TALNI
DO

Jadtospis na Il etap programu.

Przedstawiamy Wam propozycje potraw. To tylko propozycje — mozecie komponowac swoje menu, ale
zawsze trzymaijcie sie zatozen programu i wykorzystujcie tylko dozwolone produkty. Mozecie korzystac z
przepisdw z poprzedniego miesigca. Pamietajcie, ze mozecie zmniejszac lub zwiekszac objetos¢ positkow
ale postarajcie sie spozywac 4 positki dziennie (co 4-5 godzin). Pozwoli to zapobiega¢ napadom gtodu i
zmniejsza che¢ podjadania pomiedzy positkami. W przepisach pojawia sie nabial. Pamietajcie o
ograniczeniach jego ilosci do paru (2-3) porcji w tygodniu. Porcja to 200 g jogurtu lub 50 g sera feta,
mozzarelli lub koziego.

Ponizej tabela z rozktadem dan i przepisy.
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Jarmuz z jajkiem i szynka

Wykonanie: gars¢ jarmuzu/szpinaku wrzucamy na patelnie, zalewamy % szklanki wody, solimy i dusimy mniej wiecej
5 minut, az woda odparuje. Dodajemy tyzke oliwy z oliwek, posiekang cebulke, przecisniety czosnek i dusimy 2
minuty. Wbijamy jajko, dodajemy kawatki pokrojonej szynki, przykrywamy i dusimy catos¢, az do sciecia jaka do
pozadanej konsystencji. Podajemy posypane pokrojonymi orzechami laskowymi/pestkami stonecznika/dyni, z
pomidorkami koktajlowymi posypanymi szczypiorem, natka, kietkami.

Zielony koktajl
Wykonanie: jarmuz/szpinak/rukola — spora gar$¢, zielony banan, 2 tyzki nasion chia, 2 szklanki ptynnego mleka
kokosowego. Wszystko razem miksujemy na smoothie.

Piers kaczki pieczona z batatem

Wykonanie: piers$ kaczg obieramy ze skéry. Wktadamy do miski z marynata: tyzka oleju rzepakowego, tyzeczka octu
balsamicznego, ziota prowansalskie, sdl, pieprz. Przykrywamy folig i wstawiamy do lodéwki na pare godzin, moze by¢
na catg noc. Obieramy batata, kroimy go na plastry grubosci 1-1,5 cm, smarujemy oliwg z oliwek wymieszang
przecisnietym czosnkiem, rozmarynem, solg i pieprzem (mozna doda¢ przyprawy jakie kto lubi, np. ostrg papryke).
Nastepnie uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Na dobrze rozgrzanej patelni grillowej pieczemy
kaczke z obu stron po 2 minuty. Ktadziemy obok plastrow batata i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C
przez 20 minut. W tym czasie robimy suréwke: dwa kiszone buraczki i jedno jabtko $scieramy na tarce (burak moze tez
by¢ surowy lub jak ktos nie trawi to upieczony). Kawatek pora kroimy drobno, wrzucamy na patelnie z tyzkg oliwy,
startym czosnkiem, szczyptg soli i dusimy przez minute. Dodajemy do startych warzyw, przyprawiamy pieprzem i
sokiem z cytryny. Mozna tez zamiast pora z czosnkiem dodac starta marchew, trzy tyzki gestego mleczka kokosowego
i tyzke chrzanu. Obie wersje sg swietne. Podajemy kaczke pokrojong w plastry, z pieczonymi batatami i surowka.

Satatka z fetg 2 porcje

Wykonanie: rozgrzewamy patelnie grillowa. Cukinie kroimy w cienkie plasterki (wstgzki), duzg cebule w krazki, 2
pomidory w plastry, czosnek w plasterki. Warzywa skrapiamy oliwa, lekko solimy i grillujemy przez 3-4 minuty.
Przektadamy na talerz, dodajemy pare oliwek, posypujemy poszarpang swiezg bazylig i miety, dodajemy pieprz,
pokrojone 4 suszone pomidory i posypujemy 3 tyzkami posiekanych migdatow. Posypujemy pokruszonym serem feta
40 g.

Dorsz w mleku kokosowym

150-200 g fileta bez skéry skrapiamy sokiem z limonki, doprawiamy solg i pieprzem. Na oliwie szklimy cebulke
czerwong i dymke, dodajemy pokrojone papryki w réznych kolorach i dusimy 5 minut. Przyprawiamy kurkuma, curry,
solg, pieprzem, kolendrg i wlewamy 100 ml mleczka kokosowego lub bulionu warzywnego. Uktadamy na warzywach
kawatki ryby i dusimy pod przykryciem mniej wiecej 10 minut nie mieszajgc. Przed podaniem posypujemy
posiekanym szczypiorkiem.

