Smadama

PR ZEP

30 ZDROWYCH | SMACZNYCH PRZEPISOW
NA SEODKO | NIE TYLKO
DO 500 KALORII

PROSTE | SZYBKIE



JAJECZNICA ZE
SZCZYPIORKIEM

PRODUKTY
e jaja kurze cate 3 sztuk L
e chleb zytni 1 kromka
e oliwa z oliwek 2 tyzki
e pieprz czarny 2 szczypta
e sdl biata 2 szczypta
e szczypiorek 3 tyzki
PRZEPIS

Whij jaja na patelnie. Dodaj przyprawy.
Nastepnie usmaz na Srednim ogniu, na
rozgrzanym oleju, mieszajgc drewniang
tyzka.

Pod koniec smazenia dodaj szczypiorek
oraz pokrojone pomidorki koktajlowe lub
ogorka kiszonego

Zjedz z kromkami chleba posmarowanymi
serkiem do kanapek

B 259 /T 33g/W 20g
KCAL 480



OMLET Z TUNCZYKIEM

PRODUKTY
e jaja kurze cate 2 sztuki L
e tunczyk w wodzie 0.5 puszki

e ser twarogowy chudy 50¢g

e otreby pszenne 5tyzek

e orzechy wtoskie 4 sztuki

e szczypiorek 1tyzka
PRZEPIS

Jajko roztrzep, dodaj otreby, twarozek,
zmiksuj i pozostaw na chwile.

Tunczyka potgcz y posiekanym
szczypiorkiem i przypraw pieprzem.

Ciasto na omlet smaz na rozgrzanej patelni
teflonowej z jednej strony, nastepnie
przet6z na drugg, a na wierzch wyt6z
tunczyka.

Smaz do zarumienienia.

B46g /T 23g/ W 24g
KCAL 460



KANAPKI 2 PASTA 2 JA)

PRODUKTY
e chleb zytni 2 kromki
e jaja kurze cate 2 sztuka
e jogurt naturalny, 2% 2 tyzki
e masto klarowane 1 tyzka
e pomidor czerwony 1 sztuka
e szczypiorek 1 tyzka
e pieprz biaty szczypta
e sOl biata szczypta
PRZEPLS

Wymieszaj ugotowane, rozgniecione jaja ze
szczypiorkiem, jogurtem, solg i pieprzem na
gtadkg mase.

Posmaruj chleb pastg. Potéz na wierzch
pomidora w plasterkach.

B 229/ T 28g /W 45g
KCAL 510




PASTA TWAROZEK 7
RZODKIE WKA

PRODUKTY
e ser twarogowy pottt.  100g
e rzodkiewka 2 mate porcje
e jogurt naturalny, 2% 2 tyzki
e sOl biata szczypta
e pieprz biaty szczypta

e pietruszka suszona 1 tyzka

e pomidor w proszku 1tyzeczka
e chleb zytni 2 kromki

e stonecznik, nasiona 2 tyzki

PRZEPLS

Rzodkiewke umyj, zetrzyj na tarce lub
pokréj. Dodaj do twarogu rzodkiewke,
jogurt i przyprawy, doktadnie wymieszaj.

Posyp tuskanymi nasionami stonecznika lub
dyni.

Zjedz z chlebem

B30g/T20g/W 269
KCAL 440



GRZANKI Z MUSEM
TUNCZYKOW YM

PRODUKTY
e tunczyk w wodzie 1 puszka
e chleb zytni 3 kromki
e Cebula czerwona 0.5 sztuki
e kapary 2 tyzki
e koper ogrodowy 1 do smaku
e sOl biata szczypta
e Pieprz szczypta
e Jogurt naturalny 3 tyzki
PRZEPIS

Do miski przektadamy mieso tunczyka,
Cebule kroimy w drobng kostke i
przektadamy do miski, dosypujemy kapary i
koperek.

Catosc¢ zalewamy jogurtem i starannie
mieszamy. Doprawiamy do smaku solg i
pieprzem.

Chleb opiekamy. Nastepnie na
kazdg z kromek naktadamy tyzkg mus
tunczykowy.

B37g/T5g/W 609
KCAL 420




GRZANKA Z POMIDOREM I
MOZZARELLA

PRODUKTY
e kajzerki 1 sztuka
e pomidor 1 sztuka
e mozzarella 60g
e bazylia Swieza do smaku
e 5Ol do smaku
e pieprz do smaku
e oregano do smaku

PRZEPIS

Pomidora obierz ze skoérki i pokroj w kostke,
dodaj pokrojong w kostke mozzarelle oraz
posiekang bazylie, dopraw solg, pieprzem i
suszonym oregano.

