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Witaj w naszym cookbooku "4 fazy cyklu®. StworzyliSmy jg z myslqg o kobietach, ktére
chcq lepiej zrozumie swoje ciato i dostosowaC swojq diete do naturalnych zmian
hormonalnych. Ksigzka powstata po to, by dostarczy¢ Ci narzedzi i przepisdéw, ktére
wspierdjq Twoje zdrowie i samopoczucie na kazdym etapie cyklu menstruacyjnego.

Wspobtczesne kobiety stajg przed wieloma wyzwaniami, zarbwno w zyciu zawodowym,
jak i osobistym. Zrozumienie wtasnego ciata i jego potrzeb jest kluczem do osiggnigcia
harmonii i rdwnowagi. Dieta odgrywa kluczowq role w tym procesie. Od dawna
wiadomo, ze to, co jemy, ma bezposredni wptyw na nasze zdrowie, energie i nastrg;.
Jednak niewiele oséb zdaje sobie spraweg, jak bardzo te potrzeby mogq sie zmieniac w
ciggu miesigca, w zaleznoSci od fazy cyklu menstruacyjnego.

Ten cookbook jest wynikiem naszego doSwiadczenia w pracy z kobietami na catym
Swiecie. Dzigki niemu dowiesz sig, jok dostosowa¢ swojqg diete do czterech gtéwnych faz
cyklu: menstruaciji, okresu przedowulacyjnego, owulacji i PMS.

Kazda z tych faz wiqze sie z unikalnymi zmianami hormonalnymi, ktére wptywajg na
Twoje potrzeby zywieniowe. Pozwdl, ze poprowadzimy Cie przez kazdqg z tych faz,
oferujqgc przepisy i porady, ktére pomogq Ci czuc sig jak najlepiej przez caty miesigc.

Zanim wgtebisz sie w lekture oraz przepisy, to chcemy Ci sig jeszcze przedstawic:

Samuel J. Hollins to ekspert w dziedzinie zywienia i biohackingu, z pasjqg do wspierania
zdrowia i dobrostanu ludzi. Jest dietetykiemm holistycznym i zatozycielem
ageinreverse.me oraz aplikacji Samania. Jego podejScie do zdrowia opiera sie na
naukowych podstawach, ale zawsze uwzglednia indywidualne potrzeby kazdej osoby.

Ania Skura to kobieta zafascynowana holistycznym podejsciem do zdrowia kobiet.
Ania wierzy, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale petna harmonia ciata, umystu i
ducha. Jej misjg jest wspieranie kobiet w osigganiu ich petnego potencjatu poprzez
zdrowe odzywianie, regularng aktywnoS¢ fizyczng i dbanie o siebie.
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FAZA1- MENSTRUACJA - SItA (Keto z postem) SAMANIA
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Witamy w ksigzce kucharskiej 4 fazy. Mamy nadzieje, ze bedzie ona dla Ciebie cennym
przewodnikiem, gdy w petni zagtebisz sie w cuda i magie swojego wyjgtkowego ciata.

Chcemy zaczq¢ od kluczowego uznania: kazda osoba jest wyjgtkowa, a ta podroz
przez Twoéj cykl jest gieboko osobisty. Chociaz naszym celem jest zapewnienie
uporzgdkowanego przewodnikq, istotne jest, aby$ dostroita sie i stuchata naturalnych
sygnatow TWOJEGO ciata.

Zaczniemy od pierwszej fazy cyklu, .fazy menstruacji”. Jest to okres wewnetrznego
odmtodzenia i oczyszczenia. Z hormonalnego punktu widzenia jest to moment, w
ktérym poziom estrogendw zaczyna rosngé od najnizszego poziomu. To stopniowe
wzniesienie moze u wielu oséb zwiekszyC energie i jasnoS¢€ umystu. Faza ta czesto
dobrze pokrywa sie z mozliwosciq postu trwajgcego od 13 do 72 godzin. Post moze
wspoétdziata€ z naturalnymi  procesami detoksykacji organizmu i uzupetniaé
gospodarke hormonalnag.

