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,,Dziecinnie prosty przepis na przyszios¢” to jeden z trzech realizowanych
przez miasto Krakow zwycigskich projektow klimatycznych, ktore
powstaty w 2021 roku, podczas mlodziezowego maratonu ,,Youth Krak
Hack. W dobrym klimacie”.

Realizujac projekt roslinnego zywienia, we wspolpracy z dyplomowang
dietetyczka i edukatorka zywieniowa, Anng Regula zaproponowalismy
szereg dziatan edukacyjnych w zakresie odpowiedniego wprowadzenia
diety plant-based dla krakowskich rodzin. Zaprezentowane w publikacji
propozycje $niadan, przekasek, obiadow i kolacji sg jednym z elementow
projektu i mamy nadziej¢, ze beda inspiracja w naszych codziennych
jadlospisach.

E-book doskonale uzupelnia prowadzong przez miasto kampanie¢
edukacyjna ,,Krakow w dobrym klimacie”, ktora pokazuje korzysci
wynikajace z dbalosci o nasza planetg oraz pomaga wplywaé na
ograniczanie postepujacych zmian klimatycznych.

| MEODZI DLA KLIMATU

klimat.krakow.pl




Legenda oznaczen makrosktadnikow:
K - kilokalorie (kcal),

B - biatko,

T - tluszcz,

W- weglowodany,

F - btonnik (od ang. fibre).

Makrosktadniki odnosza si¢ zawsze do 1 porcji dania 4
(niektoére dania sg na wiecej niz 1 porcje A

— wowczas jest to zaznaczone na poczatku opisu).

W nawiasach sa podane przyblizone miary domowe
np. szklanka, tyzka, sztuka.

Dla doktadniejszego przygotowania dania,
warto stosowac podana ilo$¢ w gramach

i zastosowac wagg kuchenna.
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(. Cﬁm@w tost 2 anofeado ¢ ,m{ptcozm cleciex 2y,

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Ciecierzyca (ugotowana) - 80 g (4 x Lyzka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Kietki brokuta - 8g(lxLyzka)

Sok cytrynowy - 3 g(0.5x Lyzka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.5 x Lyzeczka)
So6l biata - 1 g(1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony

1 g (1 x Szczypta)

Ciecierzyce optucz z zalewy na sicie pod biezaca woda. Przesyp na patelnie,
dodaj mielong papryke, czosnek granulowany, szczypte soli i pieprzu. Dodaj
2 tyzki wody i zacznij podpiekaé, co jaki§ czas mieszajac. Gdy woda
odparuje zdejmij patelnie z ognia. Awokado rozgnie¢ widelcem na papke,
skrop sokiem z cytryny, dodaj szczypte czosnku i soli. Pieczywo opiecz na
patelni lub w opiekaczu na grzanki. Dodaj na pieczywo awokado, ciecierzyce,
pokrojone pomidorki i kietki.

K:423.9/B:14.0/T:14.3 / W:49.6 / F:16.1







2. Zapiekane papryhd 2 gegliern

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Papryka zotta - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Kietki brokuta - 16 g(2xLyzka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5xLyzka)
Czarnuszka - 2g(0.4xLyzeczka)
So6l biata - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony

1 g (1 x Szczypta)

Nagrzej piekarnik na 180 stopni. Papryki wydraz i posmaruj z zewnatrz
oliwa. Ut6z na blaszce wylozonej papierem do pieczenia. Do kazdej wbij
jajko. Dodaj pokrojone pomidorki, dopraw sola, pieprzem i piecz okoto
25 minut, az biatko si¢ zetnie. Podawaj z pieczywem i kietkami. Posyp
czarnuszka.

K:412.0/B:21.0/T:17.9 / W:36.7 / F:9.7
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3, B«dgmm owsianfa 2 SoSea szﬁov\)gm

Mleko UHT, 1,5% tluszczu - 230 g (1 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Platki owsiane (gorskie) 40 g (4 x Lyzka)
Borowki amerykanskie 25 g (0.5 x Garse)
Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)
Erytrol / Erytrytol - 10 g (2 xLyzeczka)
8 g (1 x Lyzka)

Budyn w proszku

Wsyp do garnka ptatki, proszek budyniowy (bez cukru), erytrol i przemiesza;.
Zalej mlekiem i gotuj kilka minut do zgestnienia, czgsto mieszajac. W tym
czasie pokrdj banana w plasterki. W szklance rozpus¢ masto orzechowe
z 2 tyzkami cieptej wody na jednolity, orzechowy sos. Przet6z owsianke
do miseczki, dodaj banana i polej sosem orzechowym. Dotoz kilka boroéwek
na wierzch.

