TALNI
DO

Jadtospis na lll etap Programu

Oto propozycje potraw. To tylko propozycje — mozecie komponowaé swoje menu, ale
zawsze trzymajcie sie zatozen programu i wykorzystujcie tylko dozwolone produkty.
Mozecie korzysta¢ z przepisOw z poprzedniego miesigca. Pamietajcie, ze zmienily sie
produkty i zasady komponowania positkow.

Ponizej tabela z rozktadem dan i przepisy.
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papryka i dyni i kurczakiem ryba papryka imbirowa z
serem halloumi | kalafiora krewetkami

Kolacja




Omlet z brokutami i rybg

2 jajka ubijamy trzepaczka. Dodajemy do nich drobno pokrojone, ugotowane al dente brokuty (1/2 —
1 szklanki), posiekany szczypior, starty na tarce kawatek cukinii i dwie tyzki posiekanych orzechdw.
Przyprawiamy solg i pieprzem i wylewamy na rozgrzang patelnie lekko skropiong oliwg. Na wierzchu
uktadamy kawatki dowolnej ryby (50 g — tosos$ dziki, pstrag, szprotki, sardynki, anchois) i smazymy na
bardzo matym ogniu pod przykryciem, az masa sie zetnie. Posypujemy kietkami i podajemy z
dowolnymi warzywami — rzodkiewka, pomidor, ogérek.

Jogurt z owocami

200 g jogurtu z malinami, boréwkami, jagodami truskawkami lub porzeczkami i dwoma tyzkami
orzechéw laskowych, wtoskich lub pekan. Mozna doda¢ pestki stonecznika lub dyni.

De volaille z pieczarkami

Fileta z kurczaka lub sznycla z indyka rozbijamy i smarujemy musztarda, oprészamy pieprzem i
smarujemy rozgniecionym czosnkiem. Marynujemy tak minimum 2 godziny (najlepiej catg noc).
Umyte pieczarki Scieramy na tarce na duzych oczkach. Na patelni na niewielkiej ilosci oleju
podduszamy cebulke z pieczarkami ok 10 minut, az do redukcji sosu. Solimy i dodajemy pieprz. NA
filet naktadamy plaster szynki i farsz, zawijamy w roladki. Uktadamy na patelni, podlewamy bulionem
i dusimy 20 minut pod przykryciem na matym ogniu, co jaki$ czas przewracamy mieso. Podajemy
pokrojone w plastry i polane powstatym sosem, z ogérkiem kiszonym lub suréwka z buraczka oraz z
kaszg gryczang (50 g) wymieszang z pestkami dyni i posiekang natka pietruszki.

Satatka z buraczka

Buraczka swiezego lub kiszonego, jabtko, i cebule czerwong Scieramy na tarce. Selera naciowego
drobno kroimy. Przyprawiamy solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

Warzywa z hummusem

Seler naciowy, marchewke, ogoérka, papryke, rzodkiewke kroimy w stupki/ na czastki i podajemy z
hummusem.

Satatka z pieczong papryka i serem halloumi

Papryke zielong i 26ttg kroimy w paski, skrapiamy oliwa, przyprawiamy solg i pieprzem. Pieczemy w
piekarniku razem z kawatkami halloumi. W misce mieszamy garsc¢ rukoli z grillowang papryka i serem,
pokrojong w piérka cebulg, pokrojonymi w paski suszonymi pomidorami. Polewamy sosem z tyzki
oliwy z oliwek, tyzeczki ksilitolu, tyzeczki soku z limonki i szczypty chili.. Posypujemy pestkami dyni i
Swiezg mieta.

Nalesniki

Jedno jajko miksujemy z 100 ml gestego mleczka kokosowego, 4 tyzkami maki kokosowej i dwoma
tyzkami maki owsianej na gtadkg mase. Na odrobinie oleju kokosowego smazymy cienkie nalesniki.

150 ml gestego mleczka kokosowego miksujemy z matym zielonym bananem i 2 tyzkami masta
orzechowego. Na nalesniki wyktadamy krem i posypujemy owocami i mieta.



