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Witamy Cie w Twojej 7-dniowej transformacyjnej podrézy Sugar Detox!

Cieszymy sig, ze dotqczytas/es do nas w tej ekscytujqcej podrézy ku lepszemu zdrowiu, wigkszej energii
i odnowionemu samopoczuciu. Czeka Cig nie tylko 7-dniowy detoks, ale réwniez reset dla ciata i umystu,
starannie wyselekcjonowany, tak aby przyblizyé Cie do najzdrowszej i najszczesliwszej wersji siebie.

W ramach tej podrdzy bedziesz angazowac si¢ w codzienne czynnosci, ktére majq za zadanie odmtodzi€ i
ozywic¢ Cie. Od ods$wiezajgcej porannej pracy z oddechem i orzezwiajqcych treningdw 11.11 po spokojne
wieczorne medytacje, kazdy dzief obiecuje nowe mozliwosci rozwoju i dobrego samopoczucia.

Ten przewodnik to nie tylko przepisy

Wiasnie trzymasz w reku klucz do gtéwnej czedci tego detoksu - naszego specjalnie zaprojektowanego
przewodnika po przepisach. Wyjasnijmy jednak jednq rzecz: to nie jest zwykia ksigzka kucharska.
ZebraliSmy kolekcje pysznych, pozywnych positkdw, z ktérych kazdy zostat stworzony tak, aby wesprzeé
Twojqg podréz detoksykacyjng, ale tez zaspokoi€ Twoje kubki smakowe.

Oto, co sprawia, ze nasz przewodnik po przepisach jest wyjqtkowy:

¢ State napoje detoksykujgce: na poczqgtek kazdego dnia pierwsze dwa napoje detoksykujgce pozostajq
niezmienne. Sq to podstawowe napoje, zaprojektowane w celu oczyszczenia i przygotowania
organizmu na nadchodzqcy dzieh.

¢ Zréznicowane opcje positkdw: po napojach detoksykujgcych odkryjesz trzy rozne opcije positkdw na
kazdy dzief - odzywcze satatki, obfite zupy i odmtadzajgce koktajle. Pigkno tego planu polega na jego
elastycznosci; mozesz wybra¢ dowolny positek w dowolnym dniu. Mozesz znalez¢é dwa lub trzy ulubione
positki, ktére odpowiadajg Twojemu podniebieniu i stylowi zycia - i to jest w porzqgdku! Powtarzaj je i
ciesz sie nimi tak, jak lubisz.

Osobiscie jesteSmy wielkimi fanami koktajlu proteinowo-jagodowego. Czesto jemy go na $niadanie

i podwieczorek w dni detoksu, a na kolacje podajemy jednq z naszych bogatych w sktadniki odzywcze
satatek lub rozgrzewajgcych zup.

Twoja kulinarna wolnos¢

Zachecamy Cie do odkrywania przepisdéw z otwartym sercem i ciekawym umystem. Mieszaj i dopasowu;,
eksperymentuj z réznymi kombinacjami i znajdz to, co sprawi, ze Twoje ciato poczuje sig najlepiej.
Pamigtaj, ze ten detoks polega na odkrywaniu tego, co dziata dla Ciebie i wspieraniu gigbszego
potqgczenia z potrzebami Twojego ciata. Chcielibysmy réwniez zaznaczy€, ze ten detoks NIE powinien
powodowa¢ uczucia glodu w zadnym momencie. Szczerze mowiqc, zalezatoby nam nawet na tym, aby
podczas tego wyzwania zapetni¢ Cie sktadnikami odzywczymi, wiec nie krepu;j sie spozywaé wiekszy€
porcji dowolnego positkul To Twdj wybbr!

I nie zapominaj, ze ten przewodnik po przepisach to tylko czg$¢ Twojego zestawu narzedzi do detoksykacii.
Pamietaj, aby zapoznaé sie z towarzyszgcym mu eBookiem detoksykacyjnym, aby uzyska¢ kompleksowe

zrozumienie catego programu.

Trzymamy kciuki za Twdj tydzief odzywiania, odkrywania i transformacii.

Niech bedzie niesamowity!
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Lemoniada dotoksykujgca

z weglem drzewnym

1 porcja
10 minut

Sktadniki

474 ml zimnej wody

sok z 1 cytryny

5 g sproszkowanego wegla aktywnego
375 mg soli morskiej (opcjonalnie)

Q

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki potqgcz w duzym dzbanku
i dobrze wymieszaj. W razie potrzeby dodaj 16d.