Nalezy jednak to podkreslic: przedtuzony post nie jest dla kazdego. Jesli dopiero
zaczynasz post, podejdz do niego ostroznie. Zacznij od konserwatywnego podejscia, a
w miare jak lepiej dostroisz sie¢ do reakcji swojego organizmu, mozesz rozwazy¢C
wydtuzenie okreséw postu.

Stawiaj przede wszystkim na swoje dobro.
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FAZA1- MENSTRUACJA - SItA (Keto z postem) SAMANIA
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W pierwszej fazie uwaga dietetyczna skupiona jest na podejsciu ketonowym. Strategia
ta, skupiajgca sie na 50 gramach weglowodandw netto dziennie, ma na celu
utrzymanie stabilnej energii, radzenie sobie z apetytem na stodycze i wspieranie
jasnosSci umystu. Wszystko to jest niezbedne podczas radzenia sobie z wyjgtkowymi
wahaniami hormonalnymi na poczqgtku cyklu.

Mam nadziejeg, ze wszystkie przepisy na te faze okazg sie smaczne i sycqce. Polecam
tez nieco wiecej czerwonego miesa w tej pierwszej fazie SItY/keto, aby pomédc
przywrdci€¢ mineraty utracone podczas menstruaciji.

A skoro juz o tym mowaq, nie zapomnijmy o moich 4 ulubionych produktach
spozywczych, ktére warto jeS¢ kazdego dnia. Nazywam je ,Sammy’'s Superfoods”!

Nie moge wystarczajgco podkreslic niesamowitych korzySci ptynqcych z wiqgczenia
bulionu z koScig wotowq, Spiruliny, Shilgjit i mchu morskiego do codziennego zycia.

To potgczenie zawiera wszystkie witaminy, mineraty i aminokwasy, ktérych potrzebuje
Twdj organizm, a ktére wspierajg prace jelit zdrowie, integralnos¢ stawdéw i ogding
witalnos¢.

Wprowadzaj je do swojego organizmu codziennie, a ukohczysz to, co nazywam
,Podstawami biohackingu”

Jeszcze jednqg rzecz, na ktérg chciatbym zwrdci€ uwage, to to, ze chof zapewniam
ramy oparte na szeroko zakrojonych badaniach i opiniach, prawdziwym ekspertem od
swojego ciata jeste$ Ty. Ta podrdz nie polega na sztywnym przestrzeganiu wytycznych,
a bardziej na wykorzystaniu ich jako podstawy, na ktérych mozesz budowaé nawyki w
oparciu o swoje unikalne doswiadczenia i potrzeby. Twoje ciato posiada wrodzong
mMadroS¢; niech to bedzie Twoj gtdwny przewodnik.

Sam
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Suszona Wotowina
Poniedziatek
Ttuszcze 58%
Weglowodany 15%
Biatko 27%
kcal 1370
Ttuszcze 90
Weglowodany 52
Btonnik 16
Cukry 12
Biatko 92

Taco Bowl

Kremowy kurczak
toskanski

Pieczona brukselka i bekon
w sosie balsamicznym

Wedzony toso$ Diabelski
Jajka

Wtorek

Ttuszcze 67%
Weglowodany 9%
Biatko 24%
kcal 1826
Ttuszcze 138
Weglowodany 40
Btonnik 16
Cukry 13
Biatko m

Sroda

Kremowy kurczak toskarnski

Pieczona brukselka i bekon
w sosie balsamicznym

Wotowina Cajun

z majonezem limonkowym

i kolendrowym

Suszona Wotowina

-

Sroda
Ttuszcze 66%
Weglowodany 10%
Biatko 24%
kcal 1321
Ttuszcze 99
Weglowodany 33
Btonnik 12
Cukry 15
Biatko 80

Czwartek

Brokuty, grzyby i bekon
w kremowym sosie

Wotowina Cajun

z majonezem limonkowym

i kolendrowym

Smazona wotowina z

awokado

Wedzony toso$ Diabelski

Jajka
Czwartek
Ttuszcze N%
Weglowodany 11%
Biatko 18%
kcal 1733
Ttuszcze 140
Weglowodany 48
Btonnik 24
Cukry 13
Biatko 78