Kajzerke przekréj na poét, natéz na nig
pomidory z mozzarellg i zapiecz w
piekarniku.

B 20g/T11lg/W 40g
KCAL 340




KANAPKA Z PAPRYKI 7
KASZA JAGLANA I
TWAROZKIEM

PRODUKTY
e kasza jaglana 2 tyzki
e ser twarogowy chudy 50¢g

papryka czerwona, stodka 1 sztuka

toso$, wedzony, w plastrach 2 plastry

e pieprz czarny szczypta

e s6l morska jodowana szczypta

e szczypiorek do smaku
PRZEPIS

Ugotowang kasze mieszamy z twarozkiem,
przyprawiamy solg, pieprzem (jezeli

mamy jakie$ ulubione przyprawy to mozemy
je dodad).

Jezeli serek jest bardzo suchy mozna dodac
troche jogurtu. Papryke kroimy na pot i
faszerujemy.

Na wierzch ktadziemy kawatek wedzonego
tososia lub makreli.

B26g/T6g/W 389
KCAL 310



KANAPKA 2 £0SOSIEM
WEDZONYM 2 NUTKA

CHRZANOWO-KOPERKOWA
PRODUKTY
e chleb zytni 3 kromki
e toso$, wedzony 80g
e Satataruccola 1 garsc
e chrzan 2 tyzki
e koper ogrodowy do smaku
PRZEPLS

Z podanych sktadnikéw zréb kanapki.

Chleb posmaruj chrzanem, potéz satate,
nastepnie tosSosia i koperek.

B 249 /T 8g/W 539
KCAL 369



KANAPKA Z JAJKIEM NA
TWARDO

PRODUKTY
e chleb zytni 2 kromKki
e masto ekstra 1tyzka
e jaja kurze cate M 2 sztuki
e satata mastowa 2 liscie
e pomidory, czerwone 1 sztuka
PRZEPILS

Jajko ugotuj na twardo. Chleb posmaruj
mastem, potdz na nim satate i jajko
pokrojone w plasterki.

Zjedz z pomidorem pokrojonym na plasterki

B18g /T 19g /W 39¢g
KCAL 390




KANAPKA Z INDYKIEM
RUKOLA I POMIDOREM

PRODUKTY
e chleb zytni 2 kromKki
e masto ekstra 1tyzka
e poledwica z indyka 2 plastry
e rukola 2 garsci
e pomidory, czerwone 1 sztuka
PRZEPIS

Posmaruj chleb mastem, potdéz plaster
pieczonej piersi z indyka i gatgzki
rukoli.

Zjedz z catym pomidorem.

B12g/T 11g/W 39¢g
KCAL 290



KANAPKA 2 HUMMUSEM

PRODUKTY

e chleb zytni 2 kromki

e cieciorka w puszce 80g

e pomidory, suszone 4 sztuki

e kapary w puszce 1tyzka

e pomidory, czerwone 1 sztuka

e szczypiorek 1 tyzka

e sl morska jodowana do smaku

e pieprz czarny do smaku
PRZEPLS

Odlewamy wode z cieciorki (nie wylewamy).
Do odsgczonej cieciorki dodajemy suszone
pomidory z oliwg i kapary.

Wszystkie sktadniki mieszamy, jezeli humus
wyszedt zbyt gesty dodajemy odlang
wczesniej wode albo sok z cytryny.

CatosSc¢ przyprawiamy solg i pieprzem. Chleb
smarujemy pastg, uktadamy pomidora i
szczypiorek.

B12g/T4g/W 629
KCAL 310




KANAPKI 2 PASTA TUNCZ YKA

PRODUKTY
e ser twarogowy chudy 50g
e tunczyk w wodzie 0.5 puszki
e jogurt naturalny, 2% 1 tyzka
e szczypiorek 2 tyzki
e pieprz czarny do smaku
e chleb zytni jasny 2 kromki
e masto ekstra 1 tyzeczka
e papryka z6tta, stodka 150¢g

PRZEPLS

Rozgnie¢ widelcem twaroég oraz tunczyka.

Wymieszaj skfadniki na paste (tuhczyk,
twarog, jogurt, szczypiorek, pieprz).

. Posmaruj chleb pastg. Pokréj papryke na
straki.

