Omlet ze szpinakiem i awokado

* Ubij: 2 jajka + 2 biatka jaj + 1tyzka wody +

szczypta soli. Gotuj: Rozgrzej 1tyzeczke
oliwy z oliwek; Podsmaz 1 szklanke
szpinaku przez 1 min; Dodaj jajka; Smaz 2-
3 min; Zt6z na poét.

« Dodatki: Dodaj % awokado (w plastrach) +

11yzke posiekanej natki pietruszki; Podawaj
na ciepto.

29[ 79[} 229 305

Pudding z nasion chia zowocam
Wymieszayj: . szklanki niestodzonego mleka
kokosowego + 3 tyzki nasion chia + % tyzeczki
ekstraktu z wanilii + szczypte cynamonu;
Zamieszaj, odstaw na 5 min, zamieszaj
ponownie.

Schtodz: Wstaw do lodowki na 2-8 godz, az
zgestnieje.

Dodatki: Dodaj % szklanki owocéw jagodowych
+ % pokrojonego jabtka (opcjonalnie).

GQB 22gm l3g 216@

Satatka $niadaniowa z mtodym jarmuzem,

wedzonym pstrggiem i awokado
* Miska: Wymieszaj 2 szklanki mtodego
jarmuzu (baby kale) + % szklanki ogérka +
natke pietruszki + sol.
Dressing: Skrop 11yzkq oliwy z oliwek + 1tyzkq
soku z cytryny; wymieszaj.
Dodatki: Na wierzch ut6z ok. 86g wedzonego
pstrqga + % awokado; dodaj koperek
(opcjonalnie).

8o noll) 34gff) 403D

Komosa ryzowa z boréwkami
Gotuj: Gotuj na wolnym ogniu % szklanki
przeptukanej komosy ryzowej (quinoa) + %
szklanki wody pod przykryciem przez 12-15 min;
Odstaw na 5 min; Spulchnij widelcem.
Wymieszaj: Dodaj % szklanki mleka kokosowego
+ Y% tyzeczki wanilii + % tyzeczki cynamonu.
Dodatki: Na wierzch dodaj % szklanki boréwek +
1tyzke posiekanych orzechéw wioskich
(opcjonalnie).

Bga 43gm 69 250@

Nocna owsianka z owocami
jagodowymii chia

Wymieszaj: Potqcz % szklanki bezglutenowych ptatkéw

owsianych + % szklanki mleka kokosowego + 1tyzke
nasion chia + % tyzeczki cynamonu + szczypte soli;
Zamieszaj.

Schiodz: Wstaw do lodéwki na 6-12 godz.; Zamieszaj; W

razie potrzeby dodaj wigcej mleka.
Dodatki: Na wierzch dodaj % szklanki owocow

jagodowych + 1 tyzke orzechéw wioskich (opcjonalnie).

79 #9) ooff) 264

Batat i ciecierzyca z patelni
Podsmaz: Gotuj 1 Sredniego batata + 2 tyzki
wody na 1tyzeczce oliwy z oliwek, pod
przykryciem, 10-12 min.

Wymieszaj: Dodaj % szklanki ciecierzycy + %
szklanki cebuli; Smaz 2-3 min; Dodaj 1 szklanke
szpinaku na 1 min.

Wykonczenie: Sol + % tyzeczki cynamonu; sok z
cytryny (opcjonalnie).

mgB 499@ 790 294@

Jajecznica ze szpinakiem i
wedzonym pstrggiem

Ubij: 2 jajka + 2 biatka jaj + 1tyzka wody + sol.
Smaz: Rozgrzej 1 tyzeczke oliwy; Podsmaz 1
szklanke szpinaku przez 1 min; Dodaj jajka;
Mieszaj 2-3 min, az sie zetnq.

Wykonczenie: Wmieszaj delikatnie ok. 85g
wedzonego pstrgga na ostatnie 30 sek;
Podawaj ze skorkq z cytryny i koperkiem.

24gB 2gm lsgn 224@

Miska ryzu z kalafiora z

grillowanym kurczakiem
Grill: Usmaz ok. 140g piersi z kurczaka na
oliwie z oregano i solg (do osiggniecia ok.
75°C w §rodku); Pokréj. Smaz Podsmaz
"ryz" z kalafiora + cukinie + marchewke na
oliwie przez 5 min; Posol. Podawaij: Kurczak
+ warzywa; skrop oliwq i sokiem z cytryny;
posyp natkq pietruszki.

a0g) 250() 10gf) 340D

tosos z kaszq gryczang i brokutami
Kasza: Ugotuj % szklanki kaszy gryczanej w
osolonej wodzie (ok. 15 min); odcedz.
Przygotowanie: Wymieszaj rozyczki brokuta z 1
tyzeczkq oliwy z oliwek i solq. Ut6z na blasze z ok.
1509 filetem z tososia skropionym 11yzkq soku z
cytryny. Piecz w 200°C przez 12-15 min.
Podawai: tososia i brokuty podawaj na
ugotowanej kaszy (ok. %-% szklanki na porcje);
posyp koperkiem lub natkg pietruszki.

