda nasiennego i drobno jq pokroitam. Filety pokroitam na drobne kawatki,
przetozylam na patelnie wraz z papryka i zalatam mlekiem kokosowym. Dusitam.
Nastepnie dodatam posiekany szpinak i jeszcze chwilke dusitam. Dodatam kilka
kropel soku z cytryny. Mieso przelozytam do salaterek wraz z sosem i posypatam

kietkami.

460
kcal






Tatar

280
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

250 g wolowiny

1 tyzka oliwy

szczypta soli

szczypta pieprzu

1 tyzeczka octu balsamicznego

DODATKI DO TATARA:

1 cebula (drobno posiekana)
kapary (drobno pokrojone)
grzybki (np. kurki)
szczypiorek

1 z6ttko jaja

PRZYGOTOWANIE:
Wotowine umytam, drobno pokroitam (najpierw w cienkie paski, a nastepnie
w kosteczke, krojony wlasnorecznie tatar ma zupehie inny smak niz zmielony).
Podczas krojenia dodatam odrobine oliwy, soli i pieprzu oraz octu balsamicznego.






Gulasz jagniecy

320
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

400 g miesa jagniecego na gulasz (np. z topatki)
500 ml bulionu

2 tyzki masta ghee

15 czerwonej papryki

15 76kej papryki

1 marchewka

kurkuma, kumin

3 tyzki octu jabtkowego
1 cebula

1 zabek czosnku

pieprz, sol

PRZYGOTOWANIE:
W szerokim rondlu o grubym dnie roztopitam masto ghee. Wyptukane i osuszone
mieso pokroitam w kostke i wrzucitam na rozgrzane masto. Po chwili dodatam cebule
i zgbek czosnku. Podsmazytam krotko. Mieso zalatam bulionem, dodatam przyprawy
i ocet jabtkowy. Na koniec dorzucitam pokrojong marchew i obie papryki. Catos¢
dusitam na mniejszym ogniu okoto 2 godzin.



Szaszlyki miesne

(na grillowa uczte)

265
kcal

SKEADNIKI (NA 8 SZTUK):

4 plastry karczku wotowego

250 g boczku wedzonego

1 cukinia

3 papryki: czerwona, z6tta, zielona
3 cebule

MARYNATA:

oliwa

ocet balsamiczny

1 tyzka musztardy

2-3 zabki czosnku

sOl, pieprz, papryka, majeranek, estragon

PRZYGOTOWANIE:
Sktadniki na marynate wymieszatam w miseczce. Mieso doktadnie umytam,
osuszytam i pokroitam w mate kostki. Zalatam je marynata i odtozytam do lodowki
na 1 godzine. W tym czasie przygotowalam warzywa: papryke pokroitam w kostke,
cukinie i cebule w plasterki. Na patyki nabijatam mieso, warzywa oraz boczek.
Szaszilyki smarowatam marynatq, ktora zostata po miesie. Grillowatam. Mozna
tez szasztyki zrobi¢ w piekarniku, piec w 180°C ok. 30 minut.






Pasta z watrébki na dyni

270
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

200 g watrobki (np. drobiowej)

1 szalotka (mtoda cebula)

1 zabek czosnku

1 1lis¢ laurowy

2 tyzki masta

szczypta soli morskiej

pieprz czarny

odrobina octu balsamicznego

przyprawy: tymianek, pieprz, rozmaryn (wedlug uznania)
upieczona, pokrojona dynia (wedtug upodobania co do ilosci)
mieszanka lisci na satatke

PRZYGOTOWANIE:
Dynie upiektam przekrojong w pot. Nastepnie pokroitam ja w plastry, pozostawiajac
w skorce. Watrobki dokladnie umytam i osuszytam papierowym recznikiem. Cebule
i czosnek zeszklitam na masle klarowanym. Dorzucitam na patelnie watrobki,
soOl, pieprz i lis¢ laurowy, tymianek, rozmaryn. Podsmazatam ok. 4 minut, aby mieso
sie Scielo, ale nie podsuszyto. Odstawitam do wystygniecia. Wyjetam lis¢ laurowy.
Wszystko zblendowatam i doprawitam octem balsamicznym, solg i pieprzem.






Kotlety z indyka

135
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

500 g chudego miesa z indyka
4 boczniaki

1 cukinia

kawatek pora

15 peczka koperku

15 peczka pietruszki

szczypta soli

szczypta pieprzu

masto klarowane (do smazenia)
czosnek, kolendra, kurkuma

PRZYGOTOWANIE:
Mieso zmielitam. Na tarce startam grzyby (boczniaki mozna zastgpi¢ pieczarkami)
oraz cukinie i por. Posiekatam koperek i pietruszke na bardzo drobno. Wymieszatam
mieso, warzywa, grzyby i przyprawy. Uformowatam kotlety. Na patelni rozpuscitam
(na matym ogniu) masto klarowane. Zwiekszylam ogien i smazytam kotleciki po kilka
minut z kazdej strony.






Pasztet z watrobki drobiowej

200
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

250 g kurzych watrébek

oliwa

1 cebula

2-3 tyzki czerwonego wina wytrawnego
szczypta tymianku

Swiezo zmielona gatka muszkatotowa
czarny pieprz

sol morska

PRZYGOTOWANIE:
Na patelni rozgrzatam 3 tyzki oliwy. Dodatam tymianek i posiekang cebule. Dusitam
razem przez kilka minut (cebula musi sie zeszkli¢ i zmiekna¢, ale nie powinna sie
zarumienic). Oczyscitam i osuszytam watrébki i dodatam do cebuli, podsmazatam
do delikatnego zarumienienia. Dodatam wino i pozostate sktadniki, wszystko
dokladnie wymieszatam. Dusitam przez 2 minuty. Catos¢ przetozytam do malaksera
i zrobitam gladka mase. Nastepnie mata foremke posmarowatam thuszczem
i przetozytam do niej mase. Delikatnie kilkukrotnie uderzatam foremka o st6t, aby
pasztet dobrze osiad}l, po czym wstawitam go do nagrzanego piekarnika. Pieklam
w 180°C 20-25 minut. Po wyjeciu odstawitam do ostygniecia.



Grillowany kurczak

200
kcal

SKEADNIKI (DLA 8 OSOB):

1% kg piersi kurczaka (bez skory)
15 szklanki octu balsamicznego
Y4 szklanki oliwy

1 tyzka cukru kokosowego

2 galazki rozmarynu

2 zabki czosnku

4 tyzeczki asafetydy

Y4 tyzeczki suszonego tymianku
L4 tyzeczki suszonej bazylii

so0l morska i pieprz (do smaku)
masto klarowane

PRZYGOTOWANIE:
W matej misce przygotowalam marynate: wymieszatam ocet balsamiczny, oliwe,
cukier kokosowy, rozmaryn, czosnek i przyprawy. Kurczaka wlozytam do duzego
pojemnika z pokrywka, wlalam marynate. Wstawitam do lodowki na noc. Nastepnego
dnia rozgrzatam na patelni grillowej masto klarowane ghee. Kurczaka piektam
na srednim ogniu okoto 8 minut z kazdej strony.



Nuggetsy

290
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

e 2 filety piersi z kurczaka

¢ 1 jajko
e siemie Iniane, czosnek, sypka cebula, czarny pieprz, s6l morska (panierka pierwsza)

e ziarna sezamu, czosnek, sypka cebula, czarny pieprz, s6l morska (panierka druga)

PRZYGOTOWANIE:
Kawalki kurczaka moczytam w roztrzepanym jajku, a nastepnie obtaczalam

w panierkach. Piektam w 190°C ok. 30 minut. Gotowe!
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Salatka z dynig i granatem

210
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

145 malej dyni (pokrojonej w ksiezyce)

1 tyzka oliwy z oliwek

sol morska

pieprz czarny

cynamon

2 garsci rukoli (lub mieszaniny miodej zieleniny)
15 szklanki granatu (lub gars¢ zurawiny)

14 szklanki orzechow wioskich

100 g tofu

SOS VINEGRET:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego

1 tyzeczka syropu klonowego
15 tyzeczki musztardy Dijon
pieprz czarny

szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:
Piekarnik rozgrzatam do 180°C. Pokroitam dynie w ksiezyce (skdrke mozna zostawic)
i wylozylam na papier do pieczenia, przyprawitam pieprzem, solg i cynamonem,
skropitam delikatnie oliwa. Pieklam przez 30 minut, az dynia zmiek!a.

W matej misce wymieszatam oliwe, ocet balsamiczny, syrop klonowy i musztarde
Dijon ze szczypta soli i pieprzu. Do miski wlozylam umytq rukole, upieczona dynie,
tofu pokrojone w kosteczke, posypatam granatem i orzechami. Catos$¢ polatam sosem.






Salatka z pomaranczg i awokado

270
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

2 awokado

2 pomarancze

1 duza marchew

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki octu jabtkowego

3 tyzki pistacji

kilka kropel soku z cytryny
szczypta pieprzu cayenne
szczypta kurkumy

PRZYGOTOWANIE:
Obratam warzywa i owoce. Startam na tarce z matymi oczkami marchewke, skropitam
ja cytryng. Pomarancze podzielitam na czastki. Awokado pokroitam w kostke
i skropitam cytryng. Wszystko wiozylam do jednej miski, doprawiajgc oliwg z oliwek,
octem jabtkowym oraz przyprawami. Na wierzch potozytam orzechy pistacji.



Salatka z miesem mielonym

290
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

300 g miesa mielonego wolowego

2 duze marchewki

40 g orzechow wioskich

1 tyzka oleju kokosowego

3 tyzki oliwy z oliwek

1 garsc swiezych lisci miety

1 garsc swiezej kolendry

1 tyzka octu jabtkowego

kilka kropel soku z cytryny

szczypta curry, pieprzu czarnego, soli morskiej/himalajskiej

PRZYGOTOWANIE:
Obratam marchewki i startam je na duzych oczkach, skropitam sokiem z cytryny.
Na rozgrzanej patelni rozpuscitam olej kokosowy i dodatam mieso, przyprawiajac sola,
pieprzem i curry, nastepnie wlatlam ocet jabtkowy. Do naczynia wlozytam startg
marchew i dorzucitam rozdrobnione listki miety oraz kolendre. Kiedy mieso byto
gotowe, przelozylam je do naczynia i wszystko posypatam rozdrobnionymi orzechami
wioskimi oraz polatam oliwa.



Pietrowa salatka z makaronem ryzowym i kurczakiem

300
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

1 pek zielonych szparagow
100 g makaronu ryzowego
5-6 rzodkiewek

1 piers kurczaka

15 peczka szczypiorku

15 peczka koperku

Y5 cytryny

1 tyzka balsamico

1 tyzka musztardy Dijon

1 tyzka oleju kokosowego

3 tyzki oliwy z oliwek

1 zabek czosnku

50 g rukoli

1 tyzeczka majeranku

15 tyzeczki soli morskiej

15 tyzeczki pieprzu czarnego
ziota prowansalskie (do smaku)



PRZYGOTOWANIE:
Szparagi dokladnie umytam i odcielam zdrewniate koncowki. Wtozytam je
do glebokiej patelni (mozna do wysokiego waskiego garnka), przykrytam woda
(wrzatkiem), dodatam so6l. Gotowatam ok. 15 minut.

Makaron ugotowatam wedtug instrukcji na opakowaniu (makaron ryzowy gotujemy
chwilke).

Mieso doktadnie umytam, osuszytam, pokroitam w kostke i wlozytam do naczynia
z wymieszang musztardg, majerankiem, solg i pieprzem oraz wycisnietym zgbkiem
czosnku. Marynowatam ok. 1 godziny w lodéwce. Nastepnie na patelni rozgrzatam
olej kokosowy i podsmazytam kurczaka na Srednim ogniu (przez kilka minut).

Do naczynia wlozytam rukole, pokrojong w talarki rzodkiew, nastepnie mieso

i szparagi pokrojone na kawatki, posypatam pokrojonym na drobno szczypiorkiem

i koperkiem. Wszystko przykrylam makaronem ryzowym oraz dressingiem z: oliwy,
ziot prowansalskich, kilku kropel soku z cytryny, balsamico.

