20 PRZYKLADOWYCH
POSILKOW

WSTEP

Wartosc kalorii i makrosktadnikdw ponizszych positkdw jest przyblizona
do rzeczywistych i mogg sie rozni¢c w zaleznosci od jakiego producenta
dany produkt pochodzi.

llosC gramatury w positkach mozna zmieniac w celu uzyskania
mniejszych/wiekszych ilosci kalorii w zaleznosci od swoich preferencji.
To samo jesli chodzi o sktad produktow w positkach np. zamiast jabtka
mozna uzyC innych owocow, zamiast indyka do spaghetti uzy¢ innego
miesa lub cukier zamieniC na erytrytol, ktory ma 0 kalorii. Wazne, aby
wszystko policzy¢ i byCc swiadom ile spozywa sie kalorii oraz
makrosktadnikow.

Korzystajac z aplikacji do liczenia kalorii zalecane jest wpisywanie
danych w gramach, jest to najbardziej miarodajne.

Produkty zywnosciowe zawsze wazymy przed obrobkg termiczna.



JAJECZNICA Z GRAHAMKA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:
Kcal: 620 e Jajka kurze - 3 sztuki
Biatko: 30g e Masto - 10g (1/2 tyzeczki)

Grahamka - 80g (1sztuka)
Awokado - 50g
Dodatki: sél, pieprz, pomidor

Ttuszcze: 349
Weglowodany: 489

Sposoéb przygotowania:

Roztapiamy masto na rozgrzanej patelni, wbijamy jajka i mieszamy, az do
Sciecia. Dodajemy dodatki wedtug wtasnego uznania. Spozywamy z
grahamka.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut



OMLET NA StODKO

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 800 e Jajka kurze - 2 sztuki
Biatko: 47¢g e Maka pszenna - 30g
Ttuszcze: 349 e Banan - 1 sztuka
Weglowodany: 779g e Nutella - 30g

e Twarog chudy - 125¢g (1/2
opakowania)
e Mleko 2% - 100ml
e Olej-10g
Sposéb przygotowania:

Zo6ltka jaj oddzieli¢é od biatek. Dodaé do nich mleko, make, rozgnieciony
widelcem twardg chudy, banan i wymieszac¢. Do biatek jaj dodac szczypte
soli i zblendowac. Dwie masy ze sobg ztgczyC€, wymieszac i smazy¢ na
wysmarowanej olejem patelni. Gotowy omlet wysmarowac¢ swoim ulubionym
jogurtem skyr.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut



TOSTY Z MOZZARELLA (2 sztuki)

Kalorycznosé¢:

Kcal: 210 - 1 sztuka

Biatko: 12g - 1 sztuka
Tluszcze: 69 - 1 sztuka
Weglowodany: 26g - 1 sztuka

Sposéb przygotowania:

Sktadniki:

e Tosty pszenne - 969 (4 sztuki)
e Ser mozzarella light - 60g
Szynka - 30g (2 plasterki)
Masto - 5g

Dodatki: Ketchup

Tosty posmarowa¢ mastem, dodac szynke, ser i usmazyC w tosterze.

Opcjonalnie polac¢ ketchupem.

@ Szacowany czas przygotowania: Sminut



TORTILLA Z TOFU

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 470 e Tofu naturalne - 60g

Biatko: 31g e Tortilla pano - 60g (1 sztuka)
Tluszcze: 199 e Ser typu feta - 50g
Weglowodany: 42g e Jogurt naturalny - 150g

e Dodatki: Satata, pomidor, papryka,
cebula, sos sojowy

Sposob przygotowania:

Tofu rozdrobni¢/pokroic w kostke, przyprawi¢ (ewentualnie pola¢ sosem
sojowym), podsmazy¢ na rozgrzanej patelni na srednim ogniu. Sos: Jogurt i
ser potgczy¢ w misce, wymieszac i przyprawiC. Na placek tortilla wytozyc
satate, sos, tofu oraz dodatki. Przyprawi¢ wedtug wilasnego uznania i
zawingc.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut



OWSIANKA NA StODKO

Kalorycznosé¢: Skiadniki:
Kcal: 550 o Pfatki owsiane btyskawiczne - 50g
Biatko: 29¢g e Serek wiejski - 200g (1 sztuka)

Banan - 1209 (1 sztuka)
Borowki - 100g
Cukier / Erytrytol - 10g

Ttuszcze: 149
Weglowodany: 779g

@ W celu zwiekszenia biatka, mozesz
dodac¢ biatko serwatkowe lub w
celu zwiekszenia kalorii dodac
masto orzechowe.