Przelej do szklanki i ciesz sie smakiem!

Notatki

Rozgrzej sig: Podaj jako gorqcy napar.

Sproszkowany wegiel aktywny: Ten czarny proszek
mozesz kupi¢ w sklepach ze zdrowq zywnosciq

lub online. Wegiel aktywowany ma dziatanie
wiqzqce, ktére moze zaktibcaé wchtanianie lekow,
dlatego nalezy spozywac ten napdj co najmnie;
godzine przed lub po spozyciu jakichkolwiek lekow.
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Ocet jabtkowy, cytryna 1 porcja
i pieprz Cayenne 2 minuty
Sktadniki Przygotowanie

1tyzeczka octu jabtkowego @ Dodaj wszystkie skiadniki do szklanki | uzupetni

sok z1/2 cytryny

1/2 tyzeczki pieprzu Cayenne

1/2 tyzeczki soli morskiej (uzyj dobrej
jakosciowo soli, takiej jak himalajska lub
celtycka)

wodgq zrédlang lub filtrowana.
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Sniadaniowy bowl
z jajkami i guacamole

1 porcja
15 minut

Sktadniki

2 jajka

1/2 awokado

sok z 1/4 cytryny

s6l morska i pieprz (do smaku)

60 g szpinaku baby

10 g czerwonej cebuli (cienko pokrojonej)
7 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

Q

O

Przygotowanie

Umies¢ jajka w garnku z zimng wodg, doprowadz
do wrzenia, a nastepnie gotuj na wolnym ogniu
przez 5-6 minut. Obierz jajka i przekrdj je na pot.

Przygotuj guacamole, rozgniatajgc awokado
i mieszajqc z cytrynq, solqg morskq i pieprzem do
smaku.

Roztbz szpinak do miseczek i dodaj guacamole,
jajko, czerwongq cebulg i oliwe z oliwek. Smmacznego!

Notatki

Przechowywanie: Przechowuj w lodéwce
w szczelnym pojemniku do 3 dni.

Przygotowanie z wyprzedzeniem: Ugotuj jajka na
twardo z wyprzedzeniem, aby zaoszczedzi¢ czas.

Dopraw danie: Dodaj ptatki chilli.

Wersja vegan: Pomin jajka i zamiast nich dodaj
ugotowangq ciecierzyce.

Dodatki: Sprobuj dodaé ostry sos, nasiona
stonecznika, pestki dyni lub nasiona konopi.
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Proteinowe smoothie
z jagodami i awokado

1 porcja
5 minut

Sktadniki

250 ml zwyktego mleka kokosowego
(niestodzonego, z kartonu)

100 g zamrozonych jagod

1/2 awokado

12 g nasion chia

24 g biatka waniliowego w proszku
1tyzeczke oliwy Extra Virgin

50 g natki pietruszki

Przygotowanie

‘ Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i dobrze
zblenduj (do uzyskania gtadkiej konsystencji).
Przelej do szklanki. Smacznego!

Notatki

Zamiast nasion chia: Uzyj nasion Inu.

Zamiast mleka kokosowego: Uzyj mleka
migdatowego.

Biatko waniliowe: Uzyj izolatu biatka serwatkowego
lub izolatu biatka grochu.
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Jajecznica z pastq harrisa
i awokado

.

1 porcja
10 minut

Sktadniki

1 jajko

2 g pasty Harrisa

2 g soli morskie;j

5 ml oleju z awokado

1/2 awokado ($redniej wielkosci, pokrojonego
w kostke)

sok z 1/4 limonki

500 mg lisci kolendry (posiekanej)

Przygotowanie

. W matej misce wymieszaj jajko, harisse i potowe soli.
Rozgrzej olej na patelni na Srednim ogniu. Dodaj
jajka na patelnie i smaz, az jajka bedq Sciete
wedtug Twoich upodoban.

() Wymieszajw misce awokado, sok z limonki i
kolendre. Dopraw pozostatq solq.

O Wytdz wszystko na talerz i ciesz sig smakiem!

Notatki

Resztki: Najlepiej spozyj natychmiast po
przygotowaniu lub przechowuj w lodéwce

w szczelnym pojemniku do dwéch dni.

Wielko$€ porciji: Jedna porcja to jedno jajko i pot
awokado.