- A

Piatek

awokado

toso$ Mayo-Dijon z
brokutami

Brazylijskie orzechy

Piatek

Ttuszcze 63%
Weglowodany 12%
Biatko 25%
kcal 1864
Ttuszcze 133
Weglowodany 59
Btonnik 29
Cukry 15
Biatko 121

Smazona wotowina z

Sobota

toso$ Mayo-Dijon z
brokutami

Kurczak z czosnkiem
cytrynowym i fasolkq
szparagowq

Jogurt z koziego mleka i

masto orzechowe

Sobota

Ttuszcze 56%
Weglowodany 13%
Biatko 31%
kcal 1656
Ttuszcze 105
Weglowodany 54
Btonnik 18
Cukry 21

Biatko 134

SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY

Niedziela

Omlet z awokado i
wedzonym tososiem

Stek i jajka na jednej
patelni

Brazylijskie orzechy

Pieczony dorsz i warzywa

W sosie z pieczonej
papryki

Jogurt z koziego mleka i
masto orzechowe

Niedziela
Ttuszcze 60%
Weglowodany 13%
Biatko 27%
kcal 1285
Ttuszcze 88
Weglowodany 41
Btonnik 1
Cukry 18
Biatko 89



Frittata z oliwkami,
grzybami i fetg

2 porcja
30 minut

Sktadniki

e 7 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

e 375 mg Soli morskiej

e 17 g oliwek Kalamata bez pestek

(w plasterkach)
e 1i1/2 grzybéw Cremini
(w plasterkach)
e 3jajka (roztrzepane)
e 199 sera Feta (kruszony)
e 3g Lisci bazylii

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

175kcal
14g

29

19

g

0g

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nasmaruj zeliwng patelnie
olejem.

Dodaj sél, oliwki i grzyby do miski z ubitymi jajkami i
delikatnie wymieszaj, aby wszystko potgczy€. Wlej mase
jajeczng na patelnie. Posyp serem feta i piecz przez 20
minut lub do momentu, az frittata stwardnieje.

‘ Udekoruj frittate listkami bazylii i podawaij.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkos§é porciji: Do przygotowania czterech porcji uzyto zeliwnej patelni o
srednicy 25cm. Jedna porcja to 1/4 patelni.

Wiecej smaku: Do frittaty dodaj posiekany czosnek, szalotke, oregano
i/lub posiekany szczypiorek.

Dodatki: Pomin ser feta.

SAMANIA



Brokuty, grzyby i bekon
w kremowym sosie

1 porcja
15 minut

Sktadniki

e 1i1/2 plasterka boczku
(posiekanego)

e 137 g brokutéw
(podzielonych na rézyczki)

e 5 grzyboéw Cremini

e 1zgbek czosnku
(przecisniety)

e 30 ml mleka kokosowego w
puszce

e 375 mg soli morskiej

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie 289kcall
Ttuszcze 229
Weglowodany 149
Cukier 59
Biatko 13g

Btonnik 59

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Gdy bedzie gorgca,
dodaj boczek i smaz, czgsto mieszajqc, az bedzie
rumiany i chrupigcy, okoto sze$ciu do siedmiu minut.
Wyjmij boczek tyzkg cedzakowq, zostawiajqc ttuszcz na
patelni. Boczek odtéz na talerz wytozony recznikiem
papierowym.

' Na patelnie dodaj brokuty i grzyby. Smaz przez okoto
pie€¢ minut lub do momentu, az uzyskasz brgzowy kolor.
Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

' Dodaj mleko kokosowe, wymieszaj i doprowadz do
wrzenia. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto dwie do
trzech minut i dopraw solq. Posyp boczkiem i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/3 filizanki.

Wiecej smaku: Dodaj sok z cytryny lub limonki.

Dodatki: Posyp swiezq natkq pietruszki lub zielong cebulq.