Sposob przygotowania:

Zala¢ ptatki owsiane gorgcg wodg i poczeka¢ z 3-5 minut az nasigkna.
Dodac¢ serek wiejski i pokrojony w plastry banan i borowki. Postodzic¢ i
wymieszac.

@ Szacowany czas przygotowania: Sminut



WARZYWA NA PATELNIE Z
KURCZAKIEM

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 480 e Warzywa na patelnie - 350g
Biatko: 50g * Mielone mieso z fileta z piersi
Ttuszcze: 20g kurczaka - 200g
Weglowodany: 23g e Olgj-10g

e Dodatki: Przyprawy wedtug
wtasnego uznania

Sposéb przygotowania:

Warzywa na patelnie przygotuj wedtug zalecen producenta, kurczaka
podsmaz i przypraw wediug wilasnego uznania. Wszystko wymieszaj ze
sobg. Odsgcz ttuszcz na tyle ile jest to mozliwe.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut



SPAGHETTI Z INDYKIEM

Kalorycznosé¢: Skiadniki:
Kcal: 650 e Makaron spaghetti - 100g
Biatko: 449 e Mielone mieso z fileta z piersi
Tluszcze: 259 indyka - 2009
Weglowodany: 63g e Ser z6tty - 309

e Olej-5¢g

e Dodatki: sos z pomidorow oraz
przyprawy wedtug wtasnego
uznania

Sposob przygotowania:

Ugotuj makaron oraz sos, usmaz mieso na oleju, dodaj ser i przypraw
wszystko wedtug witasnego uznania.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut



MAKARON Z TWAROGIEM | CUKREM

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 650 e Makaron kokardki - 100g
Biatko: 33g e Twardg potttusty - 1259
Ttuszcze: 189 e Masto extra - 15g
Weglowodany: 83g e Cukier / Erytrytol - 10g

Sposob przygotowania:

Ugotuj makaron, twardg rozdrobnij widelcem. Wyt6éz makaron na talerz
razem z twarogiem, dodaj roztopione masto i cukier. Na koniec wymiesza,.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut



QURRITO

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 870 e Filet z piersi indyka - 200g
Biatko: 73g e Tortilla pano - 2 sztuki
Tluszcze: 269 e Ser zotty/cheddar - 409
Weglowodany: 86g e Kukurydza - 50g

e Sos barbecue - 20g
e Oliwa z oliwek - 5g
e Dodatki: przyprawy wedtug
wtasnego uznania
Sposéb przygotowania:

Filet z piersi indyka usmazy¢ na oliwie z oliwek i przyprawi¢ wedtug
wtasnego uznania. Na 2 placki wytozy¢ ser i gotowy indyk, do tego dodac
kukurydze i pola¢ sosem barbecue. Zawing¢ i podpiec w tosterze lub na
patelni.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut



PIZZERINKI (6 sztuk)

A8

Kalorycznosé: Skiadniki:

Kcal: 270 - 1 sztuka e Twardg chudy - 4009 (2 sztuki)
Biatko: 8g - 1 sztuka e Maka pszenna - 160g
Ttuszcze: 2,59 - 1 sztuka e Jajka kurze - 3 sztuki
Weglowodany: 8g - 1 sztuka * Filet z piersi kurczaka - 100g

o Ser 764ty - 80g (4 plastry)
e Dodatki: proszek do pieczenia, sol

Sposob przygotowania:

Twardg, maka, jajka, proszek do pieczenia, 2 szczypty soli zblendowaé ze
sobga. Po zblendowaniu piec 20/25 minut w 180 stopniach do zarumienienia.
Wyjac€ i na wierzch utozy¢ pokrojonego kurczaka, ser zotty posiekany w
paski oraz swoje dodatki. Na koniec podgrzaCc kolejne 5-6 minut w
piekarniku