3s5g) 200() 200f) 449D

Pieczony dorsz z cytryng i jarmuzem
* Piecz: Ut6z ok. 150-170g filetu z dorsza na
folii; dodaj 1tyzeczke oliwy z oliwek + 1tyzke
soku z cytryny + sol. Piecz w 200°C przez ok.
12 min (az ryba bedzie Scieta).

Jarmuz: Podsmaz 2 szklanki jarmuzu na 1
tyzeczce oliwy z oliwek przez 2-3 min; dodaj
2 tyzki wody i przykryj na 1 min.

Podawaij: Podawaj jarmuz + dorsza; z
dodatkowq cytryng do smaku.

g 49} sgf) 208N

Grillowany kurczak z kaszqg jaglang

Kasza: Gotuj % szklanki kaszy jaglanej w ok. 1
szklance wody z solq przez ok. 15 min; odcedz w
razie potrzeby.

Kurczak: Usmaz ok. 140g piersi z kurczaka na 1
tyzeczce oliwy z oliwek + % tyzeczki oregano + sél
(az srodek nie bedzie rézowy); Pokréj w plastry.
Podawaij: Upiecz 2 szklanki ulubionych warzyw z 1
tyzeczkq oliwy w 200°C przez ok. 18 min. Podawaj
z kaszq i kurczakiem.

3493 399} 9g 373@
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Miska: Dodaj 1 puszke (ok. 140g po odsqczeniu)
tufczyka + % szklanki biatej fasoli (cannellini,
optukanej) + 2 tyzki pokrojonej w kostke
czerwonej cebuli (opcjonalnie).

Dressing: Wymieszaj 1tyzke oliwy + 11yzke soku z

cytryny + 11yzke koperku + sol.

Podawaj: Wymieszaj skiadniki z dressingiem i
podawaj na 1-2 szklankach mtodego szpinaku
lub sataty.

aag() 79[} 109 497(B

Miska komosy ryzowej z pieczonymi
warzywami korzeniowymi

Piecz: Ulubione warzywa korzeniowe + cebulg

wymieszaj z 2 tyzeczkami oliwy + solq. Piecz w

230°C przez 18-22 min.

Gotuj: %2 szklanki komosy ryzowej + %5 szklanki

wody, gotuj 15 min; Spulchnij widelcem.

Podawai: Zielenina + komosa + pieczone

warzywa; skrop 11yzkq oliwy i sokiem z cytryny;

posyp natkq pietruszki.

10g() 4eg(l) 89l 286{ZD

Zupa zindykiem i kaszq gryczang
Gotuj: Do garnka wlej 4 szklanki bulionu + %
szklanki kaszy gryczanej + % szklanki
marchewki + % szklanki selera naciowego.
Gotuj przez ok. 15-20 min.

Migso: Dodaj ok. 140g ugotowanego lub
upieczonego miesa z indyka (pokrojonego lub
poszarpanego); Gotuj kolejne 10 min.
Wykonczenie: Na koniec wmieszaj 2 szklanki
szpinaku; dodaj sok z cytryny (opcjonalnie).

s2g(() 389} 6ol 408D

Kieszonki z kurczakiem i szparagami

tosos w panierce z orzechow
wioskich i rozmarynu

Panierka: Wcinij 2 tyzki posiekanych
orzechow wioskich + 1tyzeczke rozmarynu +
sol w ok. 150g filetu z fososia
(posmarowanego 1tyzeczkg oliwy). Piecz: W
piekarniku w 200°C przez 10-12 min; Odstaw
na 2 min.
Podawaij: Z czgstkq cytryny; opcjonalnie z
zielonymi warzywami (np. satatq).

aglf) 20(7) 200 34D

* Zawijanie: Na folii aluminiowej utéz 1 cienkq
piers z kurczaka (ok. 140g) i 8-10 pedow
szparagéw. Skrop 1tyzeczkq oliwy z oliwek + %
tyzeczki oregano + solq.

* Piecz: Szczelnie zawin folie. Piecz w 200°C przez

18-22 min; odstaw na 2 min.
* Wykonczenie: Dodaj 11yzke soku z cytryny i
posyp natkq pietruszki.

ssgff) soll) o) 237D

Smazony ryz" z kalafiora z krewetkami

* Krewetki: Smaz ok. 140g krewetek na 11yzeczce

oliwy z oliwek przez 3 min na strong, az bedq
jedrne i rézowe.

Smazenie: Podsmaz 2 szklanki ‘ryzu” z kalafiora + %
szklanki marchewki + % szklanki cebuli przez 5 min.
Dopraw: Wymieszaj z 1% tyzki aminos kokosowego
(lub bezglutenowego sosu sojowego tamari) + 1
tyzeczkq startego imbiru. Posyp natkq pietruszki i
potqcz z krewetkami.

aogff) 4o} 120f) D

Zupa z kurczakiem i kurkumg
Smaz: Podsmaz na 1tyzeczce oliwy
pokrojonq cebulg + marchewke + seler
naciowy przez 4-5 min.

Gotuj: Dodaj ok. 140g kurczaka + kurkume
+ imbir + 4 szklanki bulionu; Gotuj 15-18
min; Poszarp kurczaka widelcem na
mniejsze kawatki.