Koktajl warzywny

Z buraka, marchewki, garsci jarmuzu wyciskamy sok lub blendujemy warzywa na gtadka mase.
Dodajemy sok z matej cytryny i odrobine oleju Inianego lub z konopi.

Dorsz z grilla w sosie kolendrowym

Fileta dorsza skrapiamy sokiem z cytryny, przyprawiamy delikatnie mielong kolendrg, solg i pieprzem.
Smazymy na tyzce oliwy na patelni grillowej ok. 3 minuty z kazdej strony. Rybe podajemy z sosem z
posiekanej kolendry i gestego jogurtu i surowka z marchewki.

Surowka z marchewki

Marchewke i gruszke scieramy na tarce o duzych oczkach. Wyciskamy sok z . pomaraniczy, druga
potowke dzielimy na mate kawatki i dodajemy do reszty produktéw. Polewamy sokiem z pomaraniczy
wymieszanym z 1 tyzkg oliwy i mieszamy. Posypujemy orzechami wtoskimi i skdrkg startg z limonki.

Zupa krem z pieczonej dyni i kalafiora (4 porcje)

150 g dyni kroimy w kostke, posypujemy pieprzem, polewamy odrobing oliwy i pieczemy w
piekarniku w 180° przez 20 minut. Na tyzce masta w garnku smazymy catego pora (biata czes¢),
dodajemy wtoszczyzne (1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera pokrojone w paski lub mrozona
wtoszczyzna) i zalewamy litrem wody. Doprawiamy solg, pieprzem, gatkg muszkatotowa. Dorzucamy
rozyczki kalafiora (500 g) i gotujemy 20 minut. Pod koniec gotowania dolewamy 1 szklanke mleka
kokosowego i wsypujemy posiekang swiezg kolendre/natke pietruszki. Podajemy z upieczong dynig,
posypane pestkami dyni/orzechami/migdatami.

Kanapki

Dwie kromki chleba z plastrami awokado, satatg, bazylig, pomidorami i kawatkami wedzonego na
zimno tososia.

Deser chia z owocami

Szklanke mleka roslinnego gotujemy z 1 tyzkg nasion chia. Odstawiamy mleko do ostygniecia. Kroimy
mango, truskawki/boréwki/maliny. Na dno miski wyktadamy truskawki, na to wylewamy mleko z
chia, na wierzchu uktadamy kawatki mango i posypujemy orzechami.

Bob smazony z czosnkiem

Szklanke bobu myjemy i osuszamy (moze by¢ mrozony wtedy rozmrazamy i osuszamy). Na patelni
rozgrzewamy tyzke oliwy, wrzucamy bdb, dodajemy pokrojony czosnek, szczypte
tymianku/rozmarynu, sél i podsmazamy mniej wiecej 10 minut na wolnym ogniu, ciggle mieszajac, az
tupinki popekajg. Podajemy z suréwka z buraczka.

Maslanka z warzywami

Startg na tarce marchew mieszamy z maslankg i sokiem z pomaranczy. Mozna tez zetrzec ogoérka i
dodac posiekany koper.

Satatka z brokutami i kurczakiem



Brokut podzielony na rézyczki blanszujemy we wrzacej, osolonej wodzie ok. 3 minuty. Odsgczamy.
Pieczony filet z kurczaka (50 g) kroimy w kostke, a kawatek pora w plasterki i solimy. Mieszamy pora,
brokuty i kurczaka w misce. Dodajemy trzy tyzki ugotowanej soczewicy. Satatke polewamy sosem z 2
tyzek jogurtu, tyzki musztardy i rozgniecionego czosnku. Posypujemy pestkami dyni.

Jajko zapiekane w papryce z warzywami

Na patelni rozgrzewamy oliwe. Ktadziemy na niej krgzek papryki, w sSrodek wbijamy jajko posypujemy
posiekanym szczypiorkiem i smazymy na matym ogniu pod przykryciem, az jajko sie zetnie.
Oprdszamy solg i pieprzem. Robimy satatke z sataty, awokado i pomidoréw, polewamy jg pesto z
suszonych pomidoréw i posypujemy bazylig i kietkami.