@ Szacowany czas przygotowania: 25minut
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DOMOWY BURGER (2 sztuki)

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 440 e Mieso wieprzowo-wotowe - 300g
Biatko: 389 o Kajzerka - 1209 (2 sztuki)
Tluszcze: 149 e Ser z0tty - 209 (1 sztuka)
Weglowodany: 41g e Olgj - 5¢g

e Satata lodowa/rzymska - 2 plastry

e Dodatki: pomidor, ogorek, cebula
czerwona, ketchup

e Przyprawy wedtug witasnego

uznania
Sposéb przygotowania:

Mieso usmazy¢ i przyprawi¢ wedtug wilasnego uznania. Usmazone mieso
odsgczy¢ w papier od ttuszczu. Na kajzerke (mozna jg wczesniej podpiec)
naktadamy satate, ser zotty (1 plaster sera porwac na pot), usmazone mieso
oraz dodatki.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut
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SALATKA CESAR

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 470 e Filet z piersi kurczaka - 2509
Biatko: 72g e Mix satat - 80g (1/2 opakowania)
Ttuszcze: 139 e Mozzarella light - 60g (1/2
Weglowodany: 15¢g opakowania)

e Jogurt naturalny - 50g

e Dodatki: pomidor, czosnek,
papryka czerwona, przyprawy
wedtug wiasnego uznania

Sposéb przygotowania:

Usmazonego i przyprawionego kurczaka odsaczy¢ z ttuszczu i pokroi¢ w
kosteczke. Do satatki doda¢ pokrojone pomidory koktajlowe w kostke,
papryke czerwong i jogurt naturalny z rozmiazdzonym czosnkiem. Wszystko
przyprawic i wymieszac. Na koniec dodac¢ kurczaka i mozzarelle light.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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SALATKA GRECKA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 490 e Satata lodowa - 50g
Biatko: 23¢g e Ser feta - 50g
Tluszcze: 389 e Mozzarella light - 1259
Weglowodany: 16g e Oliwki czarne - 50g

e Ogorek zielony - 1/2 sztuki
e Pomidor - 1 sztuka

@ W celu zwiekszenia kalorii, e Cebula czerwona - 1/2 sztuki
mozesz dodaé podpieczony * Oliwa z oliwek - 15ml
chleb tostowy. e Dodatki: przyprawy wedtug

wtasnego uznania
Sposéb przygotowania:

Do miski wkltadamy pokrojong satate lodowsg, ser feta, mozzarelle, oliwki,
pomidor, ogorek zielony oraz cebule. Polewamy to oliwka z oliwek i
przyprawiamy wedtug witasnego uznania i catoS¢ mieszamy.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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SALATKA Z TWAROGIEM | FASOLKA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 435 e Twardg chudy - 2509

Biatko: 55¢g e Mix satat - 120g (1 opakowanie)
Ttuszcze: 39 e Fasolka w sosie

Weglowodany: 41g pomidorowym - 200g

e Pomidor - 1 sztuka
e Dodatki i przyprawy: wedtug
wtasnego uznania

Sposéb przygotowania:

Do miski wktadamy mix satat, pokrojony w kostke twardg, fasolke, pokrojony
w kostke pomidor, przyprawiamy wedtug wtasnego uznania i mieszamy ze
sobg wszystkie sktadniki.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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SALATKA MIX

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 490 e Satata lodowa/rzymska - 50g
Biatko: 48g e Soczewica - 50g

Ttuszcze: 11g e Ser feta - 50g

Weglowodany: 52g e Tunczyk w sosie wtasnym - 80g

e Pomidory koktajlowe - 5 sztuk

e Ogorek zielony/kiszony - 1 sztuka
e Cebula czerwona - 1/2 sztuki

e Kukurydza - 50g

e Jogurt naturalny 3% - 100g

Sposob przygotowania: * Przyprawy wedtug wiasnego uznania

Soczewice ugotuj wedtug zalecen producenta, warzywa umyj, pokroj i wtoz
wszystko do miski z ugotowang soczewicy i tunczykiem. Jogurt naturalny
wymieszaj z przyprawg wedtug wtasnego uznania (u mnie - wtoskie ziota) i
dodaj 2 zgbki czosnku, dodaj sol i pieprz. Wszystko ze sobg wymieszaj.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut
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SHAKE PROTEINOWY