Ta potrawa zdecydowanie przyda sie tym, ktorzy ucza sie nie aczy¢ weglowodanow



z biatkiem. Najpierw zjadamy weglowodany, potem warzywa i biatko :)




Salatka z jablkiem, cynamonem, jarmuzem i orzechami

505
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

% szklanki suchej komosy ryzowej

3 duze liscie jarmuzu drobno posiekane
3 srednie jabtka, pokrojone w kostke

5 todyg selera pokrojonych w talarki

1 szklanka orzechow wloskich

CYNAMONOWY SOS:

14 filizanki oliwy extra virgin

14 filizanki octu jabtkowego

2 tyzki syropu klonowego lub miodu

15 cytryny (sok)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka soli morskiej

15 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
Ugotowatam komose ryzowa (zgodnie instrukcjq na opakowaniu), odcedzitam
i przeptukatam zimng woda. Przetozytam do duzej miski i dodatam jarmuz, seler,
jabtka i orzechy. Polalam sosem cynamonowym.



Surowka z czerwonej kapusty

110
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

15 glowki czerwonej kapusty

1 marchewka

1 jabtko

1 czerwona cebula

tyzeczka miodu (lub syropu klonowego)
sok z ¥5 cytryny

so0l morska/himalajska

pieprz czarny

rozdrobnione orzeszki ziemne

1 tyzka oleju Inianego

PRZYGOTOWANIE:
Kapuste sparzytam wrzatkiem i pokroitam. Jabtko i marchewke startam na tarce
o duzych oczkach. Cebule pokroitam w piérka. Wszystko skropitam cytryng i dodatam
przyprawy. Posypatam orzechami i polatam olejem Inianym.



Tatar z buraka

150
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

500 g ugotowanych burakéw (3 buraki)
1 mala biata cebula

1 tyzeczka Smietany ryzowej

1 tyzeczka sosu tamari

1 tyzeczka musztardy Dijon
szczypiorek

sOl, pieprz

150 g koziego lub owczego sera

PRZYGOTOWANIE:
Cebule posiekatam w drobne kosteczki, dodatam pokruszony kozi ser, Smietane,
tamari, musztarde, pieprz i s6l. Ugotowane buraki obratam i jak najdrobniej pokroitam.
Wszystko wymieszatam i doprawitam posiekanym szczypiorkiem.






Letnia salatka z bobem

196
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

200 g bobu

1 cukinia

1 awokado

100 g groszku cukrowego
6 rzodkiewek

duza garsc¢ roszponki

po6t szklanki kietkow

12 g tartego imbiru

10 g orzeszkow pinii

DRESSING:

2 tyzki oleju Inianego

1 tyzka octu jabtkowego

przyprawy: sol gruboziarnista, stodka papryczka, tymianek, kurkuma
1 tyzeczka syropu klonowego

PRZYGOTOWANIE:
Béb umytam i gotowatam pod przykryciem w posolonej wodzie ok. 15 minut. W tym
czasie obralam awokado i pokroitam wzdhluz na plasterki. Potem pokroitam w zapatki
cukinie i rzodkiewki, na tarce startam imbir. Do naczynia wlozytam roszponke i kielki.
Ostudzony béb obratam i wrzucitam do miski. Wszystkie sktadniki wymieszatam,
posypatam orzeszkami i polatam dressingiem.






Salatka z grillowanym lososiem

100
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

2 szklanki Swiezego szpinaku

1 czerwona cebula

1 czerwona papryka

1 z6Mta papryka

kawatek sera feta

garsc orzeszkow pinii

oliwa, ocet balsamiczny, miéd, cytryna

PRZYGOTOWANIE:
Cebule pokroitam w duzg kostke i lekko poddusitam. Pokroitam papryki, pokruszytam
fete i wymieszatam z ostudzong cebulgq i lis$émi szpinaku. Sos przygotowatam z 2 tyzek
oliwy, tyzki octu, tyzeczki miodu i tyzki soku z cytryny.

PESTO:

1 szklanka Swiezej bazylii

3 tyzki oliwy

15 szklanki obranych pistacji
zabek czosnku

1 tyzka parmezanu

szczypta soli i pieprzu

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowatam.

Na satatke wytozylam kawalki grillowanego w piekarniku tososia, ktorego polatam
pesto.






Salatka z ziemniakami, kaparami i kolendra

200
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

500 g matych ziemniakow

L4 szklanki oliwy z oliwek

3 mate cebule

15 szklanki kaparow

sok z potowy cytryny

gars¢ drobno pokrojonej kolendry
sol morska

pieprz

kolendra

1 tyzka musztardy Dijon

PRZYGOTOWANIE:
Ziemniaki umytam, ponacinatam na krzyz skorki, ugotowatam, a nastepnie obratam
ze skorki i pokroitam w talarki. Wymieszatam je w misce z odsgczonymi kaparami
i drobno pokrojong cebulg. Z soku z cytryny, musztardy, oliwy i przypraw zrobitam
S0S.

Salatka najlepiej smakuje i dziata zaraz po treningu, zima jest lepsza na cieplo.



Salatka z tofu na cieplo

140
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

250 g tofu

4 tyzki sosu sojowego (bezglutenowego)
2 tyzki sezamu bialego

garsc¢ szpinaku

garsc¢ roszponki

kilka lisci kolendry

pomidorki koktajlowe

5 awokado

gars¢ kietkow fasoli mung

DRESSING:

e 2 tyzki octu balsamicznego
¢ 1 lyzka oleju sezamowego (lub oliwy)
e szczypta chilli

PRZYGOTOWANIE:
Namoczytam tofu (na 1 godzine) w sosie sojowym z sezamem.

Na suchg, rozgrzang patelnie wrzucitam tofu pokrojone w kostke. Podsmazatam, caty
czas mieszajac, do uzyskania ztocistego koloru. Do naczynia wiozytam zielenine,
pokrojone pomidorki, awokado oraz kietki. Na koniec dodatam podsmazone tofu

i polatlam dressingiem.



Meczowa przekaska — rollsy

70
kcal

SKEADNIKI (NA 15 ROLLSOW):

15 arkuszy papieru ryzowego
200 g tofu

1 ogorek

1 marchewka

15 czerwonej papryki

15 76kej papryki

1 awokado

gars¢ kietkow fasoli mung

1 tyzka sezamu

kilka lisci sataty lub szpinaku

MARYNATA DO TOFU:

e 1 tyzka sosu tamari (bezglutenowego)
e % lyzki octu jabltkowego
e 1 lyzeczka przyprawy stodkiej papryki

PRZYGOTOWANIE:
Przygotowatam marynate do tofu. Pokroitam tofu w cienkie paski, witozytam
do marynaty i odstawitam na godzine. Obratam warzywa, pokroitam je w cienkie
stupki. Delikatnie obratlam awokado, przecielam je w pol, usunetam pestke, potozyltam
wierzchnig czeScig na talerzu i przekroitam wzdtuz.

W czajniku zagotowatam wode. Papier ryzowy, kazdy osobno, wyk}adatam na gteboki
talerz, moczyltam w goracej wodzie i od razu wyciggatam, po czym ostroznie
przekladatam na duzq czysta deske/blat. Na srodek kazdego arkusza wykladatam:
pasek tofu, stupki marchewki, papryki, ogorka, awokado oraz kilka kietkow i lis¢
salaty/szpinaku. Papier bardzo delikatnie zawijatam, rolujqc je i zaginajac boki papieru
(jesli papier sie przerwie, nie nalezy sie przejmowac, mozna tego rollsa wlozy¢



w kolejny papier).




Kiszona salatka z warzyw

630
kcal

SKLADNIKI:

1 kg ogorkow

3 czerwone papryki

sol morska

2 cebule

2 zabki czosnku

2 duze marchewki

1 tyzeczka kminku

5 ziaren ziela angielskiego
2 liscie laurowe

2 szklanki octu jablkowego
4 tyzki soli morskiej

6 tyzek cukru kokosowego
2 tyzki musztardy Dijon
kilka ziaren gorczycy
woda

PRZYGOTOWANIE:
Warzywa umytam. Marchew i cebule obratam. Ogoérki i marchew pokroitam w talarki,
papryke w kawalki, a cebule w piorka. Doktadnie wyparzytam stoiki (10-12, zalezy
od wielkosci stoikow). Marchew i papryke wiozyltam do stoikow, potem cebule
i ogorki. Dodatam przyprawy. Do rondla z wodq wlatam ocet, wsypatam cukier
kokosowy i s6l morska i doprowadzitam do wrzenia. Na koniec dodatam musztarde
i wszystko zamieszatam. Zalalam warzywa w stoikach. Pasteryzowatam ok. 4-5 minut.






Salatka z poledwica wolowa

160
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

400 g poledwicy wotowej
1 ogorek zielony, sredni
15 czerwonej papryki

1 czerwona cebula

liscie kolendry

100 g rukoli

DRESSING:

1 zabek czosnku
kawatek papryczki chilli
2 tyzki balsamico

kilka kropel cytryny

1 tyzka octu jabtkowego

PRZYGOTOWANIE:
Mieso doktadnie umytam i wlozytam na rozgrzang, suchq patelnie. Smazytam
na srednim ogniu po 3-4 minuty z kazdej strony. Zdjelam z ognia i odstawitam pod
przykryciem. Pokroitam warzywa i papryke na stupki, a ogorki w ¢wiartki/potplastry.
Do naczynia wlozytam umytq rukole, warzywa i pokrojone w plastry mieso oraz liScie
kolendry. Sktadniki na dressing doktadnie wymieszatam i dodatam do satatki.
Na wierzch potozytam liscie kolendry.






Salatka z krewetkami

180
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

300 g krewetek krolewskich

200 g groszku cukrowego (w catosci)

100 g rzodkiewki

100 g szpinaku (lub innych zielonych lisci)
2 zabki czosnku

szczypta chilli

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka oleju kokosowego lub masta klarowanego
1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzka sezamu do posypania

1 tyzka sosu tamari (opcjonalnie)

sol morska

pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE:
Umylam krewetki, osuszytam papierowym recznikiem. Na patelni rozgrzatam olej
kokosowy i wrzucitam krewetki, dodatam sdl i pieprz, smazytam z kazdej strony
na srednim ogniu ok. 2 minuty. Groszek cukrowy przekroitam w poét, rzodkiew
pokroitam w talarki i namoczylam w occie jabtkowym wraz z oliwg (mozna dodac olej
sezamowy), solg morska, sosem tamari, czosnkiem, chilli. Wszystko wymieszatam.
Wilozytam do miski szpinak (mozna inng zielenine), przetozytam warzywami oraz
krewetkami. Posypatam sezamem.






Kiszone buraki

120
kcal

SKEADNIKI (NA 10 PORCJI):

3 kg burakow

10 zabkéw czosnku

6 lisci laurowych

20 ziarenek pieprzu czarnego

kurkuma

kilkanascie todyzek swiezego rozmarynu

4 tyzeczki soli morskiej (koniecznie morskiej)

woda mineralna niegazowana (najlepiej alkaliczna) — tyle, zeby zakryto buraki
Swiezy tymianek

PRZYGOTOWANIE:
St6j dokladnie sparzylam wrzatkiem. Umytam i obratam buraki, pokroitam je na spore
kawatki. Obratam czosnek i zgbki w catosci wlozylam do stoja z burakami. Zalatam
woda, dodajac wszystkie wymienione przyprawy i ziota. Trzymatam w chtodnym
miejscu (mozna np. w garazu). Juz po tygodniu kiszonka miata kwaskowaty smak, ale
jeszcze zbyt wyczuwato sie sél. Po 10 dniach byta gotowa. Teraz buraki przelozytam
do stoiczkow, a sok (pyszny!) przelalam do butelek. Buraczki dlugo nie pozostaty
w stoikach, bo szybko wykorzystatam je do satatek. Sok rowniez zostat szybko wypity.