Pesto z suszonych pomidoréw: 4 suszone pomidory, 3 tyzki oliwy, wycisniety czosnek, kilka listkow
bazylii — wszystkie sktadniki miksujemy.

Kokosowy jogurt z mango

150-200 ml jogurtu probiotycznego lub roslinnego mieszamy z 2 tyzkami nasion konopi/siemienia
Inianego, 1 tyzka widrkéw kokosowych i swiezg posiekang mietg. Dodajemy 100 g pokrojonego
mango.

Ratatouille z warzyw i fety na ciepto (2 porcje)

Na patelni typu wok szklimy na oliwie posiekang cebule. Dodajemy pokrojone w kostke 1 szklanke
dyni, 1 matg cukinie, 1 papryke i dorzucamy do cebuli. Dodajemy wycisniety czosnek i przyprawiamy
czgbrem, pieprzem, paprykg i tymiankiem. Dusimy ok. 15 minut na matym ogniu. Na drugiej patelni
smazymy ser feta (200 g) mniej wiecej po 2 minuty z kazdej strony. Gotowe warzywa przektadamy na
talerz i na $rodku uktadamy usmazong fete. Posypujemy swiezg bazylig. Mozna podawaé z ulubiong
kaszg, ryzem brgzowym, gotowanymi ziemniakami (100 g).

Zupa szpinakowa z rybga (2 porcje)

Kawatek pora kroimy w plasterki, solimy, dodajemy pokrojony czosnek i przesmazamy mniej wiecej
przez minute na masle klarowanym. Dodajemy umyte liscie szpinaku (300 g). Mieszamy i wlewamy
200 ml bulion, doprawiamy rozmarynem. Gotujemy 15 minut. Dolewamy szklanke mleka
ryzowego/kokosowego i wrzucamy mate kawatki surowej ryby (50 g). Chwile czekamy, mieszamy i
podajemy posypane koperkiem/natkg/kolendra.

Sandwicz z pieczarkami

1/3 tyzeczki oliwy/oleju kokosowego mieszamy z rozgniecionym zgbkiem czosnku. Smarujemy nimi
dwie mate kromki chleba razowego. Uktadamy na nich kolejno: po 1 plastrze szynki, cebuli, pomidora
i mozzarelli oraz po jednej pokrojonej pieczarce. Przykrywamy dwoma kromkami chleba i zapiekamy
w opiekaczu do kanapek lub tostow.

Koktajl ze szpinakiem

1 szklanka mleka roslinnego, 3 tyzki miekkiego awokado, ¥ banana, gars¢ swiezego szpinaku, sok z %
limonki. Wszystko miksujemy i posypujemy nasionami konopi, stonecznika.

Kurczak curry z chili (2 porcje)



300 g miesa z kurczaka kroimy i przyprawiamy curry. Podsmazamy na oliwie pokrojong papryczke
chili, wycisniety czosnek, kumin, imbir. Ok. 30 sekund. Dorzucamy kawatki kurczaka i pokrojona
cebule. Podsmazamy ok. 5 minut. Wlewamy 200 ml bulionu, dodajemy pokrojong 1 marchewke lub
maty batat, sok z limonki i otartg z niej skdrke oraz odrobine sosu sojowego i pieprzu. Dusimy przez
kolejne 10 minut. Dolewamy 100 ml mleczka kokosowego, dodajemy czastki brokutu (200 g) i dusimy
jeszcze 10 minut. Podajemy posypane natka pietruszki/kolendrg, z ulubiong suréwka.

Witoska satatka z papryka

Papryke i ogérka kroimy w kostke, cebule w pidrka, selera naciowego i pare oliwek w plasterki.
Mieszamy i dodajemy przekrojone na p6t pomidorki koktajlowe. Dodajemy porwang mozzarelle i
posypujemy pestkami dyni. Doprawiamy pieprzem, solg i polewamy sosem winegret.