B29g/T11g/W 59¢g
KCAL 411



KANAPKI 2 PASTA £
AWOKADO I WEDZONA
PAPR YKA

PRODUKTY
e chleb zytni razowy 2 kromki
e awokado 0.5 sztuki
e czosnek 1 zgbek

papryka stodka wedzona (przyprawa)
szczypta

Pomidor 4 plastry

PRZEPLS

Awokado obra¢, usung(¢ pestke.

Doda¢ wycisniety przez praske zgbek
czosnku, wedzong papryke i wymieszac.

Tak przygotowang pastg posmarowac chleb
i potozyc plasterki pomidora.

B5g/T11g/W 399
KCAL 270



OMLET Z CUKINII

PRODUKTY

e cukinia 1 mniejsza sztuka
e biatko jaja kurzego 2 sztuka M

e maka pszenna 1 tyzka

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e sél biata do smaku
e pieprz czarny do smaku
e pomidory 1 sztuka

e koper ogrodowy 1tyzka
e chleb zytni 1 kromka

PRZEPLS

Cukinie zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

Odcedz nadmiar soku, nastepnie wymieszaj
z biatkiem jaja, mgkg, przyprawami i usmaz
na rozgrzanej patelni.

Przygotuj satatke z pomidora z koperkiem.
Ut6z satatke na omlecie, zt6z na pot.

B15g/T 10g/W 42¢g
KCAL 300



PR ZEWP

NA SLODRO




OMLET NA SEODKO

PRODUKTY
e ptatkijaglane 3 tyzki
e jaja kurze cate 2 sztuka L
e kakao 16%, proszek 1 tyzka
e jogurt naturalny 1tyzka
e banan 0.5 sztuki
e dzem 1 tyzka
e olej kokosowy tyzeczka
PRZEPIS
Platki mieszamy z kakao i zalewamy

wrzgtkiem. Przykrywamy i odstawiamy na 4
minutki do specznienia.

Whijamy jajka i mieszamy. Ciasto wylewamy
na rozgrzang patelnie, posmarowang olejem
kokosowym i smazymy z dwéch stron.

Omlet mazniety jogurtem naturalnym i
dzemem owocowym. Banan pokrojony w
plasterki wytozy¢ na omlet.

B21g/T 259 /W 50g
KCAL 504




NALESNIKT KOKOSOWE 2
MUSEM Z MANGO

PRODUKTY
e jaja kurze cate 2 sztuka L
 maka kokosowa 1 tyzka
e ksylitol 1.5 tyzeczki
e mango 0.3 sztuki
e olej kokosowy tyzeczka
e mleko kokosowe 70ml
PRZEPLS

Jajka roztrzep z magka, tyzeczkg ksylitolu i
70 ml mleka kokosowego. Ciasto ma miec
konsystencje ciut gestszg niz normalne
nalesSniki, jezeli ciasto ma inng konsystencje
dodaj jeszcze troche mleka/wody czy maki.

Z ciasta wyjdg ok 3 nale$niki. Smaz na
rozgrzanym oleju koksowym. Najlepiegj
smazy¢ na malutkim ogniu pod przykryciem
tak, zeby géra naleSnika Scieta sie bez
koniecznosci odwracania.

Mus - mango zblendowac z 50ml
mleka, tyzeczkg ksylitolu i cynamonem.

B19g/T 409/ W 34g
KCAL 520




TWAROZEK 7 BANANEM T
ORPZECHAMI NA SEODKO

PRODUKTY
e ser twarogowy potttusty 150g
e banan 1 sztuka
e miod pszczeli 1 tyzeczka
e orzechy wtoskie 6 sztuk
PRZEPLS

Twardég rozgnies¢  widelcem  dodac
pokrojony w plasterki banan, pokruszone
orzechy.

Jesli bedzie za mato stodko mozna dodad
tyzeczkg ksylitolu i cynamon.

B33g/T21g/W 48¢g
KCAL 510




OWSIANKA ENERGETYCZNVA

PRODUKTY
e jogurt naturalny 2% 150¢g
e banan 1 sztuka
e ptatki owsiane 4 tyzki
e wiérki kokosowe 1 tyzka
e kakao 1 tyzka
PRZEPLS

Ptatki, kakao i wiorki zalac niewielkg iloScig
wrzgcej wody (aby tylko przykryty ptatki).

Poczekac az napecznieja. Dodac
pokrojonego banana i wymiesza¢ z
jogurtem.