Salatka z buraka i grejpfruta

480

kcal
PORCJA

SKLADNIKI:

1 duza gars¢ mieszanki satat (zieleniny)

1 duzy burak, ok. 200 g, gotowany, obrany i pokrojony w kostke
Y4 czerwonej cebuli, pokrojonej w kostke

1 mata gars¢ pietruszki, drobno posiekanej

1 dojrzaty pomidor, pokrojony w kostke

15 awokado, pokrojone w kostke

DRESSING:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego
so0l morska i pieprz (do smaku)
sok z potowy grejpfruta

OPCJA Z BIALKIEM ZAMIAST GREJPFRUTA:

e dla jedzacych mieso/dla wegetarian: jajko na twardo, pokrojone
e dla wegan: % szklanki ugotowanej fasoli, tyzka konopi lub nasion stonecznika

PRZYGOTOWANIE:
W misce wymieszalam wszystkie sktadniki z dressingiem, solg morskgq i pieprzem
(do smaku). Na koniec dodatam kilka kawatkow grejpfruta.



Salatka z pokrzywy z truskawkami

120
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

e 2 garsci pokrzywy
e 1 garsc rukoli
e szklanka truskawek

DRESSING:

e oliwa
e ocet balsamiczny
¢ 1 tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:
Pokrzywe (najlepsza mtoda, same listki) wyptukatam pod zimng woda, a nastepnie
sparzytam jg wrzatkiem. Umytam rukole oraz truskawki. Do naczynia wiozytam
zielenine, owoce i polalam dressingiem.






Salatka z tartej marchwi z kokosem i daktylem

220
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

3 duze marchewki

4 daktyle lub gars¢ rodzynek (moczonych we wrzatku ok. 30 minut)
2 tyzki platkéw z migdatow

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

15 szklanki wiorkow kokosowych

1 tyzka oleju Inianego

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego

kilka kropel cytryny

pieprz cayenne

DRESSING:

e oliwa
e ocet balsamiczny
¢ 1 tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:
Marchew obratam i startam na tarce (na duzych oczkach). Daktyle pokroitam
na kawatki. Do miski wrzucitam marchew, daktyle, wiorki kokosowe, ptatki
migdaléw. W osobnym naczyniu wymieszatam sktadniki na dressing. Posypatam
posiekang pietruszka.









DESERY




Kokociasto

325
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

5 czubatych tyzek maki kokosowej

2 jajka

50 ml mleka kokosowego

50 ml wody

szczypta sody oczyszczonej

3 tyzki cukru brzozowego — ksylitolu
sok z ¥2 cytryny

15 g rodzynek

PRZYGOTOWANIE:
Jajka utartam z cukrem brzozowym, dodatam make, mleko i wode, zmiksowatam
blenderem. Potem dodatam sok z cytryny i sode czyszczong oraz rodzynki. Wlozytam
do foremki o wymiarach 20 x 11 cm. Pieklam ok. 35 minut (w piekarniku
termoobiegiem) w 180°C. Pozostawitlam w piekarniku do ostygniecia na 2 godziny.






Bounty

244
kcal

SKEADNIKI (NA OK. 10 BATONIKOW):

200 g wiérkéw kokosowych

50 ml mleka kokosowego (gestego)
ok. 50 g oleju kokosowego

15 tyzeczki wanilii

3 tyzki miodu lub syropu klonowego

POLEWA:

e 3 lyzki oleju kokosowego
e 5 lyzek kakao
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

PRZYGOTOWANIE:
Olej kokosowy i mleko rozpuscitam na matym ogniu w garnku, dodatam wiérki
kokosowe, wanilie oraz stéd i wymieszatam. Mase przetozytam do foremki
i wstawilam do lodowki na godzine. Gdy kokosowa masa stwardniata formowatam
batony lub kulki. W garnku przygotowatam z kolei mase czekoladowa, rozpuszczajac
olej kokosowy ze stodem i kakao. Na papier wytozytam uformowane kulki/batony
kokosowe i polatam czekoladg. Wstawitam do lodowki.






Kakaowy budyn z kaszy jaglanej

202
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g kaszy jaglanej (nieugotowanej, suchej)

2 szklanki mleka koksowego (lub innego roslinnego)
1 kopiasta tyzka kakao 80%

15 szklanki soku z aronii

5-6 daktyli bez pestek

szczypta chilli (jesli lubisz:)

szczypta soli morskiej, gruboziarnistej

owoce do posypania

PRZYGOTOWANIE:
Kasze przeptukatam biezaca wodag, potem wrzatkiem, by zniwelowac¢ smak goryczki.
Ugotowatam na Srednim ogniu w mleku kokosowym. Pod koniec gotowania dodatam
daktyle. Kiedy kasza byta gotowa, dodatam do niej przyprawy (oprécz soli).
Dosypatam kakao i sok z aronii. Wszystko zmiksowatam blenderem, tak aby daktyle
wymieszaly sie doktadnie z kasza. Przelozytam do szklanego pojemnika, wierzch
poproszytam odrobing soli i ozdobitam owocami.



Ciasto batatowo-kokosowe

294
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

250-300 g batatow

2 jajka (lub 2 tyzki nasion chia namoczonych w %4 szklanki goracej wody)
3 tyzki oleju kokosowego

2 tyzki stodu (melasy buraczanej/syropu klonowego/cukru brzozowego)
4 tyzki maki kokosowej

cynamon

kardamon

proszek do pieczenia (bezglutenowy)

2 tyzki soku z cytryny (opcjonalnie)

15 szklanki orzechow wioskich

15 szklanki wiorkow kokosowych (do posypania)

PRZYGOTOWANIE:
Ziemniaki startam na tarce, wlozytam do miski, dodatam make i przyprawy, nastepnie
jajka i reszte sktadnikow. Wszystko wymieszatam. Przetozytam do foremek
na muffinki i piektam ok. 30 min w 180°C (w piekarniku z termoobiegiem).
W potowie pieczenia posypatam ciasto wiorkami kokosowymi (mozna tez polac
polewa z roztopionej czekolady).



Brownie z kaszy jaglanej w polewie kakaowej

516
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

500 g ugotowanej kaszy jaglanej

70 g maki kokosowej

100 g cukru kokosowego

100 ml gestego mleczka kokosowego

4 tyzki kakao

1 tyzka cynamonu

1 tyzka proszku do pieczenia (bezglutenowego)
60 g oleju kokosowego

garsc sparzonej wrzatkiem zurawiny

POLEWA:

e 30 g kakao
¢ 30 g oleju kokosowego
e rozdrobnione orzechy (lub ptatki z migdatow/widrki kokosowe, do posypania)

PRZYGOTOWANIE:
Kasze przeptukatam biezaca wodg, potem wrzatkiem, by zniwelowac¢ smak goryczki.
Ugotowatam i pozostawitam do wystygniecia, nastepnie dodatam do niej wszystkie
sktadniki na ciasto (oprocz zurawiny) i zmiksowatam blenderem (na srednich
obrotach). Potem dodatam Zurawine i wymieszatam. Wtozytam ciasto do foremki
wytozonej papierem do pieczenia. Pieklam ok. 50 minut w 180°C. Pozostawitam
w piekarniku do wystygniecia.

Przygotowatam polewe: rozpuscitam kakao w oleju kokosowym. Ciasto polatam masa
i posypatam kawatkami orzechéw (mozna ptatkami z migdatéw).






Cynamonowe ciasto z bananem

343
kcal

SKEADNIKI (DLA 6 OSOB):

3 banany

200 g maki ryzowej

100 g cukru kokosowego

75 g oleju kokosowego lub masta klarowanego
3 tyzki cynamonu

50 ml mleka roslinnego

1 jajko

1 tyzeczka proszku do pieczenia

15 tyzeczki soli morskiej

gars¢ zurawiny

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wymieszatam. Rozgrzatam piekarnik
do 180°C. Przelozytam ciasto do podtuznej foremki (jak na chleb), wczesniej
wysmarowatam ja thuszczem (mozna wylozy¢ papierem do pieczenia). Piektam ok. 40
minut. Pozostawitam w piekarniku do wystygniecia. Na koniec posmarowatam
domowym dzemem (np. z jagdd, nasion chia i ksylitolu, przepis).






Ciasteczka owsiane

189
kcal

SKEADNIKI (DLA 8 OSOB):

150 g platkdw owsianych, np. bezglutenowych
5 szklanki malin

14 szklanki borowek lub jagod

% banana

50 g pestek stonecznika, siemie Iniane

2 tyzki melasy lub miodu lub innego syropu

1 tyzeczka cynamonu

40 g suszonej zurawiny

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowatam, uformowatam ciasteczka, utozytam je na blaszce
i piektam 15 minut w 180°C.



Puszyste placki z bananéw

185
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

e 2 drednie dojrzate banany

e 2jajka

e 1 tyzka maki kokosowej

¢ olej kokosowy (do smazenia)
® Szczypta cynamonu

e szczypta wanilii

e wiorki kokosowe

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zblendowatam w misce, thuszcz rozpuscitam na matym ogniu
i smazylam placki pod przykryciem ok. 2 minuty z kazdej strony.



Kulki mocy

109
kcal

SKEADNIKI (NA 12 SZTUK):

20 g biatka roslinnego o smaku wanilii
100 g pestki dyni

50 g wiorkow kokosowych

6 daktyli bez pestek

30 g tahini

1 tyzka kakao

PRZYGOTOWANIE:
Daktyle moczylam w bardzo goracej wodzie ok. 30 minut. Potem wszystkie sktadniki
zmiksowatam. Obtoczylam w sproszkowanym migdale (mozna tez w kakao lub
widrkach kokosowych). Wstawitam do lodowki na co najmniej 3 godziny.






Dzem domowy z nasionami chia i cukrem brzozowym

100
kcal

SKEADNIKI (NA 1 SEOICZEK):

1 szklanka jagod

skorka z 1 cytryny

sok z ¥5 cytryny

2 tyzki stodu, np. ksylitol

cukier brzozowy (dziala przeciwgrzybicznie, przeciwpasozytniczo)
1 tyzka chia (ok. 15 g)

1 mandarynka

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skadniki wlozytam do garnka i gotowatam na matym ogniu przez 25 minut,
od czasu do czasu mieszajqc. Przelozylam do pojemnika i zaczekatam az wystygnie.






Power baton

392
kcal

SKEADNIKI (NA 4 BATONY):

70 g pestek dyni (moczonych przez noc i suszonych w piekarniku ok. 6 godzin w 60°C)
50 g sezamu biatego

6 suszonych daktyli

2 tyzki sproszkowanego korzenia macy

40 g wiorkow kokosowych

garsc jagod goji

1 tyzka miodu lub innego stodu

2 tyzki oleju kokosowego

sol himalajska (do posypania na koniec)

PRZYGOTOWANIE:
Daktyle namoczytam w goracej wodzie (ok. 20—30 min). Dodatam do nich pozostate
sktadniki i zmiksowatam (nie powinno to trwac¢ dtugo). Mase wylozylam na blaszke,
tworzac cienka warstwe, poproszytam solg morska i jagodami goji. Wstawitam
do lodéwki na 3 godziny. Potem pokroilam w rowne batony, owinelam w papier
do pieczenia i zawigzatam sznurkiem.

RADA: Baton najlepiej zjes¢ jako przegryzke PRZED treningiem lub zaraz PO nim!






Rafaello z kaszy jaglanej

188
kcal

SKEADNIKI (NA 15 KULEK):

300 g kaszy jaglanej (suchej)

120 g wiorkow kokosowych

15 szklanki orzechow laskowych

2 plaskie tyzki miodu lub syropu klonowego
2 plaskie tyzki siemienia Inianego

100 ml wody

300 ml mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Kasze przeptukatam biezaca wodg, potem wrzatkiem, by zniwelowac¢ smak goryczki.
Ugotowatam z woda i mlekiem kokosowym. Odstawitam z ognia, aby woda i mleko
wchitonelo sie, a kasza wystygla. Wazne, zeby nie byta zbyt rzadka, bo kulki sie nie
zlepia. Nastepnie do kaszy dodatam 100 g wiorkow kokosowych i zmielone siemie
Iniane (mozna nasiona chia). Wszystko zmiksowatam i odstawitam, by kasza catkiem
wystygla. Uformowatam kulki, wktadajac do srodka po jednym orzechu laskowym.
Nastepnie obtoczytam je w wiorkach kokosowych. Wstawitam do lodéwki na 2
godziny.