SAMANIA




Omlet z awokado
i wedzonym tososiem

1 porcja
10 minut

Sktadniki

e 2jajka

e 2 ml oliwy z oliwek

e 28 g wedzonego tososia

e 1/4 awokado (pokrojonego w
plasterki)

e 3 g szczypiorku
(posiekanego)

Sktadniki odzywcze

llos¢€ na porcje

Kalorie 277kcal
Ttuszcze 20g
Weglowodany 59
Cukier fe]
Biatko 199
Btonnik 39

Wskazowki przygotowania
‘ W misce roztrzep jajka.

‘ Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Wlej jajka na
patelnig i smaz, az catkowicie sig zetng, okoto jednej do
dwdch minut. Odwré¢ omlet i smaz przez kolejne 30
sekund.

Przet6z omlet na talerz i posyp wedzonym tososiem,
awokado i szczypiorkiem (opcjonalnie).

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Dodatki: SO morska, pieprz czarny, kapary, cebula czerwona, bazylia,
koper, cebula dymka, jogurt, ser kozi lub serek Smietankowy.

Nadaj puszystosci: Aby omlet byt puszysty, podczas ubijania dodaj do
jajek odrobing mleka.

SAMANIA




Taco Bowl

3 porcja
15 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 340 g chuda mielona ‘ Rozgrzej duzq patelnig na Srednim ogniu. Gdy bedzie juz
wotowina gorgca, wtdz wotowing na patelnie. Aby jq rozdzieli€, uzyj

e 5 g przyprawy Taco szpatutki.

e 4i1/2jajka

e 135 g szpinaku baby ‘ Dodaj przyprawe do taco i smaz, az sie zrumieni, wyjmij

e 1i1/2 awokado tyzkq cedzakowq i odtdz na bok. Odlej nadmiar ttuszczu z
e 98 g Salsy patelni.

‘ W misce roztrzep jajka. Na tej samej patelni, na Srednim
ogniu, dodaj jajka i smaz, az bedq puszyste i Scigte.
Dopraw solq i pieprzem i odstaw.

‘ Rozt6z szpinak na talerzach lub w pojemnikach. Na
wierzchu utdz wotowing, jajka, awokado i salse.

Notatki

Resztki: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do dwéch dni.
Dodatki: Posyp pokruszonym serem lub polej kwasng Smietang.
Sktadniki odzywcze

llos¢€ na porcje

Kalorie 580kcal
Ttuszcze 459
Weglowodany 149
Cukier Kle]
Biatko 33g

Btonnik 99

SAMANIA




Stek i jajka na jednej

patelni 1 porcja
30 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania

e 4 g natki pietruszki ‘ W matej misce potgcz natke pietruszki, miete, czosnek,

e 267 mg lisci miety oliwe i sok z cytryny. Odtdz jg na bok.

e 1zgbek czosnku

e 4 ml oliwy z oliwek Extra ‘ Stek osusz recznikiem papierowym. Dopraw go solq i
Virgin pieprzem.

e 4 ml soku z cytryny

¢ 113 g steku Ribeye, bez kosci ‘ Rozgrzej zeliwng patelnie na Srednim ogniu, az bedzie
(temp. pokojowa) gorqgca. Umies¢ stek na Srodku patelni i smaz przez 10 do

e SOl morska i pieprz do 12 minut, przewracajqc i obracajgc co dwie do trzech
smaku minut, az po obu stronach utworzy sie ciemna skorka, a

e 1jajko stek bedzie przyrzqdzony wedtug Twoich upodoban.

Wyjmij i odstaw na okoto 10 minut.

‘ Na tej samej patelni rozbij jajka, dopraw solq i pieprzem i
smaz, az biatka sie zetnq, a z6ttko bedzie gotowe wedtug
Twoich upodoban. Zdejmij patelnig z ognia.

‘ Potdz sos pietruszkowy na steku i jajkach.

Notatki

Sktadniki odzywcze
Resztki: Najlepiej podawacé od razu. Przechowuj stek i jajka oddzielnie od

llo§¢€ na porcj
REISS sosu w zamknietym pojemniku w lodéwce do dwéch dni. Aby uzyskac

Kalorie Sdtlee] najlepszy smak, podgrzej ponownie na patelni.