B 149 /T 13g /W 71g
KCAL 450



OWSTANKA (ODOWKOWA Z
MUSEM TRUSKAWKOWYM

PRODUKTY
e mleko 2% 250g
e banan 1 sztuka
e ptatki owsiane 4 tyzki
e nasiona chia 1 tyzka
e truskawki 150¢g
e daktyle 3 sztuki
PRZEPLS

Wieczorem wsyp do miski ptatki, nasiona
chia, dodaj posiekane daktyle - zalej
wszystko mlekiem, wymieszaj i odstaw na
noc do lodowki.

Rano dodaj pokrojonego banana i
wymieszaj. Truskawki zmiksuj i wylej na
owsianke.

Owsianke ozdob pokrojonym bananem i
truskawkami.

B17g/T 11g/W 85g
KCAL 490




AMERYKANSKIE PANCAKE 2
TWAROGIEM T BOROWKAMI

PRODUKTY

e skrobia kukurydziana 2 tyzki

e biatkojaja M 1 sztuki

o 76ttko jaja M 1 sztuka

e erytrol 1 tyzka

e ser twarogowy 50g

e jogurt naturalny 1 tyzka

e boréwka 0,5 szklanki
PRZEPIS

Skrobie kukurydziang, zéttko, stodzik i
mleko wymieszaé. Ubi¢ dwa biatka i
delikatnie je wymieszac z z6ttkowg masa.

Rozgrza¢ mocno teflonowg patelnie. Na
patelni formowac grube placuszki o Srednicy
ok. 10 cm. Smazy¢ troszke ponad minute z
kazdej ze stron. Placki po zdjeciu z patelni
troche opadna.

Nastepnie uktada¢ jeden na drugim,
przektadajgc masg twarogowg i owocami.

B20g/T8g/W 429
KCAL 280




BUDYN CZEKOLADOWY Z
AWOKADO

PRODUKTY
e awokado 0,5 sztuki
e banan 1 sztuka
e siemie Iniane tyzeczka
e kakao 1 tyzka
e maliny mrozone 100 g
e ksylitol 1tyzka
PRZEPLS

Podane sktadniki zmiksowac w blenderze na
gtadkg mase.

Podawac z owocami surowymi lub z musem
owocowym, np. malinowym (maliny
gotujemy, stodzimy miodem lub ksylitolem,
miksujemy blenderem i odparowujemy
nadmiar wody do pozgdanej gestosci).

B6g/T15g/W 60g
KCAL 340




SZEJKT

PRZEPLS

Wymieszaj wszystkie sktadniki blenderem.

Jogurt lub mleko mozesz wymieni¢ na
odzywke biatkowg (1 porcje). Szejk bedzie
bardziej stodki. JeSli robisz z odzywka
biatkowg to zréb szejka z wodg (200ml).

PRODUKTY SZEJK 1
e awokado 0,5 sztuki
e banan 1 sztuka
o Kiwi 0,5 sztuki
e kakao 1tyzka
e mleko 200 ¢
e ananas 1 plaster

B 20g / T 129/ W 30g / KCAL 290

PRODUKTY SZEJK 2
e ptatkijaglane 5tyzek
e maliny 50g
e jogurt naturalny szklanka
e kakao 1 tyzka
e nasiona chia 2 tyzki

B 20g /T 129/ W 60g / KCAL 450




PRODUKTY SZEJK 3

e ptatki ryzowe 4 tyzki

e mleko kokosowe 3 tyzki

e maliny 50¢g

e jogurt naturalny szklanka

B 20g / T 20g / W 50g / KCAL 490

PRODUKTY SZEJK 4
e odzywka biatkowa 1 porcja
e maliny 50g
e banan 1 sztuka

Wafle posmaruj mastem orzechowym
o wafle ryzowe 2 sztuki
e masto orzechowe 1 tyzka

B 30g / T 10g / W 50g / KCAL 420




BATONIKI BAKALIOWE
DOMOWE

PRODUKTY

e ptatki owsiane 3 tyzki

olej rzepakowy 0,5 tyzki

e wiorki kokosowe 1,5 tyzki s6l szczypta

e sezam, tuskany tyzka cynamon do smaku

e migdaty, ptatki tyzka przyprawa do piernika do

e rodzynki 2 tyzki smaku
e banan 0,5 sztuki ¢ ekstrakt waniliowy do
smaku
PRZEPIS

Piekarnik rozgrza¢ do 175 stopni. Malg
tortownice wytozy¢ papierem do pieczenia.

W duzej misce wymieszaC ptatki owsiane,
orzechy, sezam i wiodrki kokosowe. Dodac
cynamon i przyprawe korzenng, wymieszac.