Mus truskawkowo-malinowy

188
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g truskawek

100 g malin

1 maty banan

1 tyzka miodu

4 tyzki jogurtu roslinnego lub mleka gestego kokosowego

3 tyzki granoli

do posypania: prazony sezam, prazone pestki stonecznika, kilka malin i jezyn

PRZYGOTOWANIE:
Zmiksowatam owoce z miodem i jogurtem roslinnym. Przelatam do miseczki
i ozdobitam prazonymi pestkami stonecznika, sezamem, owocami oraz granola
(sprawdz w przepisach).






Sniadaniowy mus na upalne dni

276
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 awokado

1 banan

1 granat

sok z ¥5 cytryny

garsc orzechow laskowych do posypania
1 tyzka spiruliny

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowatam, a mus posypatam orzechami.






Sniezne babeczki z buraka

120
kcal

SKEADNIKI (NA OK. 10 BABECZEK):

e 500 g purée z ugotowanego buraka (ok. 5 matych burakow, mozna tez kupi¢ ugotowane
buraki)

e 100 g maki ryzowej (polecam takze kokosowa)

5 daktyli (Swiezych, duzych) lub opcjonalnie mozna dodac 1 tyzke syropu klonowego lub

miodu

szczypta cynamonu

szczypta soli morskiej

szczypta sody oczyszczonej

bezglutenowy proszek do pieczenia

50 g oleju kokosowego (ok. 2—3 tyzki)

opcjonalnie kilka kawatkéw gorzkiej czekolady lub wymiennie Zurawina lub jagody goji

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowatam. Do masy dodatam kawatki surowej czekolady
(mozna tez suszong zurawine lub jagody goji). Gdyby ciasto bylo zbyt suche, nalezy
wlac¢ odrobine mleka roslinnego, np. kokosowego. Pieklam w 180°C (w piekarniku
z funkcja termoobiegu) ok. 35 minut. Pozostawitam w piekarniku do wystudzenia.



Jablecznik z kaszy jaglanej

470
kcal

SKEADNIKI (DLA 8 OSOB):

300 g kaszy jaglanej

8 daktyli bez pestek

1 tyzka ksylitolu

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego (substytut jajka)
500 ml mleka roslinnego lub p6t na p6t z woda
50 g wiorkow kokosowych

Y5 cytryny

3 duze kwasne jabtka

50 g ptatkow migdatowych

cynamon, kardamon, wanilia

thuszcz kokosowy

PRZYGOTOWANIE:
Kasze jaglang przeptukatam biezacq woda, potem wrzatkiem, by zniwelowac¢ smak
goryczki. Gotowalam w wodzie z mlekiem roslinnym (mozna tylko w wodzie) ok. 20
minut, az wchlonela ptyn. W tym czasie obratam jablka, startam je na tarce,
zmieszatam z cynamonem, kardamonem i wanilig, 1 tyzka zmielonego siemienia
Inianego i dorzucitam do garnka z kaszg. Dusitam na maltym ogniu az jabtka puscity
sok, potem dodatam kilka kropel cytryny oraz ksylitol i cynamon. Daktyle
namoczylam wczes$niej (ok. 20 minut we wrzatku). Nastepnie je zblendowatam wraz
z wiorkami i dodatam do kaszy jaglanej razem ze zmielong drugg tyzeczka siemienia
Inianego. Jeszcze raz wszystko zblendowatam, dodajac kilka kropel soku z cytryny,
cynamon, kardamon i imbir. Tak przygotowang mase przetozytam do okraglej blaszki
wysmarowanej thuszczem. Na mase potozytam podprazone jabtka posypane ptatkami
migdalowymi. Wstawitam do piekarnika i piektam w 180°C ok. 60 minut.

RADA: To ciasto mozna przygotowac rowniez bez pieczenia: nalezy wtedy ugotowac
kasze, wlozy¢ ja do formy posmarowanej thuszczem i wstawic¢ do lodéwki na 2
godziny. Nastepnie natozy¢ prazone jabtka i ponownie schlodzi¢. Ciasto przygotowuje
sie tak samo jak do pieczenia.






Granola

348
kcal

SKEADNIKI (NA 6 PORCJI):

150 g platkow owsianych (bezglutenowych)

15 szklanki migdatow

15 szklanki orzechow laskowych

15 szklanki pestek dyni

15 szklanki pestek stonecznika

garsc¢ siemienia Inianego

15 szklanki rodzynek lub zZurawiny (niestodzonej, namoczonej wczesniej we wrzatku)
3 tyzki miodu albo syropu klonowego lub daktylowego

wanilia, cynamon lub inne przyprawy (w zaleznosSci od smaku, jaki chcemy uzyskac)




PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszatam, dodajac wanilie i cynamon (mozna tez
inne przyprawy). Mieszanke wysypatam na blaszke wylozong papierem do pieczenia.
Piektam 20-30 minut w 160°C. Podczas pieczenia 3 razy wszystko zamieszatam.

Na koniec dodatam suszone owoce.




Banany na patyku

300
kcal

SKEADNIKI (4 PATYKI):

e 2 obrane banany

¢ 80 g oleju kokosowego
e 30 g cukru kokosowego lub ksylitolu
e 2 tyzki syropu klonowego lub miodu
e wiorki kokosowe
e kakao

¢ poszatkowane na drobno jagody goji do obtoczenia (lub liofilizowana truskawka)
e 4 patyki do lodow

PRZYGOTOWANIE:
Obrane banany podzielitam na p6t i nadziatam na patyczki. W rondelku rozpuscitam
czekolade, kakao i dodatam olej kokosowy. Polalam banany, a nastepnie obsypatam je
dodatkami. Wbitam do wysuszenia (mozna np. w doniczke z ziemig lub w owoc).
Wrlozytam do lodowki.






Sniadaniowy bialy mus z nasionami chia i leSnymi owocami

300
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g platkow owsianych (bezglutenowych)
2 tyzki wiorkow kokosowych

1 banan

2 tyzki syropu klonowego (lub miod)

2 tyzki nasion chia

200 ml mleka kokosowego

15 tyzeczki cynamonu

gars¢ wiorkow do posypania

15 szklanki owocow lesSnych

PRZYGOTOWANIE:
Platki podgrzatam na mleku kokosowym, dodatam nasiona chia oraz syrop klonowy,
banan i wiérki kokosowe. Wszystko wymieszatam i przetozytam do miseczki.
Na wierzchu utozytam owoce lesne.






Czekoladowe ciasto z burakow — moje ulubione!

207
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

e 300 g ugotowanych burakéw (mozna réwniez uzy¢ surowych, Scierajac je drobno na tarce.
Z gotowanymi jest tatwiej. Gotuje w catosci, a skorka schodzi z nich potem sama).

3 miekkie daktyle, moczone wczesniej we wrzatku 20—30 minut

2 tyzki kakao lub kilka kostek gorzkiej czekolady (rozpuszczonej)

szczypta sody oczyszczonej

szczypta cynamonu

2 tyzki oleju kokosowego

100 g maki kasztanowej

14 szklanki zurawiny (namoczonej wczesniej we wrzatku)

PRZYGOTOWANIE:
Buraki zmielitam z daktylami (nie za mocno). Dodatam pozostate sktadniki i wszystko
razem wymieszatam. Przelozylam ciasto do nieduzej foremki i wstawitam
do rozgrzanego piekarnika (z termoobiegiem) na ok. 50 minut. Pieklam w 180°C.
Ciasto pozostawitam w piekarniku do ostygniecia. Na wystudzone ciasto natozytam
krem z awokado (pudding, sprawdZ w przepisach). Ozdobitam owocami.



Tropikalna owocowa salatka mocy

589
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 kokos (przekrojony na pot) do ozdoby
5 szklanki malin

15 szklanki ananasa (drobno pokrojonego)
1 jabtko

15 szklanki wiorkow kokosowych

liscie miety

cynamon

kilka kropel soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wymieszatam i skropitam satatke sokiem z cytryny.






Chleb bananowy

400
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

4 jajka

4 dojrzate banany

2 tyzki miodu lub syropu klonowego

100 g maki kokosowej

50 g oleju kokosowego

15 tyzeczki sody oczyszczonej

15 tyzeczki soli morskiej

1 tyzeczka proszku do pieczenia (bezglutenowego)

PRZYGOTOWANIE:
Banany rozgniottam widelcem, dodatam jajka, miod i zblendowatam. Nastepnie
dodatam make kokosowa oraz reszte sktadnikéw i doktadnie wymieszatam. Przelatam
ciasto do foremki nasmarowanej thuszczem i piektam ok. 40 minut w 180°C.






Sliwki i daktyle w czekoladzie

80

kcal
SZTUKA

SKEADNIKI (20 SZT.):

10 suszonych sliwek

10 daktyli

150 g gorzkiej czekolady

1 tyzka oleju kokosowego (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
Sliwki i daktyle namoczytam w wodzie na 2 godziny, wysuszylam je w reczniku
papierowym. W garnku rozpusScitam czekolade z olejem. Na wykataczki wbijatam
sliwki i zanurzatam je w czekoladzie, trzymajac chwile nad garnkiem, by czekolada
sptynela, po czym ukladatam je na talerzu. Z daktyli usunetam pestki (mozna
do srodka wtozy¢ migdaty) i maczalam je w czekoladzie. Oblane czekolada sliwki
i daktyle wlozylam do lodowki.






Pudding z awokado i kakao

299
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

3 duze dojrzate awokado (obrane i bez pestek)

2 tyzki kakao w proszku

1 tyzka cukru kokosowego lub syropu klonowego
2-3 miekkie daktyle bez pestek (jesli sq suszone, zala¢ je wczeSniej wrzatkiem na ok. 30
min)

15 szklanki mleka kokosowego lub innego roslinnego
szczypta soli morskiej, gruboziarnistej

szczypta wanilii

szczypta cynamonu

kilka kropel cytryny

15 szklanki posiekanych migdatow

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki (oprécz migdatéw i soli) zmiksowaltam w blenderze (mozna
w robocie kuchennym). Na koniec poproszytam solg i wymieszatam (s6l nada
oryginalny smak — pudding bedzie stono-stodki). Na dnie szklanek rozsypatam
posiekane migdaty, natozytam krem z awokado, a wierzch ozdobitam owocami.



Budyn z kaszy gryczanej

232
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1% szklanki ugotowanej na sypko kaszy gryczanej lub komosy ryzowej
1 tyzka miodu lub syropu klonowego albo daktylowego

1 tyzka kakao lub karobu

1 tyzka masta kokosowego

garsc suszonych malin lub innych suszonych owocow

widrki kokosowe (do posypania)

cynamon

15 tyzeczki domowego cukru waniliowego

banan (do dekoracji)

PRZYGOTOWANIE:
Kakao lub karob, masto klarowane, miod i cynamon zblendowatam z goraca kasza.
Na talerzach ozdobitam malinami i wiorkami.

PRZEPIS NA DOMOWY CUKIER WANILIOWY
Wystarczy kupi¢ 2—3 laski wanilii. Wyskrobany migzsz z ziarenkami zmiksowac z 2
szklankami cukru trzcinowego lub kokosowego. Wydrazone laski wstawi¢ do stoika
i zasypac¢ cukrem z ziarnami. Gotowe! To zdrowszy i chyba nawet tanszy produkt niz
sklepowy cukier wanilinowy.