* Wykonczenie: Wmieszaj szpinak; dodaj sok

z cytryny (opcjonalnie).

379 120(] soffd 2442

« Przypraw: Kawatek schabu (ok. 140g) przypraw 1

Satatka z tuiiczykiem, biatq fasolq i koperkiem Schab z pieczonym kalafiorem i cebulg

tyzeczkq oliwy + % tyzeczki rozmarynu + solq.
Piecz: Kalafior i cebule wymieszane z 1tyzeczkq

oliwy i solg piecz w piekarniku w 220°C przez 18-

22 min.

Smaz: Usmaz schab na patelni, po 2-3 min z
kazdej strony; odstaw na chwilg, a nastepnie
pokréj w plastry.

4599 17gm 239 452

Smazony dorsz z puree z dyni

Piecz: Piecz % matej dyni Hokkaido w 220°C
przez 30-45 min (az bedzie migkka); Zgnieé
na puree z odrobing oliwy i solq.

Smaz: Smaz ok. 150g poledwicy z dorsza na
oliwie, 3-4 min na strone (az ryba bedzie
scieta).

Podawaij: Puree + dorsz; podawaj z cytrynq i
natkq pietruszki.

2699 3sgm 69 280@

Paleo zapiekanka pasterska
Puree: Ugotuj 1 batata (12-15 min); Zgnie¢ na
puree z 1tyzkq oliwy + solq.

Farsz: Podsmaz cebulg i marchewke; Dodaj
chude migso mielone z indyka (ok. 170g) +
tymianek; Smaz, az zbrgzowieje; Dodaj %
szklanki bulionu.

Piecz: Przet6z farsz do matego naczynia
zaroodpornego, przykryj puree z batata. Piecz
W 200°C przez 15-20 min.

3899 759m 1790 507@

Plastry jabtka zmastem
migdatowym
¢ Pokrdj: Pokréj 1 jabtko; Wymieszaj z 1
tyzeczkqg soku z cytryny
(opcjonalnie). Maczanie: Podqwoj z
1% tyzki masta migdatowego + -

szczyptg cynamonu. “

aog(f5) 269() 109] 340D

Roladki z indykiem i awokado

Pasta: Rozgnie¢ % awokado ze szczyptq
soli i 1tyzeczkq soku z cytryny.

Zwijanie: Rozsmaruj paste na 4 plastrach
wedliny z indyka; dodaj stupki ogérka lub
liscie mtodego szpinaku; ciasno zwin.
Podawaij: Schtodz przez 10 min, aby fatwiej
byto pokroi¢ w plastry (opcjonalnie).

269 7900 eoff] 207D

Muffiny jajeczne ze szpinakiem
* Ubij: Ubij 2 jajka + 2 biatka jaj + 11yzke
mileka kokosowego + szczypte soli.
Wymieszaj: Wmieszaj 1 szklanke
posiekanego szpinaku + % szklanki
pokrojonej w kostke cebuli.

Piecz: Rozlej do 6 nattuszczonych
foremek na muffiny. Piecz w 175°C
przez 14-18 min, az Srodek sie zetnie.
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Guacamole z brokutéw ze
stupkami warzyw

* Na parze: Ugotuj na parze 1 szklanke
brokutéw (3-4 min); Ostudz.
Zblenduj/Rozgnieé: Wymieszaj brokuty + %
awokado + 1tyzke soku z limonki + sol +1
tyzke Swiezej kolendry.

Podawaj: Z 1% szklanki pokrojonych w stupki
warzyw (np. ogérek + marchewka + seler
naciowy).

593 1sgm l5g 207@

Chrupigca ciecierzyca z Air Fryer

« Osusz Optucz 1 puszke (ok. 400g) ciecierzycy;
Bardzo doktadnie osusz recznikiem
papierowym; Wymieszaj z 1 tyzeczkq oliwy + %
tyzeczki kurkumy + szczyptq soli.

* Air Fryer: Piecz w 190°C przez ok. 14 min,
potrzgsajgc co 5 min, az ciecierzyca bedzie
ztocista i chrupigca.

* Ostudz Odstaw na 5 min, aby stata sie bardziej
chrupigca; przechowuj bez przykrycia, az
catkowicie wystygnie.

7gB 229m Gg 175@

Koreczki z ogérka z tuiiczykiem

.

.

.

Wymieszaj: 1 puszka (ok. 140g po
odsgczeniu) tunczyka + 11yzka majonezu z
olejem z awokado + 11yzka soku z cytryny + 1
tyzka koperku + szczypta soli.

Zt67: Pokréj 1 ogérka w grubsze plastry; Natéz
paste z tuhczyka na wierzch; Doddaj $wiezy
koperek lub startq skérke z cytryny.

29) 49} 30 25D

Pieczona brukselka

Przygotowanie: Przekréj na pét 2 szklanki
brukselki; Wymieszaj z 1-2 tyzeczkami oliwy z
oliwek + szczyptq soli.

Piecz: W 220°C przez 20-30 min, az bedq
chrupiqgce na brzegach i migkkie w $rodku
(uktadanie przecigciem do dotu pomaga w
karmelizacii).