Zupa pomidorowa z makaronem warzywnym 2 porcje

Cebulke szklimy na oliwie, dodajemy 300 ml passaty (lub 1 kg $wiezych pomidoréw bez skdrki) i 150 ml, suszone ziota
prowansalskie, oregano, tymianek, sdl, pieprz, li$¢ laurowy i ziele angielskie. Miksujemy i w razie potrzeby
rozcienczamy wodg. Gotujemy pét godziny na matym ogniu. Cukinie i marchewke kroimy obieraczka na wstazki.
Posypujemy solg, pieprzem, czosnkiem niedzwiedzim lub granulowanym i skrapiamy lekko oliwg. Delikatnie
mieszamy i odstawiamy na 10 minut. Na talerz wyktadamy porcje makaronu warzywnego, zalewamy goracg zupq i
dodajemy odrobine pesto bazyliowego. Przed podaniem posypujemy posiekanym szczypiorkiem i rozgniecionym
siemieniem Inianym.

Burgery z tososia

Szklanke szpinaku wrzucamy na patelnie, wlewamy odrobine wody i podgrzewamy przez chwile, zeby lisci zwiedty.
Odsgczamy. Cukinie trzemy na tarce, lekko solimy i po chwili odciskamy nadmiar ptynu. Filet z tososia dzikiego (lub
innej ryby) siekamy drobno, mieszamy z przyprawami (sél, pieprz, tymianek, czaber). Dodajemy cukinie, szpinak,
posiekany szczypiorek, jajko. Mieszamy na jednolitg mase, z ktérej formujemy burgery, obtaczamy je delikatnie w
sezamie i smazymy na oleju rzepakowym mniej wiecej po 3 minuty z kazdej strony. Podajemy na satacie lodowej z
pomidorkami, ogdrkiem kiszonym i kietkami.



Zapiekane kanapki

Cienkg kromke chleba razowego smarujemy roztartym zgbkiem czosnku, ktadziemy na nim plasterek mozzarelli,
Swiezg bazylie, plaster pomidora, plaster awokado, kolejny plaster mozzarelli, przykrywamy druga kromkg i
zapiekamy.

Cienkg kromke chleba razowego wyktadamy plaster pieczonego miesa lub ryby i plasterek cebuli, uktadamy plasterki
ogorka kiszonego, ponownie cebule i mieso/rybe. Przykrywamy kromka i zapiekamy.

Kanapki mozna komponowac dowolnie, z dozwolonych produktéw, doprawiaé wedle uznania i zapiekac¢ w
piekarniku, w opiekaczu lub na patelni — jak kto lubi i potrafi @

Gotabki 2 porcje

Filety z kurczaka lub z indyka(ok. 300 g) kroimy w duze plastry i rozbijamy Nacieramy przyprawami (sél, pieprz
papryka). Liscie wtoskiej kapusty przelewamy wrzatkiem zeby zmiekty. Na kazdy lis¢ ktadziemy po kolei: plaster
miesa, pot plastra szynki parmeniskiej dobrej jakosci bez konserwantdw (jak nie mamy mozna pomingc), odrobie
pesto bazyliowego, kawatki pomidora suszonego, plaster mozzarelli. Zawijamy Scisle jak gotgbka (mozna obwigzac
nitkg). Gotabki uktadamy w naczyniu zaroodpornym jeden obok drugiego, zalewamy mieszankg bulionu (300 ml) i
passaty (200 ml) i zapiekamy 30-40 minut w 180°C pod przykryciem. Podajemy posypane poszatkowana swiezg
bazylig z ogérkiem kiszonym, kapusta kiszong lub ulubiong suréwka.

Satatka z grillowanych pieczarek

Duze pieczarki kroimy w plastry, skrapiamy oliwg i przyprawiamy natkg pietruszki posiekang z czosnkiem, lekko
solimy, oprészamy pieprzem i mieszamy delikatnie. Plastry grillujemy ok. 3 minuty na patelni. Do miski naktadamy
wymieszane dowolne sataty (rukola, roszponka, szpinak), dodajemy pieczarki, mieszamy i posypujemy orzechami
wtoskimi. Przyprawiamy startg na tarce fetg (20 g) i tymiankiem.

Wrapy z omletéw 2 porcje

Dwa jajka miksujemy z dwoma tyzkami wody. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy i smazymy bardzo cienkie
omlety. Na kazdy placek ktadziemy ulubione dodatki (liscie sataty, plastry mozzarelli, suszone pomidory, plastry
domowej wedliny, plastry awokado, tososia). Zwijamy rulony i podajemy z satatkg np. z rzodkiewki, ogérka,
pomidorkdow koktajlowych, sataty, rukoli, szczypioru z dowolnym sosem.