Ttuszcze 21g Wiecej smaku: Przyrzgdz stek z rozmarynem i tymiankiem.
Weglowodany 4g Zamiast pietruszki: Zamiast tego uzyj kolendry.

cuKier 0g Zamiast miety: Pomin lub uzyj estragonu lub koperku.
Biatko 299

Btonnik 0g —




Orzechy brazylijskie

Sktadniki

e 33 g orzechdw brazylijskich

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Cukier
Biatko
Btonnik

219kcal
229

49

19

59

29

Wskazowki przygotowania

‘ Rozt6z do misek i ciesz sie smakiem!

1 porcja
5 minut

SAMANIA




Stek, pieczone ziemniaki
i szparagi

1 porcja
25 minut

Sktadniki

e 50 g matych ziemniakow
(przekrojonych na potowki

e 7 g masta (roztopionego)

e 29 soli morskiej

e 170 g steku z poledwicy
wotowej

e 134 g szparagdw (bez

kohcoéwek)

1 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze
llo§¢ na porcje
Kalorie 558kcal
Ttuszcze 309
Weglowodany 329
Cukier 49
Biatko 409

Btonnik 69

Wskazowki przygotowania

‘ Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blache do pieczenia wytbz
papierem pergaminowym.

' Ziemniaki wymieszaj z potowg masta i potowq soli. Roztoz
rbwnomiernie na blasze do pieczenia i piecz w piekarniku
przez 20 minut lub do momentu, az bedq gotowe.

‘ W migdzyczasie dopraw stek pozostatqg solq. Na zeliwng
patelnie wtdz reszte masta. Dodaj stek na patelnie i smaz
przez okoto dwie do trzech minut z kazdej strony lub do
momentu osiggnigcia pozgdanego stopnia wysmazenia.
Odtdz na bok i odstaw na co najmniej pie€ minut przed
pokrojeniem.

‘ Dodaj szparagi na patelnig i smaz przez trzy do czterech
minut lub do momentu, az bedqg migkkie i chrupiqgce.

‘ Roztdz pieczone ziemniaki, szparagi i stek rownomiernie
miedzy talerzami. Posyp natkq pietruszki.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porciji: Jedna porcja réwna sie w przyblizeniu jednej filizance
ziemniakow, jednej filizance szparagdw i steku.

Wiecej smaku: Dodaj czosnek.

Zamiast mleka: Zamiast masta uzyj oleju.

SAMANIA




Kremowy kurczak
toskanski

2 porcja
40 minut

Sktadniki

e 12 g suszonych pomidoréw

e 302 udek z kurczaka

e 283 ml mleka kokosowego w
puszce

e 45 g oliwek czarnych

¢ 116 g karczochéw

e 4 g Srébdziemnomorskiej
mieszanki przypraw

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 40 g szpinaku Baby

Sktadniki odzywcze

llo§¢ na porcje

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu i dodaj suszone
pomidory. Smaz je przez jednq do dwdch minut, nastepnie
dodaj kurczaka.

Smaz go przez pie€ minut z jednej strony. Dodaj mleko
kokosowe, czarne oliwki, karczochy, rédziemnomorskqg
mieszanke przypraw, sol i pieprz. Gotuj na wolnym ogniu
przez 20 minut, w pofowie czasu przewracajqc kurczaka.

' Dodaj szpinak i smaz kilka minut, az zwigdnie.

Notatki

Resztki: Przechowywa¢ w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Zamrazaj na maksymalnie trzy miesigce.

Wielkosé porcji: Jedna porcja rowna sie w przyblizeniu dwém udom
kurczaka i1/2 szklanki warzyw i sosu.

Wiecej smaku: Dodaj Swiezy czosnek i cebule.

Podawaij z: Ryz, komosa ryzowa, ryz kalafiorowy lub ulubiony podptomyk.

Kalorie 487kcal
Ttuszcze 34g
Weglowodany Tig
Cukier 59
Biatko 349
Btonnik 49
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Pieczona brukselka
i bekon w balsamicznym

2 porcja
35 minut

Sktadniki

e 76 g brukselki

e 7 ml oliwy z oliwek Extra
Virgin

e 1i1/3 plasterka boczku

e 7 ml octu balsamicznego

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 145kcal
Ttuszcze Tig
Weglowodany 99
Cukier 3g
Biatko 69

Btonnik 3g

Wskazowki przygotowania
Rozgrzej piekarnik do 205°C.