Wykonczenie: Skrop 11yzkg soku z cytryny lub
octu balsamicznego (opcjonalnie).

BQB 229m ng 152@



Szakszuka ze szpinakiem i pomidorami
¢ Smaz: Na 1tyzeczce oliwy podsmaz %
posiekanej cebuli i 1 zgbek czosnku. Dodaj 1
szklanke krojonych pomidoréw i 1 szklanke
Swiezego szpinaku. Gotuj, az woda odparuje.
Jajka: Zréb dwa wgtebienia, wbij w nie 2 jajka.
Przykryj patelnig i gotuj 3-5 min, az biatka sie
zetnq, a z6itka pozostang ptynne.

* Wykonczenie: Posyp $wiezq bazyliq lub natkq
pietruszki.

g 120(] 149f) 25

Placki bananowe bez glutenu

* Wymieszaj: Rozgnie¢ 1 dojrzatego banana i
wymieszqj z 2 jajkami oraz szczyptq
cynamonu na gtadkqg mase.

Smaz: Smaz mate placuszki na patelni z
odrobing oleju kokosowego (ok.2 minz
kazdej strony).

* Dodatki: Podawaj z kilkoma malinami.

1499 27gm l'Ig 265@

Kasza jaglana z malinami i
mlekiem kokosowym

Gotuj: Przeptucz % szklanki kaszy jaglanej
(millet). Gotuj w 1 szklance wody z dodatkiem %
szklanki mleka kokosowego przez ok. 15 min, az
wchtonie ptyn.
Dodatki: Wmieszaj % tyzeczki wanilii. Na wierzch
dodaj % szklanki §wiezych lub mrozonych malin
i1tyzke ptatkéw migdatowych.

o) 220[1) s9f) 2850

Pasta z wedzonej makreli
na stupkach ogérka

Pasta: Rozgnie¢ widelcem 80g wedzonej
makereli (bez osci) z 1tyzeczkq musztardy
(sprawdz czy bezglutenowa), sokiem z
cytryny e posiekanq cebulkg dymkg.
Podawaj: Natéz paste na grube plastry lub
stupki $wiezego ogérka. To bardzo
popularny polski smak, ale bez chleba.

lBga 59 1sg 240@

Tosty z batata z awokado i jajkiem

Tosty: Odetnij 2 grube plastry (ok.1cm) z
surowego batata. Opiecz je w tosterze (2-3
razy) lub upiecz w piekarniku (200°C przez ok.
15 min), az bedq migkkie.

Awokado: Rozgnie¢ % awokado z 1tyzeczkq
soku z cytryny i szczyptq soli. Rozsmaruj na
batatach.

Jajko: Usmaz 1 jajko sadzone na % tyzeczki oliwy
(lub ugotuj na twardo). Potéz na awokado.

ng(E) 259() 189} 306N

Omlet z pieczarkami i szpinakiem

Farsz: Na 1tyzeczce oliwy podsmaz 1 szklanke
pokrojonych pieczarek (cogumelos de Paris)
i1szklanke szpinaku.

Jajka: Roztrzep 2 jajka + 1 biatko z solq i
pieprzem. Wylej na warzywa.

Smaz: Smaz pod przykryciem przez 3-4
minuty, az géra sie zetnie. Zt6z na pot.

1egB 59m 1490 210@

Bezglutenowa owsianka z
jabtkiem i cynamonem

* Gotuj: W rondelku zagotuij % szklanki

bezglutenowych ptatkéw owsianych w 1

szklance wody (lub domowego mieka

migdatowego).

Dodatki: Zetrzyj na tarce % jabtka. Dodaj do

owsianki pod koniec gotowania razem z 1

tyzeczkq cynamonu.

* Wykonczenie: Posyp 11yzkq pestek stonecznika.

9E) 389} soff) 352D
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OBIAD

Pulpety zindyka w sosie
koperkowym z kaszq jaglang

Pulpety: Wymieszaj 150g mielonego indyka z

solq e pieprzem. Uformuj kulki i ugotuj je w

bulionie warzywnym (ok. 10-12 min).

* Sos: Do % szklanki bulionu dodaj 2 tyzki mleka
kokosowego i mnéstwo posiekanego koperku
(endro). Podgrzewaij, az sos lekko zgestnieje.

* Podawai: Z % szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej i ogérkiem kiszonym.

3agf) segll) ngff) seslD

Krem z cukinii z pestkami dyni i
grillowanym kurczakiem

¢ Zupa: Ugotuj 2 pokrojone cukinie w bulionie
z cebulq e czosnkiem. Zblenduj na gtadki
krem z 11yzkq oliwy.
Biatko: Podawaj z 120g grillowanej piersi z
kurczaka pokrojonej w kostke.
Posypka: Dodaj 1tyzke uprazonych pestek
dyni.

329 159 (1) 139E) 305D

Pieczony indyk z dyniq i rozmarynem

* Piecz: Pokrdj 1509 piersi z indyka i 2 szklanki
dyni (np. hokkaido) w kostke. Wymieszaj z 2

tyzeczkami oliwy, solq i Swiezym rozmarynem.

* Czas: Piecz w 200°C przez 20-25 minut, az
indyk bedzie upieczony, a dynia migkka.