Muffinki gryczane

Mielimy 3 tyzki siemienia Inianego. | zalewamy 3 tyzkami gorgcej wody. 100 g kaszy gryczanej gotujemy i miksujemy
z namoczonym siemieniem , 2 fyzkami otrgb gryczanych tymiankiem, czosnkiem niedzwiedzim, solg, pieprzem oraz 3
tyzkami sezamu. Odstawiamy na 20 minut. W tym czasie na oliwie szklimy cebule, dodajemy starte na tarce pieczarki
i przyprawiamy do smaku. Mieszamy kasze z pieczarkami, naktadamy do foremek na muffinki i posypujemy pestkami
dyni. Pieczemy 25 minut w 180°C. Podajemy z kiszonkami.

Faszerowany pstrag z warzywami

Bakfazana pokroic na plastry, posoli¢, odczeka¢ chwile, optukac, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Pomidora, cebule, trzy
kolorowe papryki tez kroimy w kostke. Gtoéwka czosnku przekrawamy na pét. Warzywa skrapiamy oliwg i
przyprawiamy solg, pieprzem, czosnkiem niedZzwiedzim, odstawiamy na 20 minut. Oczyszczonego pstraga nacieramy
od $rodka farszem i skrapiamy od zewnatrz oliwg. Farsz: kawatek chili lub imbiru, zgbek czosnku, 2 tyzki natki
pietruszki, czgber, sol, tyzeczke masta miksujemy lub siekamy i mieszamy. Na blaszce uktadamy rybe i warzywa,
pieczemy mniej wiecej 30 minut w 200°C. Podajemy na ciepto z ogdérkiem kiszonym lub suréwka np. z selera
naciowego.

Wtoska zupa

Na oliwie podsmazamy posiekane warzywa: cebule, pora, marchewke, selera naciowego, kalarepke, i ewentualnie
fenkuta. Doktadamy rézyczki brokutu i mieszamy. Doprawiamy sole i pieprzem. Zalewamy litrem bulionu i gotujemy
ok. 15 minut. Dodajemy pokrojong w kostke cukinie i 4 pomidory bez skérki (moze by¢ puszka okrojonych), swiezg
bazylie. Mozna dodac¢ szparagi lub 100 g fasolki szparagowe]. Gotujemy kolejne 6-8 minut. Podajemy posypane
Swiezg bazylig lub posiekang rukola.

Warzywa nadziewane pasta rybng



Duze pomidory lub papryki po wydrazeniu faszerujemy rozgniecionym awokado wymieszanym z gotowang na parze
ryba, tyzkg musztardy, przyprawami i posiekanym szczypiorkiem i natkg pietruszki.

Bruschetta na chlebie gryczanym

Kromki chleba opiekamy w tosterze lub piekarniku. Obieramy i kroimy pomidory, usuwamy pestki i migzsz. Siekamy i
dodajemy sél, pieprz i Swiezg bazylie. Ciepte kromki smarujemy zgbkiem czosnku i skrapiamy oliwg. Naktadamy
pomidory i ewentualnie posypujemy odrobing sera koziego.

Kapusniak 2 porcje

Posiekang cebulke podsmazamy na tyzce oliwy. Dodajemy kawatki miesa z ud kurczaka lub indyka(300 g). Mieszamy.
Dodajemy bulion (600 ml), pokrojonego i obranego ze skérki pomidora, % poszatkowanej Swiezej kapusty, dwie
garscie kiszonek kapusty . Gotujemy i doprawiamy do smaku. Po 30 minutach podajemy posypane natka pietruszki.

Placki z cukinii

Cukinie Scieramy na tarce, pora drobno siekamy i delikatnie wszystko solimy. Przektadamy warzywa na sitko na ok.
10 minut. Odciskamy i dodajemy czosnek, 2-3 tyzki maki owsianej, jedna tyzke mielonego siemienia Inianego, sdl|,
pieprz i tyzke oliwy. Mieszamy i odstawiamy n al0 minut, po czym smazymy z obu stron na tyzce oliwy na ztoty kolor.
Podajemy z satatg i innymi Swiezymi warzywami.

Omlety z guacamole

% awokado rozgniatamy z matym zgbkiem czosnku, szczypta soli i pieprzu oraz posiekang bazylia. Jajko mieszamy
trzepaczka dodajemy posiekang natke pietruszki lub szpinaku, sdl, pieprz i 1 tyzkg otrgb. Wylewamy mase na patelnie
wysmarowang oliwg i smazymy na matym ogniu pod przykryciem do $ciecia omletu. Gotowy omlet smarujemy
guacamole, ktadziemy kawatki pomidora i Swiezej bazylii, zwijamy w rulon. Podajemy z dowolnymi Swiezymi
warzywami — rzodkiewka, ogdrkiem.