K:450.5/B:16.7/T:14.3 / W:61.6 / F:5.2
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4. Jogurtowes placuszle 2 kanabkami czefobady

Jogurt naturalny - 100 g (5 x Lyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Maka orkiszowa - 50g (3.3 xLyzka)
Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc¢)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Syrop klonowy - 10g(1 xLyzka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5xLyzka)
Proszek do pieczenia - 2g(0.5x Lyzeczka)

Wymieszaj energicznie jajko, jogurt, syrop klonowy (lub miod), make
i proszek na jednolita mase. Dodaj posiekana czekolade i wymieszaj. Smaz
placuszki na patelni na oliwie zdwoch stron. Podaj z borowkami i opcjonalnie
posyp ptatkami migdatow dla wystroju.

K:469.9 /B:18.7/T:18.4/ W:54.8 / F:4.4
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5 (Owsiana pieczona szarlotha

Mleko UHT, 1,5% tluszczu 120 g (0.5 x Szklanka)
Jabtko - 75 g(0.5 x Sztuka)
75 g (0.5 x Opakowanie)

Jogurt typu islandzkiego Skyr waniliowy

Ptatki owsiane (gorskie) - 40 g (4 xLyzka)
Orzechy wloskie - 15g(1 x Lyzka)
Erytrol / Erytrytol - 10 g (2 x Lyzeczka)
Budyn w proszku - 10g(1 xLyzka)
Cynamon - 2g(0.5xLyzeczka)
Proszek do pieczenia - 2g(0.5x Lyzeczka)

Wsyp ptatki, proszek budyniowy, erytrol, proszek do pieczenia i cynamon
do naczynia do zapiekania. Zalej mlekiem i doktadnie przemieszaj. Odstaw
na 5 minut. W tym czasie pokroj jabtko w kostke. Dodaj do naczynia,
wymieszaj i zapiecz w 180 stopniach przez 25 minut. Podawaj z jogurtem
1 posyp orzechami.

K:448.9/B:18.9/T:14.0 / W:58.9 / F:6.4
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6. Cza(wfﬂdow% doymona gmvtvfn zéwg)wtom ALY

Jogurt typu islandzkiego Skyr

150 g (1 x Opakowanie)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ptatki owsiane (gorskie) - 30g(3xLyzka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Syrop klonowy - 10g(1 xLyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x Lyzka)

Wsyp ptatki i pestki dyni na patelnie. Podgrzewaj czgsto mieszajac, az platki
delikatnie si¢ zarumienig (4-5 minut). Po tym czasie zdejmij patelni¢
z ognia, wlej syrop klonowy i od razu wymieszaj. Nastepnie dodaj posiekang
czekolade i ponownie przemieszaj. Do miseczki przetdz jogurt, pokrojonego
w plasterki banana oraz przygotowang granole.

K:504.9/B:28.1 /T:17.7 / WP:58.0 / F:4.3
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7. Sniadayiiowe wuffindi yijeczne

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 30 g (0.2 x Sztuka)
Brokuty - 30g(0.1 x Sztuka)
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 10 g (0 x Szklanka)
Rukola lub roszponka - 10 g (0.5 x Garsc)
Ziota prowansalskie - 1 g (0.5 x Lyzeczka)
So6l biata - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Roztrzep jajka z tyzka mleka. Dopraw sola, pieprzem i ziotami. Na dno
foremek na babeczki dodaj drobno pokrojona papryke i brokuta. Zalej
jajkami. Zapiecz 20 minut w 180 stopniach. Podawaj z pieczywem
i pokrojonymi pomidorkami.

K:339.6 /B:20.4 / T:12.7 / W:32.4 / F:8.1
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8. Nocra owgianfa 2 y@w{owgm mlekiem

Mleko UHT, 1,5% tluszczu - 100 g (0.4 x Szklanka)
Jogurt typu islandzkiego Skyr waniliowy - 75 g (0.5 x Opakowanie)
Ptatki owsiane (gorskie) - 50 g(5xLyzka)
Borowki amerykanskie - 25g(0.5x Garsé)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)

Erytrol / Erytrytol - 10 g (2 x Lyzeczka)
Nasiona chia - 5g(1xLyzeczka)
Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 1g(0.3 x Lyzeczka)

Zmiksuj mleko, borowki i jogurt na jagodowe mleko. Zalej nim ptatki,
nasiona chia i erytrol. Wymieszaj doktadnie i schowaj do lodowki na cata
noc. Rano chwilg podgrzej w garnuszku lub mikrofali. Dodaj kilka borowek
lub innych owocow i posyp orzechami.