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 480 e Mleko 2% - 300ml
Biatko: 60g e Odzywka biatkowa - 60g
Tluszcze: 7g e Banan - 120g (1 sztuka)

Weglowodany: 459g

@ W celu zwiekszenia kalorii, mozesz
doda¢ masto orzechowe i dodatki
lub w celu zmniejszenia, zrobi¢
shake’a na wodzie.

Sposo6b przygotowania:

Biatko i mleko dodaj do shakera / blendera. Wymieszaj / zblendu,. Zagryzaj
bananem (opcjonalnie mozesz banana zmiksowac z biatkiem i mlekiem)

@ Szacowany czas przygotowania: Sminut



BIALKOWE NALESNIKI

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 800 e Jajka kurze - 2 sztuki
Biatko: 65¢g e Maka pszenna - 50g
Tluszcze: 259 e Mleko 2% - 200ml
Weglowodany: 80g e Odzywka biatkowa - 30g

e Olej: 5g (1 tyzeczka)
e Proszek do pieczenia: 1/2 tyzeczki
e Skyr jogurt islandzki - 150g
e Dodatki: owoce wedtug wtasnego
uznania
Sposob przygotowania:

Do miski wktadasz sktadniki oraz szczypte soli i catos¢ blendujesz. Na
rozgrzanej patelni smazysz nalesniki. Po usmazeniu na gotowe nalesniki
dodajesz skyr i swoje dodatki wedtug wlasnego uznania.

@ Szacowany czas przygotowania: 15minut
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BIALKOWA OWSIANKA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 700 o Pfatki owsiane btyskawiczne - 60g
Biatko: 569 e Odzywka biatkowa - 30g
Tluszcze: 199 e Mleko 2% - 100ml

Weglowodany: 779g e Skyr jogurt islandzki - 150g

e Masto orzechowe - 20g
e Dodatki: mrozone owoce wedtug
wtasnego uznania - 200g

Sposob przygotowania:

Wtdz do pojemnika/miski wszystkie sktadniki poza owocami. Wymieszaj
zawartos¢ pojemnika, a mrozone owoce usmaz na patelni lub roztop w
mikrofaléwce i dodaj do owsianki. Na koniec wtdéz do loddéwki na przynajmiej
3h lub na catg noc.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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KLEIK / KASZKA BIALKOWA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 610 e Kleik / kaszka ryzowa - 80g
Biatko: 32g e Odzywka biatkowa - 60g
Tluszcze: 49 e Banan - 120g (1 sztuka)
Weglowodany: 114g e Woda - 400-600ml

e Dodatki: mrozone owoce wedtug
wtasnego uznania - 100g

Sposob przygotowania:

Do garnka dajesz kleik / kaszke ryzowa z odzywkag biatkowa. Wlewasz
szklanke wody i gotujesz na matym ogniu, caty czas mieszajgc (dolewasz
wody aby uzyskaC budyniowg mase) Gotujesz, az do uzyskania gestej
konsystenciji. Przektadasz mase do miski i dodajesz owoce wedtug wiasnego
uznania. Mozesz dodac erytrytol dla wiekszej stodkosci.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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PROTEINOWA GALARETKA

Kalorycznosé¢: Skiadniki:

Kcal: 450 e Twardg chudy - 2509

Biatko: 649 e Galaretka - 40g

Tluszcze: 49 e Skyr naturalny 0% - 150g

Weglowodany: 41g e Jabtko - 1509 (1 sztuka)
e Woda - 200ml

e Kakao - 5g (1 tyzeczka)

Sposoéb przygotowania:

Galaretke wsypujemy do plastikowego pojemnika i zalewamy wrzatkiem,
mieszamy i dodajemy twardg oraz skyr naturalny, wszystko miksujemy i
dajemy do schtodzenia do lodowki na okoto 120 minut. Dodajemy jabtko i
kakao.

@ Szacowany czas przygotowania: 10minut
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