Kasza z duszonym buraczkiem i jabtkiem

Gotujemy na sypko poét szklanki kaszy jaglanej lub komosy ryzowej. W tym czasie kroimy buraczka i
jabtko w matg kostke. Na patelni rozgrzewamy tyzke oleju kokosowego. Dodajemy jabtko, buraczka i
po szczypcie imbiru, cynamonu, pieprzu, rozmarynu. Dusimy ok. 5 minut pod przykryciem. Mieszamy
kasze z buraczkiem i jabtkiem, Dodajemy posiekang natke i miete i posypujemy orzechami.

Poledwiczka z kapustg (2 porcje)

300 g poledwiczki wieprzowej skrapiamy sokiem z limonki, obsypujemy solg, papryka, pieprzem i
odstawiamy na 10m minut. % kapusty wtoskiej siekamy, a 2 garscie kiszonej kroimy na drobne
kawatki. W 200 ml bulionu gotujemy kapuste kiszong z zielem angielskim i lisciem laurowym ok. 10
minut. Po tym czasie doktadamy kapuste wtoskg i gotujemy jeszcze 5 minut. Odsgczamy. Na oliwie (2
tyzki) podsmazamy poledwiczke po 3 minuty z kazdej strony. Zdejmujemy i na pozostatej oliwie
podsmazamy krotko kapuste, przyprawiamy jg solg, majerankiem, rozmarynem i pieprzem.
Dodajemy sok z potowy limonki. Kapuste przektadamy do zaroodpornego naczynia . Na wierzchu
uktadamy poledwiczke i przykrywamy naczynie. Zapiekamy ok. 20 minut w 200°C.

Grillowane warzywa (2 porcje)

Cukinie, czerwona papryke, ok. 200 g dyni kroimy na plastry lub tddeczki. Doktadnie mieszamy 2 tyzki
oliwy, wycisniety czosnek, pieprz, sél i miksturg polewamy warzywa i 50 g sera (feta lub halloumi)
pokrojonego w kostke, mieszamy. Marynujemy 20 minut. Po tym czasie rozgrzewamy patelnie
grillowa i wktadamy do niej warzywa, ser wraz z marynatg. Smazymy krétko mniej wiecej 3-4 minuty
podrzucajac patelnig. Podajemy ze swiezymi pomidorami.

Pasta z sardynek

6 sardynek wedzonych, 4 suszone pomidory, 1 tyzeczka przecieru pomidorowego, 2 tyzki posiekanej
natki pietruszki i szczypiorku, sl i pieprz — wszystko razem miksujemy.

Koktajl borowkowy z mietg

Szklanka mleka roslinnego lub jogurtu probitycznego, szklanka boréwek lub jagdd, 1 tyzka
pokruszonych migdatéw, swieza mieta — wszystkie sktadniki miksujemy na smoothie.

Halibut pieczony z makaronem warzywnym



Rybe skrapiamy sokiem z limonki i oprészamy solg, pieprzem i tymiankiem. Cukinie i marchewke
tniemy obieraczka na wstazki. Skrapiamy oliwg , dodajemy wycisniety czosnek delikatnie mieszamy i
odstawiamy na 10 minut. Pora kroimy na talarki i solimy. Papier do pieczenia smarujemy oliwg,
ktadziemy na blasze, uktadamy na nim rybe posmarowang mastem klarowanym. Wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200°C i pieczemy 10 minut. W tym czasie dusimy warzywa na patelni mniej
wiecej 5 minut. Na talerzu uktadamy porcje warzyw i ryby. Posypujemy orzechami i natkg pietruszki.
Podajemy z kiszong kapusta czerwona.

Zupa pomidorowo-imbirowa z krewetkami

10 krewetek tygrysich skrapiamy sokiem z limonki i oliwg. Posypujemy pieprzem, solg i posiekang
natkg pietruszki. Odstawiamy na 15 minut (mozna zastgpi¢ miesem indyka). W tym czasie na oliwie
podsmazamy posiekang cebulke i kawatek pora. Dodajemy starty kawatek imbiru, posiekang
papryczke chili i wycisniety czosnek, przyprawiamy solg i pieprzem. Mieszajgc podsmazamy ok.
minuty i zalewamy szklanka bulionu warzywnego. Dodajemy lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz 300 ml
passaty. Gotujemy 10 minut. Krewetki pieczemy na patelni grillowej 3-4 minuty. Zupe podajemy z
krewetkami i posypang bazylia.