Dopraw danie: Dodaj papryczke jalapefo i ser.

=

e
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Wysokottuszczowe, 1 porcja
proteinowe zielone smoothie 5 minut
Sktadniki Przygotowanie

237 ml zimnej wody ‘ Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i dobrze

30 ml soku z cytryny zblenduj (do uzyskania gtadkiej konsystencii).

30 g szpinaku baby Przelej do szklanki. Smacznego!

1 awokado (zamrozone)

6 g lisci miety (Swiezej, drobno posiekanej) ;

2 g imbiru (swiezego, drobno posiekanego) Notatki

28 g biatka waniliowego w proszku Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym

pojemniku przez maksymalnie jeden dzien.

Jesli wolisz stodsze napoje: Przed zblendowaniem
dodaj jabtko.

Jesli nie lubisz lub nie masz miety: Zamiast tego
uzyj kolendry lub bazylii.
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Omlet z wedzonym tososiem 1 porcja
i awokado 10 minut
Sktadniki Przygotowanie

2 jajka ’ W matej misce roztrzep jajka.

2 ml oliwy Extra Virgin

28 g wedzonego tososia

1/4 awokado pokrojonego w plasterki

3 g szczypiorku (opcjonalnie, posiekanego)

Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Wlej jajka
na patelnie i smaz okoto jednej do dwéch minut.
Odwrd¢ omlet i smaz przez kolejne 30 sekund.

Przet6z omlet na talerz, dodaj wedzonego tososia,
awokado i szczypiorek. Smacznego!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do trzech dni.

Dodatki: S6I morska, czarny pieprz, kapary,
czerwona cebula, bazylia, koperek, zielona cebulg,
jogurt, kozi ser lub serek Smietankowy.

Dodaj puszystosci: Aby uzyskac bardziej puszysty
omlet, dodaj odrobine mleka do jajek podczas
ubijania.

OO
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Jajecznica z warzywami
i truskawkami

1 porcja
15 minut

Sktadniki

4 jajka

750 mg soli morskiej

5 ml oliwy Extra Virgin

1 czerwona papryka (drobno posiekana)
1 pomidor (sredni, pokrojony w kostke)

1 cebula dymka (pokrojona w kostke)
144 gr truskawek (pokrojonych w kostke)

®
Q

O

Przygotowanie

Ubij jajka w misce i dopraw potowq soli. Odstaw na
bok.

Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Smaz
papryke przez okoto pie€ minut lub do jej miekkosci
i zrumienienia. Dodaj pomidora i cebule i smaz
jeszcze przez dwie do trzech minut, az pomidory
zmieknq. Dopraw warzywa pozostatq solq.

Przesun warzywa na jednq strone patelni i wlej jajka
na pustq strone. Czesto mieszaj jajka podczas
smazenia i potqcz z warzywami, gdy bedq juz
odpowiednio usmazone. Podawaj z truskawkami.

Notatki

Resztki: Najlepiej spozyj danie natychmiast po
przygotowaniu..

Wiecej smaku: Dodaj suszone ziota i przyprawy,
takie jok czosnek w proszku lub pietruszka.
Zamiast czerwonej papryki: Uzyj dowolnego koloru
papryki.

Dopraw danie: Dodaj ptatki czerwonej papryki lub
papryczki jalapefo.

Jesli nie masz truskawek: Zamiast tego podaj
danie z innym owocem.
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Grillowane steki z tuhczyka
z limonkq i bazylig

2 porcje
20 minut

Sktadniki

15 ml oliwy Extra Virgin (plus dodatkowo do
skropienia)

sok z Tlimonki

11 gr lisci bazylii (posiekanej plus
dodatkowo do dekoracji)

1zgbek czosnku (rozdrobniony)

2 g soli morskiej

725 mg czarnego pieprzu

340 g steku z tuhczyka

1 pomidor (duzy, pokrojony w kostke)
sok z 1/4 cytryny

s6l morska i pieprz czarny (do smaku)

Notatki

Zamiast tunczyka: Uzyj stekow z marling,
tososia lub miecznika.

Wiegcej smaku: Zamarynuj steki z tunczyka do
24 godzin wczesniej, aby uzyska¢ intensywny
smak.

Wigcej weglowodandéw: Podawaj z dodatkiem
ryzu, komosy ryzowej lub pieczonych mini
ziemniakow.