Satatka z fasolki szparagowej

250 g fasolki gotujemy 10 minut, przektadamy na talerz, dodajemy % szklanki komosy ryzowej, pokrojone suszone
pomidory, pokrojong w paski szynke parmerska bez konserwantéw lub domowg wedline. Polewamy tyzkg oliwy.
Posypujemy sezamem, dowolnymi orzechami i pokruszonym serem feta (50 g).

Roladki rybne

Filet z dowolnej ryby przekrawamy wzdtuz tak aby powstaty dwa cienkie plastry. Skrapiamy sokiem z limonki, solimy i
doprawiamy pieprzem, smarujemy cienko musztardg. Na kazdym plastrze uktadamy listki bazylii, gatgzke koperku
oraz plasterki czosnku i zawijamy ruloniki i spinamy wykataczka. Na patelni szklimy pora, solimy i dodajemy pieprz.
Cienko pokrojong cukinie, marchewke i fenkuta dodajemy do pora, mieszamy i dusimy 5 minut. Dodajemy troche
szpinaku i bazylii, na wierzchu uktadamy roladki i przykrywamy. Dusimy ok. 10 minut, podlewajac wodg. Podajemy
posypane kietkami, pomidorkami lub z suréwkg z rzodkiewki.

Satatka z dyni na ciepto 2 porcje

Jarmuz sparzamy wrzgtkiem i odsgczamy. 200 g dyni kroimy w kostke i polewamy olejem, posypujemy sole i
rozmarynem i pieczemy w naczyniu zaroodpornym (220°C — 15 minut). W misce mieszamy rukole, jarmuz, dynie i %
szklanki ugotowanej komosy. Posypujemy pokruszong fetg i pestkami granatu.

Ptatki owsiane z jogurtem, owocami i orzechami
Ptatki owsiane petnoziarniste zalac¢ gorgcg wodg i odstawic¢ na chwile. Odla¢ nadmiar wody, wkroi¢ dozwolone
owoce (maksymalnie 200 g) dodac¢ kefir lub jogurt (100 g) i posypaé dowolnymi orzechami.

Krélik w warzywach

Tusze kroélika pokroi¢ na kawatki. Optukaé pod biezacg chtodng wodg, wtozy¢ do garnka, dodaé 1 tyzke soli i zala¢
zimng wodg (z kranu). Wymiesza¢ aby sol sie rozpuscita i odstawi¢ na 15 minut. Kawatki krélika wyja¢ z wody i dobrze
osuszy¢. Wode wylaé. Mieso doprawic solg, a nastepnie obtoczy¢ w mace gryczanej, strzepnac jej nadmiar. Rozgrzaé
duzg patelnie i na oleju dokfadnie, ale krétko obsmazy¢ kawatki krélika z kazdej strony. Do duzego garnka wla¢ 3



szklanki wody i zagotowa¢. Doda¢ kurkume, sos sojowy i suszony tymianek. Doprawic solg i pieprzem, zagotowac.
Wiozy¢ obsmazone kawatki krélika. Doda¢ obrang i pokrojong na cienkie plasterki marchewke, pietruszke, seler,
doprawi¢ ulubionymi ziotami. Przykry¢ i gotowad przez okoto 45 minut na umiarkowanym ogniu, do miekkosci miesa.
Dodac tyzke gestego mleka kokosowego/smietany kokosowej, uprzednio rozprowadzonego z kilkoma tyzkami
wywaru i ewentualnie tyzeczkag maki gryczanej. Na koniec dodaé posiekany swiezy koperek, natke pietruszki i
ewentualnie swiezy tymianek. Podawac z kiszong kapusta.

Zupa curry

Na oleju podsmazamy posiekana cebule, dodajemy tyzeczke startego imbiru, curry, pokrojony czosnek i tyzeczke
kurkumy. Chwile mieszamy. Dodajemy pokrojone w kostke bataty (jeden maty), grube plastry pora i pokrojong mata
26tta papryke. Dusimy 5 minut. Zalewamy 1/2 litra bulionu i gotujemy 20 minut. Nastepni ewlewamy 200 ml mleczka
kokosowego, dodajemy sporg gars¢ jarmuz, otarta skorke i sok z ¢wiartki limonki. Dusimy jeszcz 5 minut. Podajemy
posypane zielening (Swieza kolendra lub natka).