Potdz brukselke na blasze do pieczenia. Wymieszaj z oliwg,
solq i pieprzem, aby sie pokryty.

Dodaj boczek do blachy do pieczenia i ponownie
wymieszaj. Upewnij sig, ze brukselka jest utozona w jednej

warstwie, a boczek jest roztozony rownomiernie.

Piecz przez 20 do 23 minut, mieszajgc w potowie czasu, az
uzyskasz ztocistobrgzowy kolor.

Wytbz na naczynia i polej octem balsamicznym.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do czterech dni.
Wielko$§¢ porciji: Jedna porcja odpowiada w przyblizeniu jednej filizance.
Wersja weganska: Pomin boczek lub uzyj wegahskiego boczku lub kietbasy.
Wiecej smaku: Uzyj boczku z indyka lub pokruszonej kietbasy.

SAMANIA




Wotowina Cajun z majonezem
limonkowym i kolendrowym

2 porcja
15 minut

Sktadniki

e 198 g steku z poledwicy
wotowej

e 2 g przyprawy Cajun

e 7 ml oliwy z oliwek Extra
Virgin

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 37 g majonezu

e 7 ml soku z limonki

e 3 gkolendry

¢ 1tfodyga zielonej cebulki

e 1/2 awokado

e 75 g pomidorkéw cherry

Sktadniki odzywcze

llo§é na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

457kcal
399

79

29

21g

49

Wskazowki przygotowania

Potgcz stek, przyprawe cajun i 1/2 oleju w duzej misce.
Dopraw solq i pieprzem, odstaw.

‘ W matym robocie kuchennym lub za pomocq blendera
zanurzeniowego zmieszaj majonez, sok z limonki, kolendreg i
zielonq cebule. Dopraw do smaku i odstaw.

‘ Rozgrzej pozostaty olej na duzej patelni na Srednim ogniu.
Dodaj stek i smaz przez trzy minuty, mieszajqgc, lub do
momentu uzyskania pozgdanego stopnia wysmazenia.

‘ Przed podaniem roztéz stek, awokado i pomidory na
talerzach. Polej majonezem limonkowym, dodatkowq zielong
cebulqg i kolendrq, jesli chcesz.

Notatki

Resztki: Wotowing przechowuj w lodéwce oddzielnie od Swiezych sktadnikow, w
szczelnym pojemniku, przez okres do trzech dni.

Wczesniejsze przygotowanie: Wotowine mozna przygotowac i zamarynowaé
w kilku przyprawach kilka godzin przed rozpoczgciem gotowania lub na noc i
przechowywa¢ w lodéwce.

Zamiast wotowiny: Zamiast tego uzyj kurczaka lub wieprzowiny.

SAMANIA



Smazona wotowina z awokado

2 porcja
20 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
* 29 ml oleju sezamowego ‘ Dodaj olej sezamowy na duzq patelnie ustawionq na
3 Zq.bkl F:zosnku Srednim ogniu. Smaz czosnek, imbir i cebule przez 2 do 3
e 6gimbiru minut. Dodaj pokrojony stek i mieszaj, az bedzie gotowy,
e 1z6tta cebula okoto 5 minut.
e 227 g steku z poledwicy
wotowej . Dodaj tamari, ocet i s6l i mieszaj, az dobrze sig nimi
e 15ml Tamari pokryjq. Tuz przed podaniem dodaj awokado.
e 22 ml Octu z czerwonego
wina

e 6 g soli morskiej
e 2 awokado

Notatki

Podawaj z: Warzywa gotowane na parze, ryz, komosa ryzowa, ryz
kalafiorowy lub wrapy z tortilli.

Zamiast wotowiny: Zamiast tego uzyj pokrojonej w kostke piersi kurczaka,
gotowanej ciecierzycy lub tofu.

Wiecej zieleniny: Dodaj jarmuz lub mtody szpinak.