@)

Przygotowanie

W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok
z limonki, bazylig, czosnek, sél i pieprz. Dobrze
wymieszaj do potgczenia.

Wtz steki z tuhczyka do torebki ziploc i zalej
marynatg. Dobrze wstrzgs$nij, a nastepnie
przechowuj w lodéwce podczas przygotowywania
reszty.

Potgcz pokrojonego w kostke pomidora i ogorka

w misce. Skrop je odrobing oliwy z oliwek, sokiem

z cytryny i dopraw solg morskq i czarnym pieprzem
do smaku. Odstaw na bok.

Q Rozgrzej grill lub patelnige na Sredniej mocy.

Q Grilluj steki przez okoto 4 minuty z kazdej strony lub

do momentu, az bedq usmazone wedtug Twoich
upodoban.

O Zdejmij rybe z grilla lub patelni. Utdz jq na talerzu

z satatkg ogorkowo-pomidorowq i udekoruj bazyliq.
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Satatka z tososiem 2 porcje
i awokado 5 minut
Sktadniki Przygotowanie

1 awokado ‘ W misce rozgnie¢ awokado, fososia i sok z cytryny.

213 g dzikiego tososia z puszki
30 ml soku z cytryny
s6l morska i czarny pieprz (do smaku)

Dopraw solq i pieprzem do smaku.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do dwdch dni.

Wielkoéé porcji: Jedna porcja to okoto 3/4 filizanki.

Dodatki: Dodaj pokrojony seler naciowy, mielony
czosnek, czerwong cebule i/lub §wieze ziota.

Zamiast tososia: Uzyj tuhczyka.



gz
FULL E%? & MIND RESET

SAMANIA

Truskawkowo-waniliowy 1 porcja
jogurt proteinowy Parfait 10 minut
Sktadniki Przygotowanie

24 g biatka waniliowego w proszku ’ Zmieszaj biatko waniliowe z jogurtem kokosowym.
338 g jogurtu kokosowego (niestodzonego) : o .

144 g truskawek (drobno pokrojonych) () Umiesc¢ potowe jogurtu kokosowego w szklanym

stoiku lub misce. Potdz potowe truskawek i potowe
masta migdatowego. Dodaj pozostaty jogurt
kokosowy, truskawki i masto migdatowe.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do dwoéch dni.

Wielko$¢ porciji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.
Wiecej smaku: Dodaj dowolne owoce jagodowe.

16 g masta migdatowego

Dodatki: Dodaj hasiona chia, cynamon lub
posiekang Swiezg miegte.

Zamiast migdatéw: Uzyj masta z pestek dyni lub
stonecznika zamiast masta migdatowego.
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Satatka z kurczakiem,
awokado i mango

4 porcje
55 minut

Sktadniki

227 g migsa z piersi kurczaka (bez kosci i bez
skory)

1 awokado (duze)

30 ml soku z cytryny

30 ml oliwy Extra Virgin

2 g soli morskiej

1 czerwona papryka (mata, drobno
posiekana)

1/4 ogérka (bez nasion, drobno posiekany)
4 cebule dymki (sam szczypior pokrojony w
plasterki)

1/2 mango

120 g szpinaku baby

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do dwoch dni.

Wczesniejsze przygotowanie: Ugotuj kurczaka
z wyprzedzeniem lub uzyj resztek kurczaka z
innego positku. Rozgnie¢ awokado i dodaj tuz
przed podaniem, aby zapobiec brgzowieniu
satatki.

Wiecej smaku: Dodaj mielony czosnek, Swiezg
pietruszke, kolendre, czarny pieprz lub nasiona
stonecznika.

Wersja vegan: Uzyj ciecierzycy zamiast
kurczaka.

Przygotowanie

. Doprowadz? garnek z wodq do wrzenia. Zmniejsz

moc palnika, dodaj kurczaka i przykryj. Gotuj na
wolnym ogniu, az kurczak bedzie gotowy (okoto 15
do 20 minut). Wyjmij kurczaka z garnka i pokrdj

w drobngq kostke. Pozostaw do catkowitego
ostygniecia.

Podczas gdy kurczak bedzie stygt, w duzej misce
rozgnie¢ awokado, az pozostanie tylko kilka matych
kawatkéw. Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek i sOl.