Wmiesza¢ suszone owoce (wazne, zeby nie
tworzylty one grudek). W oddzielnej miseczce
wymieszac olej, banany zmiksowane na papke i
aromat waniliowy.

Przela¢ mokre sktadniki do suchych i wymieszac,
az wszystkie bedg mokre i dobrze potgczone.

Przetozy¢ mase do blaszki, réowno rozprowadzic i
mocno docisng¢ do dna. Piec 20 minut, az brzegi
bedg zloto-brgzowe. Wyjgé i odstawi¢ do
ostygniecia. Jeszcze ciepte ciasto pokroi¢ na
batoniki.

BOg/T 249/ W 55g
KCAL 456




BUDYN CZEKOLADOWY Z
AWOKADO

PRODUKTY
e czarne jagody 0,5 szklanki
e maliny 0,5 szklanki
e jogurt naturalny 2% kubek
e orzechy wtoskie 6 sztuk
e cynamon mielony do smaku
PRZEPIS

Jagody i maliny wymieszaj z jogurtem. Posyp
posiekanymi  orzechami  wiloskimi i
cynamonem.

B12g/T 18g /W 32¢g
KCAL 330




PLACKI GRYCZANE Z
BANVANEM

PRODUKTY
e czarne jagody 0,5 szklanki
e maliny 0,5 szklanki
e jogurt naturalny 2% kubek
e orzechy wtoskie 6 sztuk
e cynamon mielony do smaku
PRZEPLS

Kasze zalej na noc wodg. Nastepnego dnia
odlej wode i zmiksuj z bananami dolewajgc
wody, az uzyskasz konsystencje
naleSnikowa.

Banany powinny by¢ bardzo dojrzate.
Nales$niki usmaz na niezbyt gorgcej patelni.

Podawaj z owocami np sSwiezymi
truskawkami.

B12g/T 79/ W 87g
KCAL 430




PLACUSZKI JAGLANO-
BANANOWE

PRODUKTY
e kaszajaglana 3 tyzki
e banan 0,75 sztuki
e soda oczyszczona pot tyzeczki
e kurkumina mielona do smaku
e oliwa do smazenia

e mgka pszennatyp 750 3tyzki
e woda 0,7 szklanki

PRZEPLS

Kasze jaglang praz w garnku do uzyskania
orzechowego aromatu. Przesyp na sito,
doktadnie przeptucz woda.

Przetéz do garnka, wlej wode. Gotuj pod
przykryciem do momentu, az kasza wchtonie
catg wode i zmieknie.

Lekko przestudzong kasze zmiksuj z
bananem. Dodaj sode oczyszczong,
kurkume oraz make, by otrzymac geste
ciasto, starannie wymieszaj.

Na patelni rozgrzej olej, tyzkg natéz ciasto,
przyrumien z obydwaoch stron.

B10g/ T 8g/W 84¢g
KCAL 440




PLACKT OWSTIANE Z
ZURAWINA

PRODUKTY
e ptatki owsiane 6 tyzek
e pestki dyni 1 tyzka
e ZUrawina 1,5 tyzki
e mus jabtkowy 1,5 tyzki
e cynamon mielony do smaku
e jajo kurze 1,5 sztuki
PRZEPLS

Poprzedniego dnia wieczorem wymieszaj 6
tyzek ptatkéow owsianych, 1 tyzeczke pestek
dyni i 1,5 tyzki suszonej zurawiny i zalej
wrzgtkiem tak aby pokry¢ mieszanke.

Tuz przed smazeniem dodaj 1,5 tyzki musu
jabtkowego ( moze byC taki dla dzieci) i
rozbettane jajko oraz cynamon.

Smaz placki na bezttuszczowej patelni lub
piecz w piekarniku.

B19g/T 16g/W 67¢g
KCAL 480




A TERAZ ZYCZE Cl

Smacznegol

A JESLI POTRZEBUJESZ PEENEGO JADEOSPISU
ZAJRZYJ TUTAJ

Kim jestem?
Nazywam sie Radostaw Kojta i specjalizuje sie w
ksztattowaniu kobiecej sylwetki - pomagam
schudng¢, wyrzezbi€ sylwetke oraz jesli trzeba

przytyC.

Komu juz pomogtem?
Wielu kobietom w podobnej do twojej sytuaciji.
ZOBACZ METAMORFOZY



https://radoslawkojta.pl/stala-opieka-online/
https://radoslawkojta.pl/metamorfozy-2/