K:419.6 /B:20.3 / T:13.3 / W:52.7 / F:6.3
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9. Peboziarviste placuszli 2 yablkavmi
- przepis z jadlospisu

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 60 g (0.2 x Szklanka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Maka orkiszowa - 50 g (3.3 x Lyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5x Lyzka)
Cynamon - 1 g (1 x Szczypta)

Roztrzep jajko, dodaj mleko, make, cynamon. Dodaj pokrojone w kosteczke
jabtko. Smaz placuszki na patelni na oliwie. Podaj z mastem orzechowym.

K:444.1/B:19.6 / T:20.3 / W:42.3 / F:5.8
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(nie)Banaline kanapli Z00

Pananowe zali w czefobrdzie 2 posyola, orzechions
Crzanka z szybka, pasts, 2 groszhw

Kotorowe slmaczli z tortilli
Wanifiowo-truskankonie smectfic

(Clasteczka marcliewkone 2z master wzwﬁwgm






(. (nie)Ranatne kanapli 200

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)
Masto orzechowe - 30 g (2 x Lyzeczka)
Truskawki - 30 g (0.4 x Gars¢)

Posmaruj pieczywo mastem orzechowym. Dodaj pokrojone owoce, tworzac
wzory niedzwiadka, sowy lub dowolnych zwierzat.

K:412.2/B:11.3/T:16.8/ W:49.8 / F:9.2
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2. Pananowe lzali w czekoladzie
2 posypka, orzechonia,

PRZEPIS NA 4 PORCJE

Banan - 240 g (2 x Sztuka)
Czekolada gorzka - 50 g (8 x Kostka)
Orzechy wloskie - 30g((2xLyzka)

Migdaty w platkach - 20 g(2xLyzka)

Rozpusé czekolade w kapieli wodnej lub mikrofali. Banany obierz i przekroj
na pot. W kazda potowke wbij drewniany patyczek. Polej banany czekolada
i od razu posyp orzechami. Odstaw do lodowki na 10-15 minut, by czekolada
stwardniata.

K:207.6 /B:3.7/T:11.6 / W:21.3 /F:2.2
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3. (rzanka z szybka, pasts, 2 groszhu

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Groszek zielony, mrozony - 50 g (3 x Lyzka)
Cebula czerwona - 10 g (0.1 x Sztuka)
Kietki brokuta - 8g(1xLyzka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sok cytrynowy - 1g(0.2 x Lyzka)
Sol biata - 1 g (1 x Szczypta)

Groszek ugotuj, odcedz. Rozgnie¢ z mickkim awokado, dodaj bardzo
drobno posiekang cebulke, dopraw czosnkiem, solg, pieprzem oraz skrop
cytryng. Pieczywo podgrzej na patelni lub w opiekaczu na grzanki. Posmaruj
pasta z groszku, dodaj kietki i pomidorki.

K:330.9/B:9.8 /T:12.2 / WP:38.9 / F:12.4
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4 Kolorowe slmaczhi 2 tortill

Tortilla, wraps petnoziarniste - 61 g (1 x Sztuka)

Ser z6tty, gouda/edamski - 40 g (2 x Plasterek)
Ogorek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)
Serek Smietankowy, do smarowania - 15 g (1 x Lyzeczka)
Satata - 10 g (2 x Lis¢)
Czarnuszka - 1g(0.5 x Lyzeczka)

Posmaruj tortille serkiem. Dodaj plastry sera, szynki, liscie sataty oraz
pokrojong w cienkie paski papryke i ogorka. Zwin w rulon, a nastepnie
potnij w poprzek na kawatki. Posyp czarnuszka.

K:414.8 /B:23.7/T:19.6 / W:33.8 / F:4.4
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5. (aniliowo-truskanikonie smoothie

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Mleko UHT, 1,5% tluszczu
Banan

150 g (0.5 x Szklanka)
120 g (1 x Sztuka)
100 g (1 x Szklanka)

Truskawki, mrozone
Jogurt typu islandzkiego Skyr waniliowy 75 g (0.5 x Opakowanie)
Orzechy nerkowca (bez soli) 15 g (1 x Lyzka)

Siemig¢ Iniane (§wiezo mielone) - 5g(1xLyzeczka)

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Truskawki mozesz przela¢ wczesniej ciepta
wodg, by utatwi¢ miksowanie lub uzyj §wiezych owocow w sezonie.