Dodaj czerwonq papryke, ogorka, cebule dymke,
mango i kurczaka do mieszanki z awokado, az
sktadniki dobrze sie potqgczqg. W razie potrzeby
dopraw solq lub sokiem z cytryny.

Roztbz szpinak na talerzach i dodaj przygotowang
satatke z kurczakiem.
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Satatka proteinowa
z brokutami i migdatami

4 porcje
20 minut

Sktadniki

364 g brokutéw (podzielonych na mate
rézyczki)

310 g zmrozonej fasolki edamame (tuskanej)
4 cebule dymki (tylko zielony szczypior)
72 g migdatéw (posiekanych)

63 g masta migdatowego

15 ml octu ryzowego

15 ml sosu Tamari (lub sosu kokosowego
aminos)

10 ml syropu klonowego

1zgbek czosnku, rozdrobniony

30 ml wody

Przygotowanie

. W duzej misce wymieszaj rozyczki brokutdw, fasolke
edamame, zielong cebulke i posiekane migdaty.

() Aby przygotowac sos do satatki, wymieszaj masto
migdatowe, ocet ryzowy, tamari, syrop klonowy, olej
sezamowy, czosnek i wode. W razie potrzeby dodaj
wigcej wody, aby uzyskac¢ pozqgdang konsystencje.

O Polej satatke dressingiem i dobrze wymieszai.
Podawaj natychmiast lub odstaw na kilka godzin
przed spozyciem.

Notatki

Resztki: Przechowuj w loddwce do 3 dni.
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Satatka z tuhczykiem
i fasolkg edamame

) L

0E

1 porcja
15 minut

Sktadniki

4 ml octu balsamicznego

4 g musztardy Dijon

7 ml oliwy Extra Virgin

375 mg soli morskiej

181 mg czarnego pieprzu

1/2 puszki tunczyka (odsqczonego, w ptatach)
39 g mrozonej fasolki edamame (rozmrozié
wczesniej)

1/8 ogérka (pokrojonego w kostke)

1/4 gtéwki cykorii (posiekanej)

4 g kietkdw lucerny

9 g migdatow (widrek)

30 g szpinaku baby

O

Przygotowanie

Potgcz w miseczce ocet balsamiczny, musztarde,
oliwe z oliwek, sl morskq i czarny pieprz. Dobrze
wymieszaj i odstaw na bok.

Potgcz pozostate sktadniki w duzej misce satatkowej.
Skrop pozgdang iloscig dressingu i dobrze
wymieszaj. Roztéz do misek i ciesz sie smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w loddwce do 3 dni.

Tuhczyk w puszce: Jedna puszka tuhczyka to
okoto 165 gramoéw po odsgczeniu.

Zamiast tuhczyka: Uzyj pokrojonego w kostke
grillowanego kurczaka.

Wersja vegan: Zamiast tuficzyka uzyj 1 puszki
ugotowanej soczewicy.

Zamiast migdatéw: Dodaj pestki stonecznika
lub dyni.
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Satatka z tuhczykiem
i oliwkami

2 porcja
10 minut

Sktadniki

15 ml oliwy Extra Virgin

sok z1/2 cytryny

1 g $wiezego kopru (posiekanego)
2 g soli morskiej

1 puszka tunczyka (odsqczonego)
45 g zielonych oliwek (bez pestek,
pokrojonych w plasterki)

1/2 todygi selera naciowego (drobno
pokrojonego)

20 g czerwonej cebuli (pokrojonej
w plasterki)

Przygotowanie

’ W misce wymieszaj olej, sok z cytryny, koperek i sOl.

O Dodaj tunhczyka, oliwki, seler i czerwong cebule.

Dobrze wymieszaj, dodaj ulubione i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w loddwce do 3 dni.

Tuficzyk w puszce: Jedna puszka tunczyka to okoto
165 gramow po odsqczeniu.

Wielko$¢ porciji: Jedna porcja odpowiada okoto 2/3
filizanki.