Ciasto z dyni i pomaranczy

312
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

e 1 szklanka purée z dyni hokkaido

e skorka starta z jednej pomaranczy

e 1 szklanka zmielonych migdatow

e 145 szklanki cukru kokosowego lub innego zdrowego stodu, np. miéd, syrop klonowy
e 2jajka

e 1 lyzka oleju kokosowego

e 1 lyzeczka proszku do pieczenia (bezglutenowego)
e 15 lyzeczki sody oczyszczonej

e 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1 }lyzeczka cynamonu

e Y tyzeczki gatki muszkatolowej

e Y tyzeczki gozdzikow (zmielonych)

PRZYGOTOWANIE:
Ugotowatam obrang dynie i odsaczytam z wody. Sparzytam pomarancze i startam
na tarce o drobnych oczkach. Ubitam biatka z cukrem kokosowym. W Sredniej misce
dok}adnie wymieszatam wszystkie skladniki. Powstalg mase wlatam do foremki 8 x 8
cm (blaszke trzeba wczesniej wysmarowac thuszczem lub wylozy¢ papierem
do pieczenia). Pieklam przez ok. 30 minut w 180°C (w piekarniku z termoobiegiem).
Pozostawitam w piekarniku do wystygniecia. P6Zniej wierzch posypatam surowa
czekolada.






Lody kokosowe

200
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

250 ml gestego mleczka kokosowego

3 tyzki syropu klonowego lub miodu

15 szklanki kawatkow czekolady gorzkiej

15 szklanki leSnych owocéw: malin, jagod, jezyn itp.

PRZYGOTOWANIE:
Mleko wstawitam do lodowki na 2—3 godziny, potem je otworzytam i przelatam
do pojemnika, dodatam syrop lub miéd. Wszystko zblendowatam. Nastepnie
przygotowatam pojemniki do lodéw, wypetnitam je do potowy czekoladowymi
kawatkami, uzupelnitam owocami. Zalalam mlekiem zblendowanym z syropem
(mozna z miodem). Wstawitam na noc do zamrazalnika.






Mus rézowy owoCcowo-warzywny

450
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 awokado

1 dojrzaty banan

1 burak ugotowany

50 ml soku z porzeczki
Y granatu

PRZYGOTOWANIE:
Zblendowatam wszystkie sktadniki, oprocz granatu, ktorym posypatam potem mus.
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Domowe mleko kokosowe

120
kcal

ANTYBAKTERYJNE » ANTYWIRUSOWE » ANTYGRZYBICZNE » BOGATE
W TLUSZCZE MCT

SKEADNIKI (DLA 8 OSOB):

e 4 szklanki wody filtrowanej
e 2 szklanki wiorkow kokosowych

PRZYGOTOWANIE:
W garnku doprowadzitam wode do wrzenia, wsypatam wiorki kokosowe
i ugotowatam, a nastepnie miksowatam az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Tak otrzymane mleko przecedzitam przez sitko, naciskajac dtonmi na mase. Przelatam
mleko do szklanego pojemnika. Przechowywatam w lodéwce. Przed otwarciem
pojemnika dobrze nim wstrzasnetam.






Czekoladowa odnowa sportowca

(po treningu)

290
kcal

POMAGA ODBUDOWAC ZASOBY ENERGETYCZNE PO TRENINGU » WZMACNIA
SERCE » POPRAWIA NASTROJ » ANTYOKSYDACYJINE » DOSTARCZA DUZA
DAWKE WITAMINY C » OBNIZA WE KRWI POZIOM ZEEGO CHOLESTEROLU

» STABILIZUJE CISNIENIE TETNICZE KRWI

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

e 1 szklanka porzeczek
e 1 banan

e 100 g szpinaku
e 1 tyzka kakao
e 30 g biatka roslinnego o smaku wanilii
e woda

e 15 tyzeczki cynamonu

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.






Koktajl bananowy z nasionami konopi

(po treningu)

260
kcal

WZMACNIA MIESNIE » WZMACNIA KOSCI » JEST SILNYM PRZECIWUTLENIACZEM
» POPRAWIA WITALNOSC

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

e 2 mrozone banany

e 2 tyzki luskanych nasion konopi

¢ 1 lyzka masta migdatowego

e 1 lyzka oleju kokosowego

e 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1-2 filizanki mleka migdatowego

e kostki lodu (opcjonalnie, dla lepszej konsystencji)

PRZYGOTOWANIE:
Do zamrazalnika wlozytam na 3 godziny pokrojone w talarki banany. Wszystkie
sktadniki wrzucitam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.



Mleko migdalowe

175
kcal

PRZECIWDZIAEA NUDNOSCIOM W CIAZY » POPRAWIA KONCENTRACJE I PAMIEC
» ANTYSTRESOWE » WZMACNIA WEOSY I PAZNOKCIE

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

1 szklanka migdatéw namoczonych w wodzie

3% filizanki wody filtrowanej

2-4 daktyle (do smaku)

1 cala laska wanilii (posiekana) lub ¥ tyzeczki ekstraktu z wanilii
Y4 tyzeczki cynamonu

szczypta soli morskiej

PRZYGOTOWANIE:
Migdaty wrzucitam do miski, przykrytam je wodg, pozostawitam na noc (ok. 8
godzin). Rano optukatam je i dobrze osuszylam. Nastepnie wrzucitam do blendera,
dodatam wode, daktyle i wanilie. Miksowalam na najwiekszych obrotach przez 1
minute. Mieszanine przetozytam do woreczka stuzacego jako sitko. Przez maty otwor
wyciskatlam mleko do miski (moze to potrwac kilka minut, wiec trzeba by¢
cierpliwym!). Wymieszatam z solg morska i cynamonem. Przechowywatam
w lodowce do 3-4 dni.



Zastrzyk energii

(przed treningiem)

140
kcal

WZMACNIA MIESNIE » WZMACNIA KOSCI » ZWIEKSZA ODPORNOSC

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 jabtko

50 g szpinaku

2 marchewki

1 pomarancza

1 burak

25 g imbiru

szczypta pieprzu cayenne

PRZYGOTOWANIE:
Owoce i warzywa sparzytam wrzatkiem, obratam, wlozytam do naczynia
i zblendowatam z przyprawami.






Aloesowa odnowa skory

240
kcal

ANTYOKSYDANT » ZAWIERA DUZO WITAMINY C » POPRAWIA KONDYCJE SKORY
» WZMACNIA KOSCI » ZWIEKSZA ODPORNOSC » DZIALA PRZECIWSTRESOWO

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 jabtka

1 cytryna

5 cm Swiezego aloesu obranego lub 25 ml wyciggu z aloesu w ptynie
2 gruszki

15 peczka pietruszki

woda

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Mozna dodac 16d.



Odzywczy sok dla duzego i malego dzieciaka

184
kcal

POPRAWIA KONDYCJE SKORY » POPRAWIA TRAWIENIE » DZIALA
ROZKURCZOWO » POPRAWIA WZROK » ZWIEKSZA ODPORNOSC

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

e 4 marchewki surowe
¢ 1 stodkie obrane jabtko
e 1 ugotowany stodki ziemniak (ok. 200 g)

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.






Detoks dla skory

240
kcal

OCZYSZCZA » WZMACNIA UKELAD ODPORNOSCIOWY » DZIALA
PRZECIWZAPALNIE

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 jabtko (bez skorki)

1 duzy ogorek surowy (bez skorki)
sok z 1 cytryny

100 g szpinaku

1 szklanka truskawek

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.






Wytrawny odtruwacz

150
kcal

USUWA Z ORGANIZMU SZKODLIWE SUBSTANCJE » POPRAWIA KRAZENIE
» PRZECIWDZIALA ZATRZYMYWANIU PEYNOW W ORGANIZMIE » WZMACNIA
WATROBE

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 szklanka herbaty z pokrzywy
1 gruszka

1 garsc¢ szpinaku

1 garsc¢ rzezuchy



PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.
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Figowy koktajl

poprawiajacy trawienie

250
kcal

WZMACNIA KOSCI » DZIALA PRZECIWSTRESOWO » REGULUJE PRACE UKLADU
POKARMOWEGO

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

6 fig (najlepiej Swiezych, jesli suszone, to moczonych we wrzatku ok. 30 minut)
1 szklanka malin

15 ogorka (bez skorki)

150 g bo¢winy

woda

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.






Kopniak mocy

(przed treningiem)

240
kcal

» WZMACNIA ORGANIZM » OCZYSZCZA » ZWIEKSZA WITALNOSC » POLECANY
PRZY NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY » ANTYNOWOTWOROWY » ANTYWIRUSOWY
» PRZECIWBAKTERYJINY

SKLADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 szklanka rzezuchy

1 dojrzaty banan

1 daktyl

1 jabtko

15 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka sproszkowanego korzenia macy (opcjonalnie)
woda



PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.




Koktajl wakacyjny

170
kcal

USUWA WODE Z ORGANIZMU » POPRAWIA TRAWIENIE

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

100 g ananasa

1 szklanka malin

1 tyzka babki ptesznik
gars¢ miety

3 mandarynki

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.






Koktajl dla aktywnych

(po treningu)

275
kcal

UZUPELNIA ZASOBY ENERGETYCZNE PO TRENINGU » ZWIEKSZA
WYTRZYMAELOSC » POPRAWIA LIBIDO » ANTYDEPRESYJNY

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 banan

1 awokado

1 tyzka kakao

1 tyzeczka sproszkowanej macy
szczypta cynamonu

100 ml mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.
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Zegnajcie patogeny

280
kcal

ANTYBAKTERYJNY » ANTYWIRUSOWY » ANTYGRZYBICZNY
» PRZECIWPASOZYTNICZNY

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 awokado

sok z 1 cytryny

1 tyzeczka czarnuszki (zmielone ziarna) lub 1 tyzeczka oleju z czarnuszki
5 kropel olejku z oregano

100 g szpinaku

woda

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.






Tonik na dzien dobry

15
kcal

POBUDZA » POPRAWIA PERYSTALTYKE JELIT » DZIAEA PRZECIWOBRZEKOWO
» POPRAWIA KRAZENIE KRWI » WSPOMAGA PRACE MOZGU » DZIALA
PRZECIWZAPALNIE » WZMACNIA SERCE » POPRAWIA PAMIEC

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 szklanka goracej wody

kawatek startego Swiezego imbiru (wielkosci kciuka)
15 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka miodu

szczypta pieprzu cayenne

PRZYGOTOWANIE:
Wode zagotowatam, dodatam imbir, pieprz i kurkume. Wymieszatam. Odstawitam pod
przykryciem do lekkiego przestygniecia. Dodatam tyzeczke miodu.



Domowe izotoniki

1. 160 KCAL

SKELADNIKI (DLA 4 OSOB):

e 200 ml zageszczonego soku owocowego
e 800 ml wody
¢ 1 lyzeczka soli himalajskiej/morskiej

2. 35 KCAL

SKELADNIKI (DLA 4 OSOB):

4 plaskie tyzki miodu

900 ml wody

sok z 1 cytryny/limonki

tyzeczka soli himalajskiej/morskiej

3. 105 KCAL

SKELADNIKI (DLA 4 OSOB):

14 litra soku jablkowego

sok z ¥2 cytryny

2 plaskie tyzki miodu

400 ml naparu z miety/pokrzywy
tyzeczka soli himalajskiej/morskiej

4.10 KCAL

SKELADNIKI (DLA 6 OSOB):



e 2 tyzki miodu
e 1% litra wody $redniozmineralizowanej
e lyzeczka soli himalajskiej/morskiej

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.




Stop grypie!

120
kcal

WZMACNIA ODPORNOSC » DZIALA PRZECIWWIRUSOWO » POBUDZA ORGANIZM
DO DZIALANIA

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

1 tyzka miodu

15 tyzeczki pieprzu cayenne

14 zgbka czosnku

12 g imbiru (wielkosci kciuka)
15 pomaranczy

Y cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie
zblendowatam.