K:195.6 /B:8.9/T:5.9/W:26.1 / F:2.8
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6. Ciasteczka marchenkone z masteorm o zwﬁwgm

PRZEPIS NA 10 PORCII (ciasteczek)

Marchew - 80 g (1.8 x Sztuka)
Jabtko - 80 g (0.5 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Platki owsiane (gorskie) - 50 g (5 x Lyzka)
Maka orkiszowa - 50 g (3.3 x Lyzka)
Syrop klonowy - 50 g (5x Lyzka)
Masto orzechowe - 45 g (3 x Lyzeczka)
Proszek do pieczenia - 3 g (1 xLyzeczka)
Cynamon - 2g(0.5x Lyzeczka)
Sol biata - 1 g (1 x Szczypta)

Nagrzej piekarnik na 180 stopni. Jabtko i marchewke obierz i zetrzyj na
tarce. Jabtko na duzych oczkach, marchew na matych. Wymieszaj z reszta
sktadnikow. Naktadaj tyzka porcje ciasta na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Piecz okoto 15-18 minut do zarumienienia.

K:90.9/B:3.1/T:3.3/W:11.5/F:1.5
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Sickane fotleciti 2 kurczaka z ryzem i surdnfe
Ekspresony makaron 2 pieczarkami
Domonie FIT nuggetsy 2 pickarnifa

2 bideczlami zieniaczanymi

Restimne curty 2 soczeniica, i kalafiorem
Delifatina kasza yaglana z wozzarella
Swietarkony makaron 2 profubem
Kooroniy bowi€ 2 tofh i soserm ot zechioniym
Kremowy makaron biatkowy 2 hazyfia

Puddfia howil - koforomia miska 2 ciecierzyca, ryzem
U dodatkami — przepis z jadbospisw






(. Siefane fotlecili 2 kurczaka 2 ryzewn i surowla

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Ryz basmati - 100 g (6.7 x Lyzka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Oliwa z oliwek - 20 g(2xLyzka)
Czosnek granulowany - 3 g(3x Szczypta)
Ziota prowansalskie, mieszanka - 3 g (1 x Lyzeczka)
Sol biata - 1 g(1x Szczypta)

Pieprz czarny mielony

1 g (1 x Szczypta)

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Filet oczy$¢ i1 posiekaj
nozem na desce. Marchew zetrzyj na tarce. Przel6z migso do miseczki,
dodaj potowe startej marchewki, tyzke oliwy oraz sol, pieprz, czosnek
i ziota. Wymieszaj i uformuj kotleciki. Ut6z na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia i piecz okoto 25 minut w 180 stopniach. W tym czasie
wymieszaj rukole z pokrojonymi pomidorkami, pozostata marchwia, skrop
oliwa oraz dopraw solg i pieprzem.

K:411.2/B:26.8 / T:12.1 / W:43.8 / F:4.2
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9 stprosowét makaron 2 rﬂeozarmmt

Pieczarka uprawna, §wieza - 120 g (6 x Sztuka)
Makaron pelnoziarnisty - 50 g (0.7 x Szklanka)
Smietanka, 12% thiszczu - 50 g (5xLyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 xLyzka)
Pietruszka, liScie - 6g(1xLyzeczka)
Ziota prowansalskie - 2g(0.5x Lyzeczka)
Czosnek granulowany - 2 g(2x Szczypta)
Sol biata - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Pokrdj pieczarki
w paski. Podsmaz na patelni na oliwie do zarumienienia. Dopraw sola,
pieprzem, ziotami i czosnkiem granulowanym. Nastepnie zmniejsz ogien,
wlej $mietanke 1 dodaj odcedzony makaron. Podgrzewaj razem 2-3 minuty.
Podawaj z posiekang pietruszka.

K:472.9/B:33.6 /T:19.2 / W:36.7 / F:8.2
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3 Domonie FIT nuggetsy 2z pickarnika
2 bodeczkami ziemniaczarymi

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Ziemniaki - 420 g (6 x Sztuka)
Migso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawalek)
Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Ptatki kukurydziane - 30g (10 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g(2xLyzka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Kietki brokuta - 16 g(2xLyzka)
Skrobia ziemniaczana - 5g(0.5xLyzka)
Sol biata - 1 g (1 x Szczypta)
Curry - 1 g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 1 g(0.5 x Lyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Rozgrzej piekarnik na 200 stopni. Ziemniaki obierz i pokrdj w todeczki. Skrop
tyzka oliwy, oprosz solg, pieprzem i wysyp na potowe blaszki wylozonej
papierem do pieczenia. W16z do piekarnika na 10 minut. W tym czasie pokroj
kurczaka na kawatki i skrop pozostatg tyzka oliwy. Zmiel ptatki kukurydziane,
dodaj make ziemniaczana, curry, papryke, sol i pieprz. W takiej panierce
obtocz kurczaka. Dot6z migso do piekacych si¢ ziemniakow. Piecz razem
jeszcze okoto 20-25 minut, az kurczak i ziemniaki lekko si¢ zarumienia. Podaj
porcje ziemniakow 1 kurczaka z suréwka z rukoli, pomidorkow 1 kietkow.