* Podawaij: Z duzq porcjq mieszanych satat
skropionych sokiem z cytryny.

36g) 220(1) 120 340D

Polska zupa ogérkowa

(wersja Hashimoto)
« Baza: Ugotuj bulion na porcji indyka
(140g) z marchewkq i pietruszkg.
Ogorki: Zetrzyj 2-3 ogorki kiszone (pepino
fermentado/conserva) na tarce i dodaj
do zupy pod koniec gotowania.
Zamiast §mietany: Zabiel zupeg 2 tyzkami
gestego mleka kokosowego. Podawaj z
koperkiem.
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Pieczony tosos z jesiennymi
warzywami korzeniowymi

Warzywa: Pokréj w kostke 1 buraka i1
pietruszke (korzen). Wymieszaj z 1tyzeczkq
oliwy i solq. Piecz w 200°C przez 20 min.

Ryba: Dodaj na blasze filet z tososia (ok. 150g)
skropiony sokiem z cytryny. Piecz wszystko
kolejne 12-15 min.

* Podawaij: Z posiekang $wiezq natkq pietruszki.

3ng 2090 229 406@

Miska kaszy gryczanej z pieczonym
kurczakiem i brokutami

* Kasza: Ugotuj % szklanki kaszy gryczanej w
osolonej wodzie.
Kurczak i brokuty: Na blasze utéz 150g piersi z
kurczaka (przyprawionej oregano i solq) oraz
1szklanke rézyczek brokuta skropionych 1
tyzeczkq oliwy. Piecz w 200°C przez 18-20 min.
Podawaj: W misce potqcz kasze, kurczaka i
brokuty. Skrop sokiem z cytryny.

3893 359@ 990 373@

Pieczony kurczak z puree z

selera i mizerig (bez nabiatu)
Puree: Ugotuj % selera korzeniowego (aipo-rabano) do
migkkosci. Zblenduj na gtadkie puree z 11yzkq oliwy i
solq. (To polski zamiennik ziemniakéw w dietach low-
carb/Hashimoto). Kurczak: Upiecz ok. 150g piersi z
kurczaka w ziotach (np. majeranek).
Mizeria: Tradycyjna polska mizeria to ogérki ze
$mietang. My robimy wersje Hashimoto: 1 pokrojony
ogérek wymieszany z 1tyzkq soku z cytryny, 1tyzeczkq
oliwy i duzq iloéciq koperku.

369° I5gm 14ﬂ 330@

.

Pieczony pstrqg teczowy z
korzeniem pietruszki

Piecz: Filet z pstrqga (ok. 150g) przypraw solq i
cytrynq. Obok utéz stupki z 2 korzeni pietruszki
(pietruszka korzeh) wymieszane z oliwg.
Czas: Piecz w 200°C przez 15-18 minut.
Podawaij: Z dodatkiem $wiezego koperku.

sog) 149(l) 150f) s

Dorsz duszony w pomidorach i oliwkach

* Gotuj: Na patelni podsmaz czosnek, dodaj
krojone pomidory (% puszki) i 5-6 czarnych
oliwek.

Ryba: Wi6z filet z dorsza (ok. 160g) w sos,
przykryj i dus na matym ogniu przez 8-10
minut.

Podawaij: Z duzq ilosciq $wiezej natki
pietruszki.
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Dorsz duszony w porach

* Smaz Na 1 tyzeczce oliwy podsmaz biatg

czes¢ 1 duzego pora (pokrojonego w talarki),

az zmieknie.

doddj 3 tyzki wody lub bulionu, przykryj i dus
8-10 min.

Wykonczenie: Dopraw solq, pieprzem i duzq
ilosciq swiezego koperku.

sogf) sol) 793 2250

Satatka z pieczonym burakiem i jajkiem

* Skiad: Pokréj 1 duzego pieczonego
buraka w kostke. Potgcz z garsciq rukoli
i1jajkiem ugotowanym na twardo.
Dressing: Wymieszaj 1 tyzeczke oliwy, 1
tyzeczke soku z cytryny i szczypte soli.
Posypka: Dodaj 1tyzeczke nasion
stonecznika.
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Lekki Bigos z drobiem (Wersja Hashimoto)
* Baza: Na ltyzeczce oliwy podsmaz % cebuli. Dodaj

150g pokrojonej piersi z indyka. Smaz do
zrumienienia.
Kapusta: Dodaj 1 szklanke przeptukanej kapusty

kiszonej (chucrute) i % szklanki startej marchewki.
Dus: Zalej % szklanki wody, dodaj li§¢ laurowy, ziele

angielskie i du$ pod przykryciem przez 20 min.
(Kapusta kiszona to naturalny probiotyk, idealny
na jelitat).

3sg() 129() 8ol zeoD

Faszerowana papryka z

indykiem i komosq ryzowqg
« Farsz: Podsmaz 100g mielonego migsa z indyka
z % pokrojonej cebuli. Wymieszaj z % szklanki
ugotowanej komosy ryzowej (quinoa) i 2
tyzkami przecieru pomidorowego.
Papryka: Odetnij gore z 1 duzej papryki, usuf
gniazdo nasienne. Napetnij farszem.
Piecz: Piecz w naczyniu zaroodpornym w 200°C
przez ok. 256-30 min.