Koktajl bikini

(przed treningiem)

290
kcal

WZMACNIA MIESNIE » POPRAWIA WITALNOSC » OBNIZA WE KRWI POZIOM
ZEEGO CHOLESTEROLU » DZIALA ANTYOKSYDACYJNIE

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

20 g biatka roslinnego

1 szklanka jagod

1 tyzka masta migdatowego

1 gar$¢ miodego szpinaku

1 garsc rukoli

5 awokado

15 tyzki cynamonu

1 tyzka wiérkéw kokosowych
1 szklanka lodu

2 szklanki mleka migdatowego

PRZYGOTOWANIE:
Obratam awokado, przekroitam, usunetam pestke. Wszystkie sktadniki wlozytam
do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia) i blendowatam do uzyskania
jednolitej konsystencji. Dodatam kostki lodu i ponownie zblendowatam.
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Spalacz thuszczu

(przed treningiem)

90
kcal

PRZYSPIESZA SPALANIE TKANKI TEUSZCZOWEJ » ZWIEKSZA ODPORNOSC
» WZMACNIA KOSCI » DODAJE ENERGII

SKLADNIKI:

50 g rukoli

50 g imbiru

sok z ¥5 cytryny

2 marchewki

15 tyzeczki pieprzu cayenne
woda kokosowa

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.






Pietruszkowy booster dla sportowcow

(po treningu)

260
kcal

USPOKAJA » REDUKUJE ZMECZENIE » OBNIZA CISNIENIE KRWI » OBNIZA POZIOM
ZEEGO CHOLESTEROLU » NAWADNIA » POLEPSZA TRAWIENIE » ZAPOBIEGA
INFEKCJOM UKEADU MOCZOWEGO

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 jablka (bez skorki)

1 banan

2 szklanki wody kokosowej
15 peczka pietruszki

10-20 g biatka roslinnego

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skadniki wlozytam do robota kuchennego (mozna do wysokiego naczynia)
i blendowatam do uzyskania jednolitej konsystencji.



Koktajl mocy z zoltkiem

(przed treningiem, po treningu)

342
kcal

DODAJE ENERGII » POPRAWIA PAMIEC » REGENERUJE » ODBUDOWUJE ZASOBY
ENERGETYCZNE » ZWIEKSZA LIBIDO » ZWIEKSZA ODPORNOSC

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

1 banan

1 mango sredniej wielkoSci

150 ml wody kokosowej

15 g sproszkowanego korzenia macy
szczypta kurkumy

jedno lub dwa zottka

PRZYGOTOWANIE:
Umylam i obralam owoce. Wszystkie sktadniki oprocz jajka zmiksowatam.
Jajko sparzytam wrzatkiem. Oddzielitam biatko od zéttka i zottko dodatam
do koktajlu.















Kuloodporna kawa

200
kcal

SKEADNIKI (NA 1 PORCJE):

2 tyzeczki masta klarowanego

2 tyzeczki oleju kokosowego

2 filizanki parzonej goracej kawy
szczypta cynamonu i kardamonu

mleko kokosowe do smaku (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zblendowatam — wytworzyta sie lekka pianka. Mozna tez mleko
kokosowe spieni¢ na cappuccino.






Kawa rozgrzewajaca

(gotowana)

40
kcal

SKEADNIKI (NA 1 PORCJE):

2 tyzeczki naturalnej zmielonej kawy
szczypta imbiru

szczypta cynamonu

1 tyzka miodu (opcjonalnie)

1% szklanki wody

1 tyzka kakao 80%

PRZYGOTOWANIE:
Zagotowatam w garnku wode, dodatam kawe, nastepnie cynamon, kardamon i imbir
oraz kakao. Zaczekatam, az przyprawy same opadng. Gotowatam ok. 5 minut, az kawa
zaczeta bulgota¢. Odstawitam z palnika na kilka minut, zeby fusy ponownie opadty.
Przelalam do kubeczka i dostodzitam miodem (wedlug uznania). Taka kawe najlepiej
pi¢ 30 minut przed lub po positku.






Kiler

120
kcal

SKEADNIKI (NA 1 PORCJE):

20 g imbiru

zielona herbata

15 cytryny (w plasterkach)
szczypta pieprzu cayenne

1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)
15 jablka w kawatkach

15 pomaranczy (w plasterkach)
ok. 6 gozdzikow

PRZYGOTOWANIE:
Zaparzytam zielong herbate, owoce doktadnie umytam, sparzylam pomarancze oraz
cytryne, aby zniwelowac gorzki smak. Jabtka pokroitam w ¢wiartki, usunetam gniazda
nasienne, obrany imbir pokroitam w cienkie plasterki. Nastepnie do kubka dodatam
pozostate sktadniki, a na samym koncu miod.






Kisiel z siemienia Inianego z sokiem z zurawiny

120
kcal

SKEADNIKI (NA 1 PORCJE):

3 tyzki ztocistego siemienia Inianego
1% szklanki wody

100 ml soku z Zurawiny

1 tyzka ksylitolu

PRZYGOTOWANIE:
Do rondelka wsypatam siemie Iniane, zalatam wodg i gotowatam ok. 15 minut
na matym ogniu. Odcedzitam ziarna, pozostawitam ptyn i dodatam sok z zurawiny
oraz ksylitol. Wszystko wymieszatam. Gotowe do picia!






Poranna rozgrzewka do picia

10
kcal

SKEADNIKI (NA 1 PORCJE):

1 szklanka wrzatku

ok. 10 g imbiru

sok z ¥4 cytryny (lub wyciag z pestek grejpfruta)
szczypta pieprzu cayenne

3 tyzki octu jabtkowego

PRZYGOTOWANIE:
Do wrzatku dodatam starty imbir, nastepnie wycisnetam sok z cytryny, dodatam pieprz
i ocet. Wypitam ciepte.




Napar z klacza tataraku

kcal

PRZYGOTOWANIE:
Wieczorem: 1 tyzke tataraku zalatam 1 szklankq chtodnej, przegotowanej wody,
pozostawitam na noc. Rano podgrzatam i przecedzitam.

RADA: Najlepiej brac jeden tyk przed jedzeniem oraz jeden po jedzeniu, czyli w ciggu
dnia wypic ok. 1 szklanki naparu.

Ulatwia trawienie! Do rozgrzania i oczyszczenia organéw trawiennych. Mozna stosowac takze
w niedokrwistos$ci i przy obrzekach. Osoby bardzo chude, ktére stracity na wadze mimo dobrego
odzywiania sie, powinny pi¢ herbatke z klacza tataraku i od czasu do czasu bra¢ kapiel
z dodatkiem tataraku. Tatarak pomaga na brak taknienia i przy klopotach z nerkami. Herbatke
z tataraku zaleca sie dzieciom z celiakia. Powolne zucie klacza przez palaczy moze doprowadzic¢
do odzwyczajenia sie od palenia. W przypadku raka ptuc polecane jest picie naparu w polaczeniu
z herbatka z krwawnika. Tatarak reguluje poziom kwaséw zoladkowych, warto go stosowac przy
wszystkich schorzeniach trawiennych, nawet jesli sa uporczywe.






Jesienny napoj dla Puchatka

230
kcal

SKEADNIKI (DLA 3 OSOB):

1 dojrzaty banan

1 marchewka

15 malej dyni

2 jabtka

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka oleju kokosowego
20 g imbiru (utartego)

1 tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:
Banan i marchewke pokroitam w plasterki, a dynie i jabtka w kostki. Do rondelka
wrzucitam najpierw marchew i zalatam szklankg wody. Po 10 minutach gotowania
dodatam dynie i jabtko. Dusitam ok. 3 minut, dorzucitam banan. Wszystko dusitam
do miekkosci. Potem dodatam imbir, cynamon, wanilie oraz odrobine oleju
kokosowego, a na koniec tyzke miodu (wedlug uznania). Wszystko zmiksowatam
i przelatam do kubeczka. Gotowe! Wypitam cieple.









S




Najtatwiej zapomnie¢ o zasadach prawidtowego odzywiania w sytuacjach, gdy musisz je$¢ poza
domem. Szybko dochodzisz do wniosku, Ze przeciez nie bedziesz w pracy gotowac sobie zupy,
poza tym jeste§ zestresowany i chcesz jak najpredzej zjeSC co$ treSciwego, by nie tylko
zaspokoi¢ glod, ale tez poprawic¢ sobie nastrdj. Lecisz wiec w przerwie do najblizszego sklepu
po gotowaq ,,satatke jarzynowa” i butke lub wpadasz do punktu z fast foodem.

Jasne, ze od tego nie umrzesz, ale stosujac takie praktyki codziennie, nieZle sobie narozrabiasz
w jelitach. Jest jeszcze jeden skutek takiego postepowania. Ot6z kiedy przyzwyczajamy sie
do zdrowej wersji potraw, to dziala uklad: psychika + kubki smakowe, ktéry stopniowo
zapamietuje, ze zdrowe = smaczne. Z czasem okazuje sie, ze ukochany kiedys sklepowy
majonez lub zupka z torebki, sprébowane po tygodniach zdrowej diety — nie smakuja! Majonez
odbierasz jako thusta maz pelna chemicznych polepszaczy, a zupke instant nawet trudno Ci
skomentowac. I ja to codziennie jadtem? — pytasz niedowierzajaco, bo juz wiesz, jak smakuje
danie przyrzadzone ze Swiezych surowcow, doprawione ziolami, a nie chemia, pachnace
i kolorowe.



Jesli zas czesto sobie odpuszczasz i w szkole, podrozy czy w przerwach spotkania kupujesz
drozdzowki lub batony, to Twoja psychika — i w ogdle caly organizm — jest zdezorientowana.
Stodycze sklepowe i dania gotowe uzalezniajg. Chemiczne smaki sa mocne i tatwo dajemy sie
uwies¢ ich watpliwemu urokowi. Subtelnych smakéw natury trzeba sie nauczy¢ i mie¢ czysty
umyst oraz zdrowe jelita, by je docenic.

Wyjscie z tej sytuacji jest naprawde proste. Wystarczy sobie zaplanowac i w domu przygotowac
zdrowe danie na wynos — do szkoty, pracy, na podrdz, nawet na spotkanie rodzinne, gdzie wiesz,
Ze zostang podane potrawy, ktére Ci ewidentnie nie shuza. Nie urazisz nikogo, jesli delikatnie



odmowisz proponowanych dan i — by nie sprawia¢ klopotu, wypakujesz wiasne. To na szczescie
bardzo rzadkie sytuacje, ale dotycza coraz liczniejszej grupy ludzi z nietolerancjami
pokarmowymi i alergiami.

Do pudetek i stoikbw mozesz wlozy¢ blanszowane warzywa, porcje ryzu lub komosy ryzowej,
warzywne muffinki, zdrowe stodycze, wszelkie satatki z warzyw i np. kurczaka, nawet zupy,
jesli masz mozliwos¢ ich podgrzania w miejscu docelowym. A latem nawet zupy nie trzeba
podgrzewac, bo chlodnik lub treSciwe gazpacho z awokado jada sie przeciez na zimno. W tej
ksigzce i na moim blogu znajdziesz duzo przepisow na potrawy nadajqce sie do lunchbokséw.

Mowisz, ze nie masz sity i czasu na szykowanie takich dan w domu? Wszystko jest kwestig
dobrej organizacji i przyzwyczajenia. Ja po latach praktyki poruszam sie po kuchni jak strus
pedziwiatr. Trening czyni mistrza!

Celowo wybratam przepisy na dania szybkie i fatwe w przygotowaniu.