K:439.2/B:28.4/T:12.4/ W:52.0 / F:7.5
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4 Roslune cutrry 2 seczenlics, i kalafforem

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Woda - 250 g (1 x Szklanka)
Kalafior - 100 g (0.2 x Sztuka)
Mleczko kokosowe light, 12% - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Ryz basmati - 100 g (6.7 x Lyzka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 80 g (6.7 x Lyzka)

Papryka czerwona

70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6g(1xkLyzka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5xLyzka)
Kolendra ($wieza) - 5g(5xListek)
Curry - 3 g(3 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 3 g3 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 2g(0.5x Lyzeczka)
Soél biata - 2g(2x Szczypta)

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Cebulke posiekaj, papryke
pokrdj w wieksza kostke, kalafiora podziel na male rozyczki. W garnku na
oliwie podsmaz cebulke, po chwili dodaj papryke, kalafiora, zalej mlekiem
kokosowym, woda oraz dosyp przyprawy. Nastepnie dodaj oplukang na
sicie soczewice. Zagotuj, a potem zmniejsz ogien i gotuj okoto 20 minut, co
jaki$ czas mieszajac. Na koniec dodaj sok z cytryny i wymieszaj. Podaj
porcje z ryzem i posiekang kolendra.

K:450.6 /B:16.8 / T:11.4 / W:63.5 / F:8.0
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5. Delifatna kasza yaglana 2 mozzarella

Cukinia - 80 g (0.3 x Sztuka)
Mozzarella light - 65 g (0.5 x Sztuka)
Kasza jaglana - 50 g (3.8 x Lyzka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g(1xLyzeczka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 1g(0.3 x Lyzeczka)
So6l biata - 1 g(1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Kaszg ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Cebule poszatkuj, cukinig
pokrdj w kostke. Podsmaz warzywa na patelni na oliwie, dodaj przyprawy.
Gdy warzywa si¢ lekko zarumienia, dodaj na patelni¢ potowe porwanej
w palcach mozzarelli, kasze¢ i przemieszaj. Przetdz na talerz, dodaj na
wierzch reszte mozzarelli 1 posyp posiekang pietruszka.

K:417.3/B:20.7/T:17.6 / W:41.8 / F:4.3
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6. thdmkwét makaron 2 profubem

Brokutly - 120 g (0.2 x Sztuka)
Makaron pelnoziarnisty - 50 g (0.7 x Szklanka)
Smietanka, 12% thuszczu - 50 g (5 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 xLyzka)
Pietruszka, liScie - 3g(0.5xLyzeczka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 1 g (0.5 x Lyzeczka)

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Ugotuj brokuta,
nastepnie przelej zimng woda i1 posiekaj nozem na mozliwie mate
kawateczki. Dopraw sola, pieprzem, ziotami i czosnkiem granulowanym.
Nastepnie zmniejsz ogien, dodaj posiekanego brokuta, wlej $mietanke
i dodaj odcedzony makaron. Podgrzewaj razem 2-3 minuty. Podawaj
z posiekang pietruszka.

K:481.0/B:33.7/T:19.2 / W:38.6 / F:8.3
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7. Kooty howi€ 2 toff i soserm o zechomiym

Tofu naturalne, wzbogacane w wapn - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Kapusta czerwona - 75 g (1.5 x Lis¢)
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 50 g (3.6 x Lyzka)
Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x Lyzka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)
Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x Lyzka)
Sok cytrynowy - 6g(lxLyzka)
Syrop klonowy - 5g(0.5x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5x Lyzka)
Soél biata - 1 g (1 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)

Ugotuj komose zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W tym czasie przygotuj
sos 1 tofu. W szklance wymieszaj masto orzechowe, sok cytrynowy, potowg
sosu sojowego, syrop klonowy oraz 2 tyzki wody na jednolity, kremowy
sos. Pokroj tofu w kostke, przetd6z do miseczki. Dodaj sos sojowy (pozostaty),
oliwe, czosnek i potrzasaj miseczka, by kazdy kawalek tofu okryt sig
w marynacie. Podsmaz tofu na patelni na rumiany kolor. W misce uktadaj
obok siebie gars¢ lisci, komosg, pokrojone pomidorki, kukurydze,
poszatkowana kapuste, dodaj na wierzch gotowe tofu i polej przygotowanym
sosem. Opcjonalnie posyp posiekang kolendra.