289B 30gm 9g 313@

Krem z biatych warzyw z pestkami dyni

* Gotuj: W bulionie ugotuj do migkkosci: 1
szklanke rézyczek kalafiora, % pietruszki
(korzen) i % cebuli.

Blenduj: Zblenduj na gtadki krem z
dodatkiem 1tyzeczki oliwy. Dopraw solq i
pieprzem.

Posypka: Podawaj posypane 11yzkg
uprazonych pestek dyni.

8g B 209@ IZgB 220@

laga l4gm

Ryba: Potéz filet z dorsza (ok. 160g) na porach,

Garsé migdatéw i boréwki

« Skiad: 20g migdatéw (ok. 15-18
sztuk) + % szklanki boréwek

amerykanskich.
= A
(@Qﬁ»

sgff) 1200 10gff) 160D

Stupki kalarepy i marchewki

* Przygotuj: Obierz 1 kalarepe
(kalarepa) i 1 marchewke. Pokréj w
stupki. To bardzo popularna i
chrupigca przekgska w Polsce.

9l) e

Orzechy wioskie i kiwi

* Skiad: 5 catych orzechéw
wioskich + 1 owoc kiwi.

3QB 129@ 109 155

Pestki dyni
« Skiad: 2 tyzki (ok. 20g) tuskanych
pestek dyni. Sq $wietnym zrédtem
cynku, kluczowego przy Hashimoto.

Gga 3gm IOg 125@

Pudding chia z malinami

* Wymieszaj: % szklanki mleka kokosowego
+ % szklanki wody + 2 tyzki nasion chia.
Odstaw do lodéwki na min. 2 godziny.

* Dodatki: Podawaj z % szklanki $wiezych lub
mrozonych malin.

4ga 159@ 129 184@

Jabtko z orzechami wioskimi

« Skitad: 1 $rednie jabtko (pokrojone w
czqstki) + 15g (ok. mata garsé)
orzechoéw wioskich.

3ga 259@ 109 202@

Marchewka zdomowym hummusem

* Sktad: Pokréj 2 $rednie marchewki w stupki.

« Maczanie: Podawaj z 2 czubatymi tyzkami (ok.
40g) klasycznego humusu (pasta z
ciecierzycy).

4gB 229m Ggo 185@
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Jajecznica z wedzonym
pstrqgiem i szczypiorkiem

Smaz: Na 1tyzeczce oliwy podsmaz 1 szklanke
$wiezego szpinaku, az zwiednie.

Jajka: Roztrzep 2 jajka + 2 biatka jaj. Wylej na
patelnig. Dodaj 60g posiekanego wedzonego
pstraga (pstrqg wedzony).

Wykonczenie: Smaz do lekkiego Scigcia. Posyp
obficie posiekanym $wiezym szczypiorkiem.

249 39} 159f) 243D

Nocny pudding chia z boréwkami
Przygotuj: Wymieszaj 3 tyzki nasion chia z %
szklanki mleka kokosowego i % szklanki wodly.
Dodaj szczypte wanilii.

Odstaw: Zostaw w lodéwce na catg noc (lub
min. 4h).

Dodatki: Przed podaniem dodaj % szklanki
boréwek amerykanskich (mirtilos) i 1tyzke
posiekanych orzechéw wioskich.

GgB 189m I4g 225@

Jajka sadzone na

pomidorach ze szpinakiem
* Smaz Naltyzeczce oliwy podsmaz 1 zgbek
czosnku i 1 szklanke pokrojonych pomidoréow
przez 3-4 minuty, az zmieknq.
Szpinak i Jajka: Dodaj 2 szklanki szpinaku. Gdy
zwiednie, zréb dwa wgtebienia i wbij 2 jajka.
Dus: Przykryj patelnie i gotuj na matym ogniu
przez 3-5 min, az biatka sie zetng. Dopraw
solq i pieprzem.

15gE) 109(1) 169} 23502

Bezglutenowe placki z cukinii

* Masa: Zetrzyj 1 matq cukinie na tarce, mocno
odciénij z nadmiaru wody. Wymieszaj z 2
jojkami, 2 tyzkami mqki migdatowej (lub innej
bezglutenowej), solq i pieprzem.

Smaz: Rozgrzej 1tyzeczke oliwy na patelni.
Naktadaj porcje ciasta tyzkq i smaz po 2-3
minuty z kazdej strony na ztoty kolor.
Podawaj: Z garéciq $wiezej roszponki
(canénigos) lub rukoli.

18g(() 109 209f) 280

Pudding chia z mlekiem
kokosowym i malinami
Przygotuj: Wymieszaj 3 tyzki nasion chia, %
szklanki mleka kokosowego, % szklanki wody
i szczypte wanilii. Odstaw na noc do lodéwki.
* Dodatki: Rano dodaj % szklanki wiezych lub
mrozonych malin i 1tyzke ptatkow
migdatowych.

eg() 209() 189ff) 260

Bezglutenowe placki owsiane z jabtkiem

Ciasto: Zblenduj % szklanki bezglutenowych
ptatkéw owsianych, 2 jajka, 2 tyzki wody (lub
mleka roslinnego) i szczypte cynamonu.
Smaz: Smaz mate placuszki na 1tyzeczce
oleju kokosowego.