Jesli w lodowce czy spizarni nie masz wszystkich skltadnikow, to improwizuj! Moze
wiasnie w ten sposob odkryjesz jakie$ pyszne dla siebie positki? :-)



Krwiste gazpacho

50
kcal

SKEADNIKI (DLA 6 OSOB):

1 kg pomidoréw

1 Srednia czerwona papryka

1 surowy ogorek zielony

1 mata cebula, najlepiej stodka

1 zabek czosnku

1 tyzka soku z limonki

2 szklanki soku pomidorowego (przecieru, bez cukru)
1 tyzeczka soli morskiej

szczypta czerwonego pieprzu

szczypta czarnego pieprzu

2 tyzki natki pietruszki

1%-3 tyzki czerwonego octu winnego (do smaku)

PRZYGOTOWANIE:
Do miski wrzucitam sparzone, obrane i pokrojone pomidory, drobno pokrojong
papryke (bez gniazd nasiennych), obrany ogoérek, posiekang cebule i zabek czosnku,
sok z limonki oraz sok z pomidorow. Nastepnie dodatam reszte przypraw (sél, pieprze,
posiekang natke pietruszki, ocet). Wszystko zmiksowatam. Wlozytam do lodowki.






Koktajl ,,Zielona Moc”

380
kcal

SKEADNIKI (DLA 1 OSOBY):

100 g szpinaku

1 awokado

1 jabtko (zielone)

sok z ¥5 cytryny

1 kiwi

1 tyzeczka siemienia Inianego

PRZYGOTOWANIE:
Umylam szpinak, obratam awokado i usunetam z niego pestke, obratam jabtko oraz
kiwi. Wszystkie surowce zblendowatam.
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Salatka z komosa ryzowa

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

100 g mtodego szpinaku

peczek szparagow

100 g sera feta

40 g suchej komosy ryzowej (czerwonej)
8-10 pomidorkow koktajlowych

1 zabek czosnku

4 tyzki oliwy

Y cytryny

sol morska

pieprz czarny

tymianek

szczypta chilli /kawatek papryczki chilli

PRZYGOTOWANIE:

Szpinak umytam i osuszytam w papierowym reczniku. Szparagi umytam, odcietam
zdrewniate koncowki, wlozytam do glebokiego garnka (mozna na glteboka patelnie
albo do wysokiego, waskiego garnka) i gotowatam w posolonej wodzie

ok. 15 minut. Ugotowatam komose ryzowa w wodzie, w stosunku 1:2 (15-20 minut).
Do miski wlozytam szpinak, szparagi i pokrojone pomidorki. Dorzucitam komose.

W osobnym naczyniu przygotowatam dressing ze zmieszanych: oliwy, czosnku
wycisnietego przez praske, chilli, soku z potowy cytryny, soli, pieprzu i tymianku. Sos

dodatam do warzyw.

410
kcal






Placki z banana

285
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

2 banany

3 jajka

2 tyzki maki kokosowej
szczypta cynamonu

widrki kokosowe (do posypania)
olej kokosowy (do smazenia)

PRZYGOTOWANIE (BANALNIE PROSTE)
Wszystkie sktadniki zmiksowatam, ciasto wylalam w formie plackéw na patelnie
i smazylam na oleju kokosowym. Dodatkowo w piekarniku upiektam jeden banan.
Placki i banan posypatam widrkami kokosowymi. Gotowe!
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Babka wielkanocna

320
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

5 biatek

1 jajko

15 szklanki maki ryzowej

15 szklanki wiorkow kokosowych

4 tyzki miodu

3 tyzki masta klarowanego lub oleju kokosowego
ptaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
garsc rodzynek

ptaska tyzeczka ekstraktu waniliowego

szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:
Przesiang make wymieszatam z proszkiem i wiérkami. W misce doktadnie ubitam
biatka, potem przelgczytam mikser na wolne obroty i nadal ubijajac, dodawatam
stopniowo miod, ekstrakt, masto, roztrzepane wczesniej jajko i powoli make
z wiorkami. Forme wysmarowatam olejem kokosowym i oprészytam maka, przelatam
do niej ciasto. Pieklam 20 minut w 180°C. Polewe przygotowalam ze stopionej
gorzkiej czekolady zmieszanej z kozim jogurtem naturalnym.






Krem czekoladowy

310
kcal

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

8 daktyli

150 ml mleka ryzowego

15 tabliczki czekolady gorzkiej (lub 3 tyzki kakao)
sok z ¥5 cytryny

szczypta chilli

PRZYGOTOWANIE:
Daktyle ugotowatam w mleku. Rozpuscitam czekolade (mozna zastapi¢ kakao).
Dodatam pozostate sktadniki i wszystkie wymieszatam.






Bezglutenowa, weganska tarta wielkanocna/Bezglutenowy
mazurek na owsianym spodzie z kremem

240
kcal

SKELADNIKI (DLA 8 OSOB):

CIASTO:

180 g ptatkéw owsianych (bezglutenowych)

50 g oleju kokosowego lub masta klarowanego

2 tyzki siemienia Inianego (lub jajko)

2 tyzki maki ziemniaczanej

szczypta soli morskiej

3 tyzki syropu daktylowego lub klonowego albo mi6d

POLEWA:

2 awokado

4 tyzki kakao

2 tyzki syropu klonowego lub miodu
50 ml mleka roslinnego

OZDOBA:

e maliny
o truskawki

PRZYGOTOWANIE

CIASTO:



Zmiksowatam w robocie kuchennym ptatki owsiane, osobno zmiksowatam siemie
Iniane i wymieszatam z 4 tyzkami wrzatku (mozna zastapic¢ jajkiem). Wszystkie
sktadniki wymieszatam. Do okragtej foremki o $rednicy 25 cm wytozytam ciasto,
ugniatajqc jego brzegi. Pieklam ok. 10 minut w 180°C. Wyjelam ciasto, zeby
przestygto.

POLEWA:
Awokado i inne sktadniki na krem zmiksowatam, tak by uzyskac jednolitg kremowa
konsystencje. Wylozytam krem na tarte i wstawitam jg do lodowki. Ozdobitam
malinami i truskawkami.



Mazurek

260
kcal

SKEADNIKI (NA 8 PORCJI):

CIASTO:

100 g maki ryzowej

100 g maki kukurydzianej

2 tyzki maki ziemniaczanej

70 g masta klarowanego

2 tyzki siemienia Inianego (lub jajko)
60 g syropu ryzowego

soda, sol

MASA:

8 daktyli

50 ml smietany ryzowej
tyzeczka masta klarowanego
2 tyzki kakao

4 tyzki rumu

Ozdoby: powidla, czekolada, ozdobki

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie skiadniki spodu dokladnie wymieszatam, lekko zmiksowatam. Pokroitam
na prostokaty, wokét nich zrobitam wateczki. Piektam 15 minut w 180°C. Zostawitam
do pelnego ostygniecia.

Daktyle ugotowatam w smietanie, dodatam do nich reszte sktadnikdw masy i wszystko
zmiksowatam. Na chtodny sp6d wylozytam mase. Ozdobitam porzeczkowymi
powidlami i rozpuszczong czekolada.






Jaja faszerowane majonezem z awokado

120
kcal

SKLADNIKI:

5 jajek

15 dojrzalego awokado

1% zgbka czosnku

sol morska, pieprz (do smaku)
garsc¢ szczypiorku

masto kokosowe

PRZYGOTOWANIE:

Pasta:
P6t dojrzatego awokado, pot zabka czosnku, s6l morska i pieprz — wszystko
zmiksowatam.

Jajka:
Piec jajek ugotowatam na twardo i przekroitam je wzdhiz tak, aby nie pokruszy¢
skorupek, ktore ostroznie opréznitam. Do masy z awokado dodatam jajka usuniete ze
skorupek i gars¢ szczypiorku. Doprawitam przyprawami i zblendowalam. Mase
przetozylam do skorupek i podsmazytam na masle kokosowym.






Zurek z jajkiem by Ann

440
kcal

SKEADNIKI (DLA 6 OSOB):

e 11 wywaru warzywnego

SKEADNIKI NA WYWAR:

1,51 wody

2 marchewki

1 pietruszka

kawatlek selera

por

1 mata cebula

1 zabek czosnku

2 liscie laurowe

ziele angielskie

15 | zakwasu na zurek

15 kg biatej kietbasy

100 g boczku

1 zabek czosnku

1 tyzka majeranku

4-6 Ziarna pieprzu

2—4 Ziarna ziela angielskiego

1 listek laurowy

sol morska

1 szklanka jogurtu/Smietanki roslinnej
warzywa z wywaru zmiksowane

DO PODANIA:

* 4jajka



PRZYGOTOWANIE:
Do garnka z woda dodatam obrane warzywa oraz przyprawy. Gotowatam do
miekkosci, a nastepnie wszystko odcedzitam.

Do garnka z wywarem wlozytam bialg kietbase (pokroitam jg w plastry) oraz zakwas
na zurek. Gotowatam ok. pét godziny, dodajqc 1is¢ laurowy, majeranek, ziarna ziela
angielskiego oraz posiekany czosnek. Po p6t godzinie dodatam boczek — pokrojony
w cienkie plasterki i gotowatam jeszcze 10 minut. Zmiksowatam warzywa z wywaru
i zageScitam nimi zupe (zamiast makq). Dodatam jogurt/sSmietanke roslinng

i wymieszatam. Jeéli preferujesz bardziej kwaskowaty smak — dodaj pét szklanki soku
z kiszonych ogorkow.

Odstawita zurek na okoto 2 godziny, aby byt bardziej aromatyczny. W osobnym
garnku ugotuj jajka i dodaj do zupy.










Pieczony dorsz w korzennych przyprawach

290
kcal

SKEADNIKI (NA 4 PORCIJE):

dorsz w calosci

olej rydzowy

15 tyzeczki przyprawy korzennej (cynamon, kardamon, gozdziki, gatka muszkatotowa)
1 tyzka przyprawy masala

szczypta czosnku w przyprawie

3 galazki Swiezego rozmarynu

szczypta soli morskiej

szczypta kurkumy

cytryna

ocet balsamiczny

PRZYGOTOWANIE:
Rybe dokladnie umytam i ponacinatam skore. W osobnej miseczce przygotowatam
marynate: olej rydzowy, przyprawy korzenne, czosnek, masala, kurkuma, ocet
balsamiczny i s6] morska. Nastepnie miksturg natartam rybe, a do srodka wiozytam
dwa plasterki cytryny oraz Swiezy rozmaryn. Tak przygotowanego dorsza wiozytam
na 2 godziny do lodowki, po czym wyjetam z jego srodka cytryne, a rybe wlozylam
do zaroodpornego naczynia. Pieklam w 200°C okoto 30 minut.






Krokiety z papieru ryzowego

(bez smazenia, bez glutenu)

43

kcal
SZTUKA

SKEADNIKI (NA OK. 6-8 SZTUK):

1 szklanka drobno posiekanych, suszonych borowikow (zalanych wrzatkiem i moczonych
przez godzine)

15 szklanki ugotowanej, pokrojonej w kosteczke dyni

sol morska

pieprz czarny

sos tamari

sos balsamico

6—8 papierow ryzowych

PRZYGOTOWANIE:
W matym rondelku dusitam przez 10 minut borowiki, dodatam dynie, przyprawy oraz
odrobine wody. Do glebokiego talerza wlewatam wrzacq wode i wkladatam do niej
na 10 sekund papier ryzowy. Potem rozkladatam go na czystym talerzu, nakltadatam
na niego farsz i sos tamari, zawijatam. Gotowe krokiety polatam balsamico.
Podawatam z czerwonym barszczem.






Smazony karp

400

kcal
PORCJA

SKEADNIKI (NA 4 PORCIJE):

4 filety z karpia

sok z ¥5 cytryny

sOl i pieprz

1-2 jajka

szklanka wiérkoéw kokosowych
szczypta kolendry

szczypta stodkiej papryki
masto klarowane (do smazenia)

PRZYGOTOWANIE:
Filety mocno skropitam sokiem z cytryny, posypatam przyprawami i odstawitam
na godzine. Potem obtaczalam je w jajku i wiorkach kokosowych i znowu w jajku
i widrkach. Smazytam krotko na rozgrzanym masle klarowanym (mozna na oleju
kokosowym).