K:521.2/B:25.6/T:23.3/ W:49.4 / F:8.8
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8 kromowg makaron piabkony z bazylia

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Passata pomidorowa (przecier)

300 g (3 x Porcja)

120 g (1.5 x Szklanka)
60 g (4 x Lyzeczka)
45 ¢ (3 x Lyzka)

10 g (1 x Lyzka)

Makaron z soczewicy/ciecierzycy
Serek $mietankowy, do smarowania

Kukurydza, konserwowa
Oliwa z oliwek

Bazylia (§wieza) - 6 g(6x Listek)

Sol biata - 1 g(1xSzczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Oregano (suszone) - 1 2 (0.3 x Lyzeczka)

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu i odcedz. Przetdz
ponownie do garnka, wlej passate, dodaj oliwg, serek, kukurydze oraz
przyprawy. Wymieszaj i chwile podgrzewaj na matym ogniu, by makaron
si¢ podgrzat i wchionat sos pomidorowy. Podawaj z listkami bazylii.

K:408.3/B:18.9/T:13.5/W:49.8 / F:7.5
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9. Puddfia bowl — foloronia wmiska 2 clecierzyca, Fyzem
i dodatkami — przepis 2z jadlospisw

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Ciecierzyca (ugotowana) - 60 g (3 xLyzka)
Buraki, gotowane w wodzie - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ryz brazowy - 50 g (3.3 x Lyzka)
Awokado - 40 g (0.3 x Sztuka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Hummus klasyczny, gotowy - 30 g (3 x Lyzeczka)
Szpinak - 25 g (1 x Garse)

Ugotyj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Ciecierzyce doktadnie
optucz z zalewy, papryke i pomidorki pokr6j. Uktadaj w misce obok siebie
wszystkie produkty. Wymieszaj podczas jedzenia.

K:465.5/B:14.8 / T:14.8 / W:58.9 / F:15.2
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[ {atwy krem z czerwiona, Soczeniica, U grzanks,

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Woda mineralna niegazowana - 200 g (0.8 x Szklanka)
Mleczko kokosowe light, 12% - 200 g (0.5 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 90 g (7.5 x Lyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g(lxLyzka)
Kostka rosotowa warzywna - 5g(0.5 x Kostka)
Pieprz czarny mielony - 2g(2x Szczypta)
Curry - 1 g (1 x Szczypta)
So6l biata - 1 g (1 x Szczypta)
Do kazdej porcji dodaj:

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Dynia, pestki tuskane - 5g(0.5x Lyzka)

Poszatkuj cebulg. Pokroj na kawatki wydrazong papryke. Soczewice
doktadnie optucz pod biezaca woda na sicie. Wsyp wszystko do garnka,
zalej woda, mleczkiem kokosowym, dodaj kostke, curry i gotuj na matym
ogniu przez okoto 20-25 minut. Przemieszaj co jaki$ czas. Po tym czasie
doktadnie zmiksuj na krem blenderem r¢cznym. Dodaj sok z cytryny, sol
1 pieprz, przemieszaj i dopraw do smaku w razie potrzeby. Posyp porcje
zupy pestkami dyni. Podawaj z grzankami z pieczywa.

K:413.9/B:16.8 / T:18.0 / WP:41.6 / F:9.2/
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2 Meksykaristi taferz doproci
2 furczaliom i Sesom 2 tafini

Migso z piersi kurczaka, bez skory 100 g (1 x Kawatek)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Ryz basmati - 50g(3.3xLyzka)
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40 g (2 x Lyzka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Gars¢)
Kukurydza, konserwowa - 15g(1 xLyzka)
Tahini - 15g(2.5x Lyzeczka)
Sok cytrynowy - 6g(1xLyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g(1xLyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5xLyzka)
Syrop klonowy - 5g(0.5x Lyzka)
Czosnek granulowany - 2g(2x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 2g(0.5x Lyzeczka)
So6l biata - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Kurczaka pokrdj w kostke,
dopraw sola, pieprzem, czosnkiem, papryka i podsmaz na patelni na oliwie.
W tym czasie wymieszaj w szklance tahini z syropem, sokiem z cytryny
i 2 tyzkami cieptej wody na jednolity sos. Na talerzu rozt6z garsc lisci, dodaj
ryz, kurczaka, fasole, kukurydze, pokrojone pomidorki i polej sosem. Posyp
posiekang natka pietruszki (lub kolendra).

K:515.6 /B:32.3 / T:15.7/ WP:55.2 / F:7.2
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3. kw(a 2 pasta, to;€w 2 SuSZoVyMu [WWMW L

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Tofu wedzone, wzbogacane w wapn - 90g(0.5xOpakowanie)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Kietki brokuta - 16 g(2xLyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g(1xLyzeczka)

Zmiksuj tofu z suszonymi pomidorami i natkg pietruszki. Posmaruj
pieczywo, dodaj kietki i podaj z pomidorkami.