Zamiast kopru: Uzyj pietruszki lub zielonej cebuli.
Propozycje podania: W razie potrzeby zawin

W wrdpa przy uzyciu liscia sataty.
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SAMANIA

Satatka z gruszki i rukoli
z kurczakiem

1 porcja
35 minut

Sktadniki

170 g piersi z kurczaka

250 mg przyprawy wtoskiej

375 mg soli morskiej

40 g rukoli

1/2 gruszki (pokrojonej w kostke)

10 g czerwonej cebuli (cienko pokrojonej w
plasterki)

4 g orzechéw wioskich (drobno posiekanych)
22 ml octu balsamicznego

®

O______________________

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Umies¢ piersi

z kurczaka w naczyniu zaroodpornym, dopraw solq i
wtoskq przyprawaq. Piecz przez okoto 25 minut lub do
momentu, az kurczak bedzie przyrumieniony. Pozwol
kurczakowi odpoczq¢ przez 5 do 10 minut, a
nastepnie pokrdj go w plastry.

W miedzyczasie wytdz rukole na talerz i utdz na niej
gruszke, czerwonq cebule i posiekane orzechy
wtoskie. Skrop octem balsamicznym i udekoru;j
pokrojonym kurczakiem.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do trzech dni. Pokréj gruszki tuz przed
podaniem, aby uzyska¢ najlepszy smak.

Zamiast orzechéw: Pomin orzechy wtoskie lub uzyj
zamiast nich pestek stonecznika lub dyni.

Zamiast kurczaka: Uzyj tososia, krewetek,
ciecierzycy lub tofu.

Zamiast rukoli: Uzyj szpinaku baby.
Zamiast gruszki: Zamien na jabtko.

Wiegcej tluszczéw: Dodaj oliwe z oliwek z pierwszego
ttoczenia i wymieszaj z octem balsamicznym.
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SAMANIA

Kokosowa zupa 2 porcje

z rozdrobnionym kurczakiem 40 minut

Sktadniki Przygotowanie

227 g udek z kurczaka (bez kosci i skory) . Do ptytkiego naczynia wtdz kurczaka i dopraw

167 mg suszonego tymianku tymiankiem, cebulg w proszku, potowq soli morskiej

600 mg cebuli w proszku i potowq oleju z awokado.

2 g soli morskiej ) ) ] )

5 ml oliwy z awokado () Do piekarnika hollendersklego (lub innego giomko

1/4 z6ttej cebuli (pokrojonej w plasterki) z grubym dnem i szczelng pokrywkq), dodaj .

1todyga selera naciowego (pokrojonego w pozo.stcﬂy olej z gwokodo Wraz z c.ebulq [ selgrem i

plasterki) gotuj no.érednlclaj mocy przez 5 mlnut. Dodaj .

1 2gbek czosnku, rozdrobniony czosn.ek i smaz jeszcze przez mmut.e. Na koniec

148 ml bulionu miesnego lub warzywnego dodaj kurczako i zrumien ze wszystkich stron (okoto

152 ml mleka kokosowego z puszki 5 do 7 minut).

(pe’rnoﬂuszc;owegp) () Dodaj bulion, zmniejsz ogien do srednio niskiego |

15 ml soku z limonki . . . -

20 g rukoli gotuj na Wolnym ogniu przez okoto 10 m/mut. Wyjmij

1/2 awokado (pokrojonego w plasterki) kurczaka i rozdrobnij go za pomocq dwoch
widelcow. Widz go z powrotem do garnka wraz z
mlekiem kokosowym, sokiem z limonki i pozostatq

Notatki solg morskq i wymieszaj do potgczenia.

O Rozt6z kurczaka do miseczek, dodaj rukole

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym !
i awokado.

pojemniku do trzech dni.

Wielko$¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2
filizanki.

Wiecej smaku: Dodaj grzyby w proszku, aby
doprawic kurczaka lub posyp danie ptatkami
chilli.
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SAMANIA

Dorsz Srédziemnomorski
z pieczonymi pomidorami

2 porcje
40 minut

Sktadniki

44 ml oliwy Extra Virgin

26 g kaparow

20 g szalotki (obranej, drobno posiekanej)

2 zqbki czosnku (przecisnietych przez praske)
223 g pomidorkéw cherry (potdwki)

178 ml wody

3 g soli morskiej

2 filety z dorsza

15 g natki pietruszki (grubo posiekanej)

1/4 cytryny (pokrojonej w czgstki)

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do 2 dni.

Wielkos¢ fileta: Jeden filet z dorsza to okoto
231 gramow.

Wiecej smaku: Dodaj 1/2 tyzeczki papryki
stodkiej lub ostrej do szalotki i czosnku
podczas gotowania.

Dodatki: Podawaj z produktami zbozowymi,
takimi jak ryz, komosa ryzowa lub kuskus.
Zamiast dorsza: Uzyj innej ryby, takiej jok np.
halibut.

