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Ten e-book powstatjako zbiér moich pomystéw na domowa diete
pudetkowa. Jestem pewna, ze spodoba Ci sie to, co dla Ciebie
przygotowatam.

W petnej wersji e-booka znajdziesz az 60 przepiséw na dania, ktére
z tatwoscig przygotujesz jako domowe pudetka! E-book zawiera 15
zestawoOw po 4 positki, ktore tagcznie tworzg jadtospis na 30 dni,

a wiec na caty miesigc!
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Kcal: Biatko: Ttuszcze:

Weglowodany:

1809 125 61 190

Sniadanie: Placki brokutowe

Kcal:
446

Sktadniki:

e 375 g brokuta (rézyczki,
ugotowane al dente)

e 4 Srednie jajka

¢ 60 g maki pszennej

e 155 g mozzarelli light

e 2 mloliwy z oliwek

e sOl, pieprz, czosnek, cebula

W proszku, ptatki chilli

Biatko: Thuszcze: Weglowodany:
371 19,2 34,3
Przygotowanie:

Zaczynamy od posiekania ugotowanego brokuta.
Dodajemy do niego jajka, make, starta mozzarelle
oraz przyprawy. Catos¢ doktadnie mieszamy.
Przygotowane w ten sposéb placuszki smazymy na

ztoty kolor z obu stron.

Lunch: Gnocchi ala lasagne

Kcal:
382

Sktadniki:
Sos beszamelowy:

¢ 8g masta

¢ 89 maki pszennej

e 110 ml cieptego mleka

e sOl, pieprz, gatka muszkatotowa
Sos pomidorowy z miesem:

e 200 g miesa mielonego z indyka

e 5 mloliwy z oliwek

e 1zabek czosnku

e 230 g passaty pomidorowej

e 70 g wioszczyzny w paskach

(mrozonej)

e sOl, pieprz, ziota prowansalskie
Dodatkowo:

e 170 g gnocchi

e 40 g mozzarelli light

Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
30,9 101 40,3
Przygotowanie:

Na rozgrzanej oliwie podsmazamy pokrojona w kostke
cebule i przecisniety przez praske czosnek. Nastepnie
dodajemy witoszczyzne oraz mieso mielone. Gdy mieso
bedzie gotowe, dolewamy passate pomidorowa

i przyprawiamy. W osobnym rondelku rozpuszczamy masto,
a nastepnie dodajemy do niego make, caty czas doktadnie
mieszajac. Zalewamy sos cieptym mlekiem, wsypujemy
przyprawy i podgrzewamy wcigz mieszajac do momentu,
gdy masa zgestnieje. Gnocchi gotujemy przez 2 minuty

w osolonej wodzie, a nastepnie umieszczamy w naczyniu
zaroodpornym. Zalewamy sosem pomidorowym,
przykrywamy beszamelem, a na koniec catos¢ posypujemy
startg mozzarella. Zapiekamy 20 minut w 180 stopniach

Celsjusza.
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Obiad: Spaghetti gryczane

Kcal: Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
467 28,5 14,8 53,2
Sktadniki: Przygotowanie:

» 75gparmezanu lub grana padano  Na patelnie wlewamy mleko i dodajemy do niego

» 125 g makaronu gryczanego soba starty parmezan. Podgrzewamy, az cato$c sie

¢ 190 ml mleka 2% potaczy, po czym dodajemy przyprawy i mieszamy
e 250 g pomidorkéw koktajlowych do uzyskania kremowego sosu. Do sosu wrzucamy
e sOl, pieprz, stodka papryka ugotowany makaron i catoé¢ doktadnie faczymy.

Podajemy z pomidorkami koktajlowymi

pokrojonymi na potéweki.

Oszczedzaj czas:

Zacznij od ugotowania brokutéw. Ten sam garnek mozesz

wykorzystaé p6zniej do ugotowania gnocchi i makaronu. Makaron soba kupisz na dziatach azjatyckich.

Kiedy brokuty sie gotuja, przygotuj sernik i wt6z go do )

piekarnika. Nastepnie wez sie za gnocchi i wiéz je do

piekarnika nagrzanego po upieczeniu sernika. Placki
i spaghetti mozesz przygotowac w migdzyczasie.

Mozesz go réwniez zastapié zwyktym
makaronem pszennym lub petnoziarnistym.

Kolacja: Sernik daktylowy

Kcal: Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
514 28,9 17,4 61,8
Sktadniki: Przygotowanie:
e 420 g twarogu sernikowego Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy pod
e 80 g daktyli przykryciem na 10 minut. Nastepnie blendujemy je
o 2duzejajka wraz z twarogiem, jajkami i proszkiem budyniowym.
e 40 g proszku budyniowego Gotowa mase przektadamy do foremki. Polewamy
(waniliowego) rozpuszczong czekolada, a nastgpnie przy pomocy
e 20 g czekolady gorzkiej 74% wykataczki tworzymy esy-floresy. Pieczemy przez 20

minut w 180°C.

o Daktyle mozesz kupi¢ w wiekszym opakowaniu na
Allegro. Wéwczas ich cena bedzie zdecydowanie
nizsza.

Do tego przepisu uzytam twarogu sernikowego
Delikate. Inne produkty tego typu moga réznic sie
kalorycznoscig.

Wréédo
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W tym e-booku pokazatam Ci, jak komponowac positki szybko,
smacznie i zdrowo. Pamietaj, ze to dopiero poczatek Twojej drogi
i mozesz wyczarowaé mnéstwo kulinarnych pysznosci, jesli tylko

zechcesz. Traktuj moje przepisy jako inspiracje i nie wahaj sie

korzystac zzamiennikéw, aby tworzy¢ unikalne i kreatywne dania.

Jesli maszjakies pytania... Pisz do mnie émiatol

Znajdziesz mnie tutaj:

——a N =~

atakze w grupie na

Facebooku, gdzie tworzymy
fantastyczna fit spotecznosc!
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