K:336.3/B:17.3/T:12.4/ W:33.6 / F:8.8
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4 ("zekolrdone pcﬁ/wzmr viste nalesyuli
2 truskantkonym nadzieniom

Jogurt typu islandzkiego Skyr, truskawkowy
Mileko UHT, 1,5% tluszczu

Jaja kurze cate

Maka orkiszowa

Orzechy nerkowca (bez soli)

150 g (1 x Opakowanie)
100 g (0.4 x Szklanka)
56 g (1 x Sztuka)
50 g (3.3 x Lyzka)
15 g (1 x Lyzka)

Kakao (proszek 11%) - 5g(0.5x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5xLyzka)
Erytrol / Erytrytol - 5g(1xLyzeczka)

Zmiksuj jajko, mleko, kakao, erytrol i make na ciasto. Usmaz 2-3 nale$niki
na rozgrzanej patelni na oliwie. Posmaruj nalesniki jogurtem i zwin
w dowolny ksztatt. Posyp orzechami.

K:559.7/B:35.5/T:20.0 / WP:56.4 / F:4.5 /
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5. Pizzerinki Peﬁﬂa wiarzyaJ

PRZEPIS NA 5 PORCII (1 porcja, to 2 pizzerinki)

Maka pszenna, typ 500 - 400 g (33.3 x Lyzka)
Woda - 220 g (0.9 x Szklanka)
Mozzarella light - 125 g (1 x Sztuka)
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Brokutly - 100 g (0.2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pieczarka uprawna, swieza - 60 g (3 x Sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 45g (3 xLyzka)

Ser, parmezan - 32 g(#4xLyzka)
Keczup - 30g((2xLyzka)
Oliwa z oliwek - 30g (3 xLyzka)
Drozdze (suszone) - 9g(3xLyzeczka)
Cukier - 5g(0.5x Lyzka)
So6l biata - 3 g(3x Szczypta)
Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x Lyzeczka)
Pieprz czary mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Do miski wlej wode, dodaj cukier, oliwe, drozdze, make, so6l. Wyrdb ciasto az
stanie si¢ gltadkie i jednolite. Zakryj recznikiem kuchennym i odstaw w ciepte
miejsce na minimum 30 minut. W tym czasie przygotuj warzywa i sos. Pokrgj
papryke w kosteczke, brokuta porwij na malutkie r6zyczki, pieczarki pokroj
w plasterki. Passate wymieszaj z keczupem, dopraw oregano, sola i pieprzem.
Mozzarellg porwij na kawateczki, parmezan zetrzyj na tarce. Nagrzej piekarnik
na 190 stopni. Gdy ciasto podwoi swoja objetos¢ wyjmij na blat oprészony
maka. Podziel na 10 cze$ci. Delikatnie rozwatkuj kazda i uktadaj na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia. Posmaruj kazda pizzerinke sosem, dodaj
warzywa, kawaleczki sera mozzarella oraz oprész tartym parmezanem.
Zapiecz okoto 20-25 minut do zarumienienia brzegdw i spodu.

K:446.4/B:18.3 / T:11.7/ WP:64.8 / F:4.5
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6. Grzand z domowym fummusem i powtidorkami

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Ciecierzyca (ugotowana) - 120 g (6 x Lyzka)
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Tahini - 30 g (5 xLyzeczka)
Sok cytrynowy - 6 g(1xLyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g(1 xLyzeczka)
Czosnek granulowany - 3 g (3 x Szczypta)
Kmin rzymski, mielony - 2 g (2 x Szczypta)
So6l biata - 1 g(1xSzczypta)

Ciecierzyce oplucz z zalewy na sicie pod biezaca woda. Przesyp do
malaksera, dodaj 2-3 tyzki zimnej wody, tahini, sok z cytryny, pietruszke.
przyprawy i zmiksuj na mozliwie gltadka konsystencj¢. Pieczywo podgrzej
na patelni lub w opiekaczu na grzanki. Posmaruj hummusem i dodaj na
wierzch pomidorki.

K:345.8 /B:12.7/T:11.4 / W:42.6 / F:12.0
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7. Seronie zapickanki 2 pieczarkami z patelin

Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Mozzarella light - 60 g (0.5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 xLyzka)

Sok cytrynowy - 3g(0.5xLyzka)
Czosnek granulowany - 2 g(2x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 1 g (0.3 x Lyzeczka)
So6l biata - 1 g(1xSzczypta)

Pokrdj pieczarki i podsmaz na patelni na oliwie. Dopraw sola, pieprzem,
czosnkiem. Skrop cytryng. Gdy si¢ podsmazg przetdz na pieczywo, dodaj
na wierzch kawaleczki porwanej mozzarelli. Nastgpnie przeldz kromki
na patelni¢ po smazeniu pieczarek i podpiekaj na matym ogniu pod
przykryciem, az ser zacznie si¢ rozpuszczac, a pieczywo zarumieni.