Przygotowanie

Rozgrzej duzq zeliwng patelnig na Srednim ogniu. Po
rozgrzaniu dodaj oliwe z oliwek i kapary. Pozwél im
smazy¢ sig przez okoto trzy minuty. Zmniejsz moc
palnika do érednio niskiego, a nastepnie dodaj
szalotke i czosnek. Gotuj przez 1 do 2 minut, az
szalotka stanie sie aromatyczna i chrupigca. Przetdz
kapary, szalotke i czosnek do miski, pozostawiajgc
odrobineg oleju na patelni.

Dodaj przekrojone na pét pomidorki koktajlowe na
patelnie i podsmazaj przez okoto 7 do 8 minut lub
do uzyskania dzemu. Dodaj wodeg i potowe soli.
Gotuj, az lekko zgestnieje, okoto 4 do 5 minut.

Dopraw dorsza pozostatq solq. Dodaj go na
patelnie, przykryj i dus przez 5 do 7 minut lub do
momentu, az bedzie ugotowany.

Rozt6z dorsza na talerzach razem z pomidorami.
Skrop pozostatq oliwg, kaparami i mieszankq
szalotki. Udekoruj natkg pietruszki i podawaj

z kawatkiem cytryny.
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Satatka z tososiem
i pieczonymi warzywami korzeniowymi

2 porcje
40 minut

Sktadniki

1 batat (Sredniej wielkosci, obrany i pokrojony
w kostke)

1 burak (sredniej wielkosci, obrany i pokrojony
w kostke)

44 ml oliwy Extra Virgin

s6l morska i pieprz czarny (do smaku)

283 ¢ fileta z tososia

15 ml soku z cytryny

5 gramoéw musztardy Dijon

375 mg kurkumy

90 g szpinaku baby

16 g nasion dyni

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do trzech dni. Satatke nalezy potgczy¢
i/lub udekorowaé tuz przed podaniem.

Wielko$¢ porcji: Jedna porcja to okoto 3/4
szklanki pieczonych warzyw, 140 g tososia, 1
1/2 tyzki dressingu.

Dodatki: Ugotowana komosa ryzowa lub dziki
ryz, awokado, soczewica lub ciecierzyca,
pokrojony ogérek, papryka lub nasiona
konopi.

Zamiast tososia: Uzyj kurczaka lub tofu.

®
O

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 200°C i wytdz blache do
pieczenia papierem do pieczenia.

Umies¢ pokrojone w kostke bataty po jednej stronie
blachy do pieczenia, a pokrojone w kostke buraki po
drugiej. Skrop je jednq trzeciq oleju i dopraw solq

i pieprzem do smaku. Piecz przez 15 minut.

Wyjmij blache do pieczenia z piekarnika

i wymieszaj bataty z burakami. Osusz tososia, a
nastepnie ostroznie umies¢ go na srodku blachy do
pieczenia. Dopraw solq i pieprzem do smaku. W6z
blache z powrotem do piekarnika i piecz przez 15-18
minut lub do momentu, az toso$ bedzie lekko
przyrumieniony, a warzywa migkkie.

W miedzyczasie przygotuj dressing, tgczqc sok

z cytryny, musztarde Dijon, kurkume i pozostaty olej
w matej misce lub stoiku. Dopraw solq i pieprzem do
smaku.

Aby przygotowac¢ satatke, podziel szpinak do
miseczek i utdz na wierzchu batata, buraka i tososia.
Posyp pestkami dyni i skrop wszystko dressingiem.
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SAMANIA

Pieczony kurczak z salsq

z kiwi i awokado

2 porcje
30 minut

Sktadniki

283 g piersi z kurczaka

15 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

2 g czosnku w proszku

s6l morska i pieprz czarny (do smaku)
2 kiwi (obrane i pokrojone w kostke)

1 awokado (pokrojone w kostke)

40 g czerwonej cebuli

sok z 1/2 duzej limonki

3 g kolendry (posiekanej)

Notatki

Resztki: Kurczaka w szczelnym pojemniku
przechowuj w lodéwce do trzech dni, a salse do
jednego dnia.

Wielko$¢ porciji: Jedna porcja to okoto 140 g
kurczaka i 1/2 szklanki salsy.