Dodatki: Zetrzyj % jabtka na tarce i podawaj
na gotowych plackach.

159B 359@ lZgn 305@

Szakszuka z pomidorami i paprykq

* Smaz: Na 1tyzeczce oliwy podsmaz % cebuli i
Y pokrojonej czerwonej papryki. Dodaj 1
szklanke krojonych pomidoréw i dus, az
woda odparuje.

Jajka: Wbij 2 jajka, przykryj patelnig i gotuj na
matym ogniu przez 3-5 min, az biatka sie
zetnq.

* Wykonczenie: Posyp $wiezq natkq pietruszki.

ngB 15gm lsgn 260@

Pieczona piers z indyka z

warzywami korzeniowymi
Piecz: Pokrdj 1509 piersi z indyka, 1
marchewke i1 korzen pietruszki (pietruszka
korzeh) w grubszq kostke. Wymieszaj z 2
tyzeczkami oliwy, solq i majerankiem
(manjerona - tempero muito polaco).
Czas: Piecz w 200°C przez ok. 20-25 minut.
Podawaj: Z duzq porcjq $wiezej sataty z
sokiem z cytryny.

ssg)) 189[ 109f) 30%W

Kasza gryczana z grillowanym
kurczakiem i suréwkq z kapusty kiszonej

* Kasza: Ugotuj ¥ szklanki kaszy gryczanej
(buckwheat) w osolonej wodzie.
Kurczak: Grilluj 150g piersi z kurczaka z
dodatkiem papryki stodkiej i soli.

wymieszana z % startej marchewki i 1tyzeczkg
oliwy.

3sgff) seofl) ngff) ses@R

Pieczony toso$ z kaszq jaglanq
i buraczkami na ciepto

Ryba i Kasza: Ugotuj % szklanki kaszy jaglanej (millet).
Upiecz ok. 150g filetu z fososia z solq i sokiem z cytryny

(200°C przez 15 min).

Buraczki: Ugotuj lub upiecz 1 $redniego buraka, zetrzyj na
tarce. Podgrzej w rondelku z 1tyzeczkq oliwy, kroplq soku

z cytryny i szczyptq soli. (Klasyczny polski dodatek!).
Podawai: Potgcz tososia, kasze i ciepte buraczki na
talerzu.

ssgf) 409} 220ff) 498D

Duszony indyk w sosie
wtasnym z puree z kalafiora

* Indyk: Pokréj 150g piersi z indyka w kostke. Podsmaz

krétko z cebulq. Podlej % szklanki bulionu, dodaj ziele
angielskie i li¢ laurowy. Du$ pod przykryciem przez
15-20 min.

* Puree: Ugotuj % gtéwki kalafiora do migkkosci.

Odced? i zblenduj z 1tyzeczkq oliwy i solg na gtadkie
puree.

* Podawaj: Polej puree uduszonym migsem i sosem.

Posyp natkq pietruszki.
3sgff) 149l 99f) 752

Pieczony pstrqg z frytkami z
selera korzeniowego

« Frytki: Obierz % selera korzeniowego (aipo-
rabano), pokréj w stupki (jak frytki). Wymieszaj
z1tyzeczkq oliwy, solq i stodkq paprykq. Piecz
w 200°C przez 25 min.
Ryba: Po 10 minutach pieczenia frytek, dotéz
na blasze filet z pstraga (ok. 150g) skropiony
cytrynq i koperkiem. Piecz do konca.

3599 Isgm 159 350@

Indyk duszony w koperku
zkaszq gryczang

* Kasza: Ugotuj ¥ szklanki kaszy gryczanej w
osolonej wodzie.

« Indyk: Podsmaz 150g piersi z indyka (w
kostce) z cebulq. Zalej % szklanki bulionu,
dodaj 2 tyzki posiekanego $wiezego koperku.
Dus 15 min.

* Zabielanie: Na koniec dodaj 1tyzke mleka
kokosowego, aby zagescic sos.

3899 409@ lOgo 398@

Niedzielny rosoét z
makaronem z cukinii

* Rosot: Ugotuj aromatyczny bulion na udku z kurczaka

(ok. 150g migsa) z marchewkg, korzeniem pietruszki,
opiekang cebulq i selerem korzeniowym. Gotuj na
bardzo wolnym ogniu przez min. 1 godzine.

« Makaron: Zamiast tradycyjnego makaronu (ktéry ma

gluten), uzyj obieraczki, aby zrobi¢ "makaron’ z 1 surowej
cukinii. Zalej go gorgcym bulionem tuz przed podaniem.

* Podawaj: Z poszarpanym migsem z kurczaka,

ugotowang marchewkq i duzq iloscig natki pietruszki.

a2gf) 129() gl 2658

Suréwka: 1 szklanka kapusty kiszonej (chucrute)

Cukinia a'la spaghetti z
indykiem i pomidorami
Cukinia: Przygotuj "makaron” z 1 duzej cukinii za
pomocq obieraczki do warzyw.
Sos: Na 1tyzeczce oliwy podsmaz 120g
mielonego miesa z indyka z czosnkiem. Dodaj
% szklanki przecieru pomidorowego (passata)
i ziola prowansalskie.
tqczenie: Doddaj cukinig do sosu na 2-3 minuty,
tylko do lekkiego zmieknigcia.