Pasty do chleba

Hummus

Sktadniki (na 4 duze miseczki)

- 1 szklanka suchej ciecierzycy

- % szklanki pasty tahini

- sok wycisniety z 1 cytryny

- 1-2 zabki czosnku pokrojone drobno lub przecisniete przez praske

- 1 tyzeczka mielonego kuminu

- 1 tyzeczka sody oczyszczonej (po % tyzeczki do moczenia i do gotowania)

- sol

- posiekana natka pietruszki

- oliwa z oliwek

- woda

Wykonanie:

Suchg ciecierzyce przesypac do sitka, optukac pod biezgcg wodg do momentu, az woda bedzie czysta.
Przetozy¢ ciecierzyce do naczynia i zala¢ wodg tak, aby zakrywata nasiona dwukrotnie. Doda¢ sode
oczyszczong, wymieszaé. Odstawi¢ do wymoczenia na 6-12 godzin lub wiecej. W trakcie moczenia
mozna wymieni¢ wode, ale nie jest to konieczne. Nasiona zwiekszg swojg objetos¢ okoto dwukrotnie.
Po napecznieniu cieciorke optukac i przetozy¢ do garnka. Mozna zalewad jg wodg Swiezg lub z
moczenia. Doda¢ sode. Soda oczyszczona zwieksza pH roztworu, co przyspiesza miekniecie pektyn i
hemiceluloz obecnych w ciecierzycy. Skraca to gotowanie i sprawia, ze nasiona sg bardziej delikatne.
Ciecierzyce gotowac¢ do miekkosci co najmniej 1,5 h, pod koniec dodac sél. Po ugotowaniu odla¢
wode, zostawiajac czes¢ do zmiksowania. Im bardziej humus ma by¢ lejgcy, tym wiecej wody nalezy
zostawié¢ w naczyniu. Miksowaé mozna na zimno lub na gorgco. Ziarna zmiksowane na gorgco dadza
delikatniejszg paste, poniewaz skrobia w nich zawarta nie zdgzy utworzy¢ siatki wigzan (co dzieje sie,
gdy skrobia jest zimna). Po zmiksowaniu doda¢ tahini, sok z cytryny, czosnek i pozostate przyprawy.
Doktadnie wymieszaé. Oliwy lepiej nie miksowa¢, gdyz moze sprawic, ze humus bedzie gorzki. Mozna
wymieszac jg na koniec z pastg lub polewaé po wierzchu.

Pasta z soczewicy z natka



Wykonanie: ugotuj 200 g soczewicy czerwonej. W miedzy czasie na dwdch tyzkach oleju rzepakowego
zeszklij drobno posiekang cebulke lub pora (ok. 100 g), posdl i dodaj pieprz. DO odsgczonej soczewicy
dodaj cebulke z olejem z patelni i dokfadnie zmiksuj. Na koniec dodaj lub zmiksuj z drobno posiekang

natka pietruszki (ok. 4 tyzek).

Chleb owsiany

1 szklanka ptatkdw owsianych (nie btyskawicznych)

% szklanki ptatkéw zytnich

3 tyzki pestek stonecznika

3 tyzki siemienia Inianego

8 dowolnych orzechéw (moczonych wczesnie 1 h w cieptej wodzie)
2 tyzki maku

3 tyzki btonnika w proszku (owsianego, zytniego, Inianego — mozna pomingc)
2 tyzki sezamu

2 tyzki otrgb owsianych

1 ptaska tyzeczka soli himalajskiej

szczypta mielonego imbiru, kuminu i cynamonu

250 ml wody

2 tyzeczki oleju kokosowego lub rzepakowego

Wszystkie suche sktadniki mieszamy doktadnie w misce, zalewamy wodg i dobrze wyrabiamy mase.
Przektadamy cato$¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia. Odstawiamy na ok 3 godziny i
pieczemy 60 minut w temperaturze 180°C.