Wiecej smaku: Do salsy dodaj $wiezy czosnek,
jalapeno lub mielony kminek. Dopraw
kurczaka ulubionymi suszonymi ziotami

i przyprawami.

Zamiast czerwonej cebuli: Uzyj z6ttej lub
zielonej cebuli.

Zamiast kurczaka: Podaj danie z rybg,
krewetkami lub tofu.

Dodatki: Danie podawaj z komosq ryzowg,
ryzem, ryzem kalafiorowym, satatq lub
warzywami gotowanymi na parze.

O

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Kurczaka utdéz w naczyniu zaroodpornym, skrop
potowq przygotowanej oliwy, dopraw potowq porcji
sproszkowanego czosnku oraz solq i pieprzem do
smaku. Piecz przez okoto 25 do 30 minut lub do
momentu, az kurczak bedzie przyrumieniony. Pozwol
kurczakowi odpoczq¢ przez pie¢ do 10 minut przed
pokrojeniem.

W miedzyczasie w misce wymieszaj kiwi, awokado
i czerwongq cebule. Dodaj sok z limonki, kolendre,
pozostatq oliwe i czosnek w proszku. Dopraw solg

i pieprzem, a w razie potrzeby dodaj wiecej soku

z limonki.

Przed podaniem wytdz kurczaka na talerze i polej
salsq z kiwi i awokado.
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Grillowany kurczak
z satatkq z ogorka

2 porcje
25 minut

Sktadniki

227 g udek z kurczaka (bez kosci i skory)
s6l morska i pieprz czarny (do smaku)

15 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

15 ml soku z cytryny

149 g pomidorkéw cherry (pokrojonych na
potowki)

1 og6rek (sredni, pokrojony w kostke)

2 g $wiezego kopru (posiekanego)

Przygotowanie
Rozgrzej grill lub patelnig grillowq na sredniej mocy.

Dopraw kurczaka solq i pieprzem. Umies¢ go na
rozgrzanym grillu i smaz przez okoto 8-10 minut

z kazdej strony lub do momentu, az kurczak bedzie
przyrumieniony. Zdejmij go z grilla i odstaw na dwie
minuty.

W miedzyczasie wymieszaj w misce oliwe, sok
z cytryny, pomidory, ogorka i koperek. Dopraw do
smaku i odstaw na bok.

Podawaj grillowanego kurczaka wraz z satatkqg z
0gorkow.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym
pojemniku do trzech dni.

Wielko$¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2
udka z kurczaka i 1i1/2 szklanki satatki.
Wiecej smaku: Do satatki dodaj ser feta

i czerwong cebule.
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Satatka z awokado
i stekiem

2 porcje
30 minut

Sktadniki

44 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

227 g steku Flank (baweta wotowa)

s6l morska i pieprz czarny (do smaku)
8 lisci sataty rzymskiej (poszatkowanej)
2 pomidory (pokrojone na éwiartki)

40 g czerwonej cebuli (cienko pokrojonej w
plasterki)

15 ml soku z limonki

3 g musztardy Dijon

1 awokado (pokrojone w kostke)

4 g kolendry (grubo posiekanej)

Przygotowanie

. Rozgrzej zeliwng patelnig na sredniej mocy palnika.

Dodaj 1/3 przygotowanego oleju. Dobrze osusz stek
i dopraw go solq i pieprzem. Umies¢ stek na patelni
i smaz przez okoto 18 do 20 minut, obracajqc raz w
potowie czasu smazenia. Czas smazenia zalezy od
grubosci steku i pozgdanego stopnia wysmazenia.
Zdejmij stek z patelni, odstaw na 10 minut, a
nastepnie pokrdj w plastry i odstaw na bok.

W duzej misce wymieszaj satate rzymskg, pomidory
i czerwonq cebule.

W matej miseczce wymieszaj pozostatq oliwe

z oliwek, sok z limonki i musztarde, a nastepnie
dopraw do smaku solq i pieprzem. Skrop satatke
dressingiem i wymieszaj. Podziel na porcje i
udekoruj awokado, kolendrq i stekiem.

Notatki

Resztki: Satatke najlepiej przechowuj oddzielnie od
dressingu. Przechowuj w szczelnym pojemniku do
trzech dni.

Zamiast steku: Uzyj kurczaka, boczku, tempehu,
ciecierzycy lub soczewicy.

Wielko$§é porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2 szklanki
satatki z okoto 115 g steku.