2GgB 4g() egffd 245@

Pieczony dorsz w ziotach z
pieczonymi frytkami z batata

« Ryba: Filet z dorsza (ok. 160g) oprész solg,

pieprzem i koperkiem.

Bataty: Pokréj % duzego batata w stupki,

wymieszaj z 1 tyzeczkq oliwy.

* Piecz: Piecz wszystko razem w 200°C — bataty
przez ok. 25 min, rybe dot6z na ostatnie 12-15
min.

.

309B 22@ Bg 230@

Krem z pieczonych
pomidoréw z pestkami dyni

* Piecz: Przekrdj 4 srednie pomidory, %2 cebuli i
1zgbek czosnku. Skrop 1tyzeczkg oliwy. Piecz
W 200°C przez 25 min.

* Zblenduj: Przetéz upieczone warzywa do

blendera, dodaj % szklanki cieptego bulionu,

$wiezq bazylie i zblenduj na gtadki krem.

Posypka: Podawaj posypane 1tyzkg

uprazonych pestek dyni.

8o 259 129f) 2208D

Satatka z tuniczykiem, jajkiem i roszponkq

« Baza: 2 szklanki roszponki (bardzo popularna

satata w Polsce) lub szpinaku.

Dodatki: Dodaj 1 puszke (ok. 140g) tunczyka w
sosie wiasnym, 1 jajko ugotowane na twardo i
5-6 czarnych oliwek.

Dressing: 1tyzeczka oliwy z oliwek + 1tyzeczka
soku z cytryny.

3sgf) 59} 6gfld s

Krem z pieczonych burakéw
zmlekiem kokosowym

¢ Baza: Ugotuj lub upiecz 2 $rednie buraki i %
cebuli.

Zblenduj: Przet6z do blendera, dodaj 1 szklanke
bulionu i 2 tyzki gestego mleka kokosowego.
Zblenduj na gtadki krem. Dopraw solq i
pieprzem. (To pyszna, przeciwzapalna wariacja
na temat polskiego barszczu!).

SgB 259@ 129 215

Satatka z roszponkgq, pieczonym
burakiem i orzechami wtoskimi

Baza: 2 szklanki roszponki (canénigos) lub
szpinaku.

Dodatki: 1 Sredni, upieczony burak pokrojony
w kostke + 15g orzechéw wioskich.

Dressing: 1tyzeczka oliwy z oliwek + 1tyzeczka
soku z cytryny.

o) 9l 6gff) 225D

Pieczony dorsz z duszonym
porem i marchewkq

Ryba: Upiecz ok. 150g dorsza skropionego
cytryng i oliwg (200°C, 15 min).

Warzywa: W rondelku poddus na 1tyzeczce
oliwy 1 pokrojonego pora (tylko biatq czesé) i
1 startq marchewke, dodajgc odrobing wody.
* Podawai: Rybe na cieptych, duszonych
warzywach.

3299 14gm 890 250@

Garsé migdatéw i gruszka

¢ Skiad: 20g migdatéw + 1Srednia

gruszka (gruszka).
= A
(@Q‘f,

SgB 269() IOg 215@

Stupki kalarepy

 Przygotuj: 1 $rednia kalarepa (kalarepa)
obrana i pokrojona w stupki. Chrupigca,
nasyca i jest bardzo tania na polskim
rynku.

w0 sl oo «f
Stupki selera naciowego z
mastem migdatowym
Przygotuj: Pokréj 2 fodygi selera
naciowego (salséo) w stupki.

Maczanie: Podawaj z 1% tyzki masta
migdatowego (lub z orzechéw nerkowca).

o) sol] 14gff] 1800

Pieczone jabtko zcynamonem

¢ Piecz: Wydrqz Srodek z 1 Sredniego
jabtka. Posyp cynamonem. Piecz w 190°C
przez ok. 20-25 minut, az bedzie miekkie i
aromatyczne. Swietny deser na polskie
chtodniejsze dni!

lga 259@ lg 95@

Stupki ogérka z guacamole

* Przygotuj: Pokréj 1 duzego ogoérka w stupki.

* Guacamole: Rozgnieé % awokado z 1
tyzeczkq soku z cytryny, solq i odrobing
czosnku.

20[) eof) 10gf) 1200

Orzechy laskowe

« Skiad: Garsé (ok. 20g) orzechéw
laskowych. Sq bardzo popularne w Polsce,
chrupigce i petne dobrych tiuszczéw.

4ga 5gm 189 190@

Mus z pieczonych jabtek zcynamonem

Przygotuj: Upiecz 1 duze jabtko do miekkosci.
Zdejmij skorke, rozgnie¢ widelcem na mus.
Dodatki: Posyp cynamonem. Pyszny, ciepty i
kojqcy deser na niedzielny wieczor.

.

IgB 259@ 1g° loo@
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