Wigilijna zupa grzybowa z dynia na mleczku kokosowym

150

kcal
PORCJA

SKEADNIKI (NA 2 PORCJE):

40 g suszonych grzybéw (borowikéw szlachetnych lub podgrzybkow brunatnych)
1 maty seler

2 marchewki

1 maty por

1 listek laurowy

2 ziarenka ziela angielskiego

8 ziarenek pieprzu

szczypta soli morskiej

mleczko kokosowe

dynia

PRZYGOTOWANIE:
Grzyby zalatam wodg i moczytam przez 2 godziny. Kiedy zmiekly, gotowatam je w tej
samej wodzie, w ktorej sie moczyty, na matym palniku i pod przykryciem, przez okoto
20 minut. Potem dodatam optukane i obrane warzywa, ziarenka pieprzu i ziela oraz
lis¢ laurowy. Gotowatam pét godziny. Zupe odcedzitam i do wywaru dodatam
mleczko kokosowe (ilos¢ zalezna od intensywnosSci smaku jaki chcesz uzyskac).
Doktadnie polaczytam mleczko z wywarem. Wszystko doprawitam sola (do smaku).
Podawatam z gotowang lub pieczong dynig — troche storica w grzybowej.:)






Dyniowy mus z korzennymi przyprawami

190

kcal
PORCJA

SKEADNIKI (DLA 2 OSOB):

300 g surowej dyni

2 banany

kawatek imbiru (ok. 5 g)

2 laski wanilii

1 tyzka babki ptesznik (lub nasion chia)
odrobina soku z cytryny

1 tyzka masta klarowanego ghee
cynamon

kurkuma

PRZYGOTOWANIE:



Dynie ugotowatam w wodzie, nastepnie odcedzitam i dodatam do niej banany.
Wszystko chwile dusitam na masle klarowanym, dodajac kurkume, cynamon, odrobine
soku z cytryny i szczypte wanilii. Calos¢ zmiksowatam, a na koniec dodatam tyzke
babki ptesznik (moze byc¢ takze blonnik witalny). Mus przetozytam do stoika.

Babka ptesznik przyda sie podczas Swigtecznego obzarstwa, poniewaz dziata jak
enzym trawienny i reguluje prace jelit. Stosowana jest takze w przypadku choroby
wrzodowej, zespohu jelita drazliwego oraz podraznien przewodu pokarmowego.




Pierogi z maki kasztanowej z nadzieniem jablkowym

(bez glutenu)

120

kcal
1 SZTUKA

SKEADNIKI (NA 18 SZTUK):

2 szklanki maki kasztanowej (ok. 350 g)
1 tyzka oleju kokosowego

1 jajko od szczesliwej kury

15 szklanki goracej wody

szczypta soli morskiej

1 tyzka kakao 80%

15 tyzeczki sody oczyszczonej

6—8 daktyli (namoczonych w wodzie)
1 jabtko (ugotowane)

kardamon

cynamon

gatka muszkatolowaPrzygotowanie:

NADZIENIE:
Daktyle zalatam goraca woda, a kiedy sie moczyty, gotowalam jabtko bez skorki
(mozna w wodzie lub na parze). Namoczone daktyle posiekatam, dodatam
podgotowane jabtko, przelozytam do rondelka i dusitam. Potem dodatam po szczypcie
przypraw i wszystko zmiksowatam.

Opcjonalnie mozna dosypa¢ pokruszone orzechy (wioskie lub laskowe).

Niestety, jestem uczulona na wiekszos¢ orzechéw, ale mysle, ze beda sie Swietnie
komponowac z catoscia.

CIASTO:
Do miski wsypatam make, dodatam jajko, wode, olej kokosowy, sode oraz kakao
i wyrabialam ciasto rekami (nie uzywamy tym razem miksera). Ugniatatam tak dlugo,



az ciasto nabrato jednolitej, zbitej konsystencji. Dodatam po szczypcie cynamonu,
kardamonu, gatki muszkatotowej i (opcjonalnie) gozdzikéw. Ciasto uformowatam
w kulke i wlozylam do lodowki na 1 godzine.

Stolnice posypatam maka i rozwatkowatam na niej ciasto. Wycietam szklanka kota
i do srodka kazdego wktadatam tyzeczke przygotowanego nadzienia. Zaklejatam
brzegi, za kazdym razem maczajac palce w wodzie.

W garnku przygotowatam wrzacg, posolong wode. Wrzucatam pierogi i czekatlam

az wyplyna na wierzch (ok. 7-10 minut). Staratam sie nie wrzucac zbyt duzej liczby
pierogow naraz, aby unikna¢ ich sklejenia sie. Warto zrobi¢ probe gotowania na jednej
sztuce. Pierwszy pierog niestety mi nie wyszed}, ciasto byto surowe w srodku.

Podawatam ze smietankq ryzowa (mozna z chutnejem z cebuli; (sprawdz
w przepisach), lub z inng Smietankq z mleka roslinnego), posypatam pestkami granatu.

CO TO JEST CHUTNEY?
To gesty indyjski sos podawany jako dodatek do roznych dan. Przygotowywany jest
zarowno z warzyw, jak i owocow. Nie ma jednego uniwersalnego przepisu na chutney.
W kazdym regionie Indii przygotowuje sie go na inny sposob, wykorzystujac
sezonowe skladniki.



Ja serwuje chutney z czerwonej cebuli na stodko.



Chutney z czerwonej cebuli

150
kcal

SKEADNIKI (DLA 4 OSOB):

15 kg czerwonej cebuli

2 tyzki masta ghee (lub oleju kokosowego, lub oliwy)

gars¢ zurawiny (zalanej wczesniej wrzatkiem i moczonej ok. 30 minut)
szczypta czarnego pieprzu

szczypta stodkiej papryczki

3 tyzki octu jabtkowego

1 tyzka miodu lub syropu klonowego

odrobina soli morskiej

szczypta cynamonu

szczypta gatki muszkatolowej

PRZYGOTOWANIE:
Obratam cebule (najlepiej robi¢ to w misce wody lub pod jej strumieniem z kranu —
wtedy unika sie ptaczu, chyba ze ktos lubi obiera¢ np. w goglach :), pokroitam
je w piorka i poddusitam na glebokiej patelni w thuszczu, dodajac przyprawy.
Nastepnie dodatam stéd i mieszajac pilnowatam, aby cebula nie przypalita sie
na syropie lub miodzie (zmieni to jej smak na goryczkowaty). Na koniec dodatam
namoczong wczesniej zurawine i wszystko jeszcze chwile dusitam. Przelozylam
do stoiczkow.

RADA: Chutney mozna wykorzystac¢ do chleba lub np. do pierogéw Swiatecznych.






Sledz w oleju rydzowym

130
kcal

SKEADNIKI (NA 4 PORCIJE):

200 g Sledzi

koper wloski

2 szalotki

1 tyzeczka cynamonu

15 tyzeczki imbiru

15 tyzeczki gatki muszkatotowej
15 tyzeczki gozdzikow

olej rydzowy

garsc¢ szczypiorku

sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:
Sledzie wymoczytam w wodzie, by stracily s6l. Nastepnie pokroitam i przelozytam
do marynaty z oleju rydzowego i korzennych przypraw. Wstawitam do lodowki. Koper
wioski pokroitam na bardzo cienkie paseczki i wtozylam do wody z lodem, by zrobit
sie chrupigcy. Szalotke pokroitam w cieniutkie plasterki. Na pétmisku utozylam
Sledzie, na nich koper wioski i szalotke.



Ciasto pomaranczowe

240
kcal

SKEADNIKI (NA 6 PORCJI):

3 pomarancze

3 jajka

250 g zmielonych migdatow

skorka pomaranczy (lub 3 tyzki kandyzowanej pomaranczy bioorganic)
tyzeczka wanilii

tyzeczka cynamonu

szczypta gozdzikow

szczypta soli

5 tyzek ksylitolu

tyzeczka proszku bio do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:
Zmielitam obrane migdaty, ubitam 2 tyzeczki ksylitolu z zéttkami jaj, a 3 tyzeczki
z biatkiem. Dodatam ubite zottka do migdatow, potem ostroznie dodatam biatka.
Pomarancze doktadnie obratam, nie zostawiajac gorzkiej, biatej skorki,
i zmiksowatam. Wszystkie sktadniki wymieszatam. Pieklam okoto 50 minut w 180°C.
Pozostawitam w piekarniku do wystygniecia.



Barszcz wigilijny

SKEADNIKI (NA 12 PORCJI)

WYWAR Z BURAKOW

ok. 2 1 wrzatku

1 kg burakow (utartych na tarce o duzych oczkach)

1 tyzeczka soli
szczypta kurkumy
szczypta tymianku
tyzeczka kminku

Wszytko gotowatam ok. 10 minut, odstawitaam na 12 godziny.

WYWAR JARZYNOWY:

2 1 wrzatku

2 marchewki

1 pietruszka

4 selera

2 cebule

4 zabki czosnku

6 suszonych sliwek

2 suszone gruszki
odrobina imbiru

3—4 ziarna ziela angielskiego
so0l morska (do smaku)
szczypta pieprzu

1 tyzka soku z cytryny
tymianek

majeranek

lis¢ laurowy

48
kcal



PRZYGOTOWANIE:
Wszystko ugotowatam do miekkosci. Potem do duzego garnka przecedzitam wywar
z burakow i wywar jarzynowy. Dodatam szczypte pieprzu i sok z cytryny (mozna
dosmakowa¢ miodem, winem czerwonym). Barszcz podawatam z uszkami (mozna

czysty).

RADA: Jedli kto$ preferuje mocniejszy smak barszczu moze doda¢ koncentrat
z burakow lub zakwas.




Zdrowe pierniczki

(bez glutenu)

110
kcal

SKEADNIKI (NA 12 SZTUK):

15 szklanki maki ryzowej

1 szklanka maki gryczanej

15 szklanki maki jaglanej

15 szklanki cukru kokosowego (lub ksylitolu, lub miodu)
5-6 tyzek masta klarowanego

2 jajka

3 tyzki cynamonu

1 tyzka kardamonu

1 tyzka imbiru

1 tyzeczka zmielonych gozdzikéw zielonych
szczypta soli morskiej

szczypta gatki muszkatolowej

szczypta sody

PRZYGOTOWANIE:

Utartam masto z jajkami. Osobno wymieszatam suche sktadniki. Piekarnik rozgrzatam
do 170°C. Wszystkie skladniki polaczytam i wyrobitam ciasto. Zawinetam je w folie

i wlozytam na kilka minut do lodowki. Potem cienko rozwatkowatam i wycielam
pierniczki. Wytozylam blache papierem do pieczenia. Piektam 15-20 minut (trzeba
pilnowac, bo nie moga by¢ w piekarniku za dtugo).



Pieczona kaczka

340
kcal

SKEADNIKI (NA 2 PORCJE):

2 piersi kaczki

1 tyzeczka soli morskiej

1 tyzeczka pieprzu

1 tyzeczka tymianku

odrobina soku z cytryny

1 tyzeczka czosnku niedzwiedziego
1 tyzeczka oregano

1 tyzka sosu sojowego

1 zabek czosnku

PRZYGOTOWANIE:
Piersi delikatnie wycietam przy samych kosciach pozostawiajac skore od gory,
osuszytam papierowym recznikiem. W miseczce wymieszatam so6l morska, pieprz,
tymianek, odrobine soku z cytryny, czosnek niedZwiedzi, oregano, sos sojowy,
zmiazdzony czosnek. Do marynaty wlozytam kaczke i pozostawitam na 1% godziny.
Nastepnie rozgrzatam bardzo mocno suchg patelnie, potozytam na niej mieso
(najpierw strong ze skorg), smazytam 8 minut, po czym odwrdécitam na drugg strone.
Usmazong kaczke wtozylam do naczynia zaroodpornego z przykrywa, wlewajac
z patelni to, co wyptynelo z kaczki. Piektam 8—-10 minut w piekarniku w 180°C.
Wyjelam, sprawdzitam, czy kaczka nie jest gumowata i pokroitam w plastry.

SOS:

Wymieszatam %4 kg ugotowanej Zzurawiny (owoce zmiksowane) z tyzka ksylitolu
i tyzka octu balsamico. Doprawitam do smaku.
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