K:429.4/B:20.9/T:17.4/ WP:42.1 / F:10.5
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8. Elspresmia wypasiona tor tiffa

Migso z piersi kurczaka, bez skory 100 g (1 x Kawatek)

Tortilla, wraps petnoziarniste - 61 g (1 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Ogorek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x Sztuka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Keczup - 15g(1xLyzka)
Serek $mietankowy, do smarowania - 15 g (1 x Lyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5g(0.5x Lyzka)
Mielona stodka papryka - 2g(0.5x Lyzeczka)
Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)
Soél biata - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Pokroéj kurczaka w paski 1 podsmaz na patelni na oliwie. Dopraw sola,
pieprzem, czosnkiem i mielona papryka. Gdy si¢ zarumieni przetéz na
talerzyk, by lekko przestudzi¢. Nastgpnie posmaruj tortille serkiem
$mietankowym i keczupem. Dodaj na §rodek gars¢ zielonych lisci, nastgpnie
pokrojone w cienkie paseczki marchew 1 ogorka, dodaj migso i zwin tortille
na wrapa.

K:414.2/B:29.8 / T:14.5/ W:37.9/F:6.6
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9. Jagko sadzone 2 prosta, safatha,
2 pleczoriymi zieviakami — przepis 2 &@d&sptsw

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Brokutly - 100 g (0.2 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 80 g (4xLyzka)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10g(1 xLyzka)
Czosnek - 5g(1xZabek)
Ziota prowansalskie - 1 g (0.3 x Lyzeczka)
Koper (w peczkach) - 1 g (0.5 x Lyzeczka)

Nagrzej piekarnik na 180 stopni. Ziemniaki pokrdj w kostke, brokuta podziel
na male rézyczki. Skrop potowag oliwy, dopraw ziotami, sola, pieprzem
i piecz okoto 30 minut. W tym czasie przygotuj sos z jogurtu, czosnku,
koperku, szczypty soli i pieprzu. Pomidorki i rzodkiewki pokréj. Podaj
pieczone i §wieze warzywa z sadzonym jajkiem przygotowanym na
pozostatej oliwie oraz sosem.

K:435.7/B:18.4 / T:18.5/ W:46.3 / F:9
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SPIS TRESCI

SNIADANIA
. Chrupiacy tost z awokado i podpieczong ciecierzyca

. Zapiekane papryki z jajkiem

. Budyniowa owsianka z sosem orzechowym

. Jogurtowe placuszki z kawatkami czekolady
. Owsiana pieczona szarlotka

. Czekoladowa domowa granola z jogurtem i owocami

. Sniadaniowe muffinki jajeczne

. Nocna owsianka z jagodowym mlekiem

O 0 3 N L A W N~

. Pelnoziarniste placuszki z jabtkami — przepis z jadlospisu

PRZEKASKI
1. (nie)Banalne kanapki ZOO

2. Bananowe lizaki w czekoladzie z posypka orzechowa

3. Grzanka z szybka pastg z groszku

4. Kolorowe $§limaczki z tortilli

5. Waniliowo-truskawkowe smoothie

6. Ciasteczka marchewkowe z mastem orzechowym

10
12
14
16
18
20
22
24

28
30
32
34
36
38



OBIADY
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. Siekane kotleciki z kurczaka z ryzem i surowka
. Ekspresowy makaron z pieczarkami
. Domowe FIT nuggetsy z piekarnika z t6deczkami ziemniaczanymi
. Roslinne curry z soczewicg i kalafiorem
. Delikatna kasza jaglana z mozzarellg
. Smietankowy makaron z brokutem
. Kolorowy bowl z tofu i sosem orzechowym
. Kremowy makaron biatkowy z bazylig

. Buddha bowl — kolorowa miska z ciecierzyca, ryzem i dodatkami — przepis z jadtospisu

KOLACJE

1. Latwy krem z czerwong soczewicg i grzanka

O 0 3 N L B W N

. Meksykanski talerz dobroci z kurczakiem i sosem z tahini
. Kanapki z pastg z tofu z suszonymi pomidorami

. Pizzerinki petne warzyw
. Grzanki z domowym hummusem i pomidorkami
. Serowe zapiekanki z pieczarkami z patelni
. Ekspresowa wypasiona tortilla

. Czekoladowe pelnoziarniste nalesniki z truskawkowym nadzieniem

. Jajko sadzone z prostg satatkg z pieczonymi ziemniakami — przepis z jadtospisu

42
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52
54
56

62
64
66
68
70
72
74
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