Resztki: Przechowywa¢ w lodéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie 723kcal
Ttuszcze 599
Weglowodany 25¢g
Cukier 69
Biatko 289

Btonnik 15g SAMANIA




toso$§ Mayo-Dijon z brokutami

6 porcja
15 minut

Sktadniki

e 83 g majonezu

e 45 g musztardy Dijon
¢ 1kg fileta z tososia

e SOl morska i pieprz do

smaku
¢ 14 kg brokutéw pokrojonych
w kostce
e 44 ml oliwy z oliwek Extra
Virgin
Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 461kcal
Ttuszcze 269
Weglowodany 15g
Cukier 49
Biatko 449

Btonnik 69

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 230 stopni Celsjusza i
wyt6z blache do pieczenia papierem
pergaminowym.

W misce wymieszaj majonez i musztarde
dijon.

Potoz filety z tososia na blasze do pieczenia i
dopraw solq i pieprzem. Obficie posmaruj
tososia mieszankg majonezu i dijon.

Wrzu€ rézyczki brokutdw na olej, dopraw solg
i pieprzem. Ut6z je na blasze do pieczenia i
utéz wokét filetdw z tososia.

Piecz tososia i brokuty w piekarniku przez 10
do 15 minut lub do momentu, az toso$§ bedzie
odchodzit ptatami i zarumieni sie z wierzchu.
Roztdéz na talerze.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwoch dni.
Wielko$éé porcji: Jedna porcja to okoto 170g tososia i 2 i 1/2 szklanki brokutéw.

SAMANIA



Kurczak z czosnkiem
cytrynowym i fasolkq
szparagowq

3 porcja
20 minut

Sktadniki

e 454 g udek z kurczaka (bez
kosci i skory)

e 2 g papryki w proszku

e SOl morska i pieprz czarny do
smaku

e 43 g masta

e 300 g fasolki szparagowej

e 4 zgbki czosnku

e 118 ml rosotu z kurczaka

e 30 ml soku z cytryny

Sktadniki odzywcze

llosé na porcje

Kalorie 329kcal
Ttuszcze 189
Weglowodany 10g
Cukier 4g
Biatko 329

Btonnik 3g

Wskazowki przygotowania
‘ Kurczaka dopraw paprykq, solq i czarnym pieprzem.

‘ Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i rozpusé 2/3 masta.
Dodaj udka z kurczaka i smaz przez pie€ do szeSciu minut z
kazdej strony lub do momentu, az bedq gotowe. Zdejmij
kurczaka z patelni.

‘ Zmniejsz ogieh do matego i dodaj reszte masta. Dodaj
fasolke szparagowq i czosnek i smaz przez cztery minuty,
od czasu do czasu mieszajgc. Dodaj bulion z kurczaka i sok
z cytryny. Gotuj, az ptyn sie zredukuje, okoto pieciu minut.

Dodaj kurczaka z powrotem na patelnig, az bedzie ciepty.
Podziel rbwnomiernie na talerze.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do czterech dni.
Wigcej smaku: Tuz przed podaniem mozesz dodaé sok z cytryny iflub
ulubionych zi6t

SAMANIA



Pieczony dorsz i warzywa

W sosie z pieczonej czerwonej

papryki 2 porcja
20 minut
Sktadniki Wskazoéwki przygotowania
* 144 g pieczonej czerwonej ‘ Rozgrzej piekarnik do 205°C.
papryki
e 121 ml mleka kokosowego w ' Zmiksuj pieczong czerwonq papryke, mleko kokosowe i
puszce wode za pomocq blendera lub blendera zanurzeniowego,
e 59 mlwody az uzyskasz gtadkg mase. Dopraw solq i pieprzem.

¢ 1filet z dorsza

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 1cukinia (§rednia)

e 126tta papryka (§rednia)

e 268 g szparagdw

e 8 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze

llosé na porcje

Kalorie 283kcal
Ttuszcze 12g
Weglowodany 189
Cukier 89
Biatko 279
Btonnik bg

‘ Dopraw dorsza z obu stron solq i pieprzem.

‘ UmieS§¢ cukinig, papryke i szparagi w gtebokim naczyniu do
pieczenia lub blasze. Dodaj sos z czerwonej papryki i
wymiesza.

Potdz dorsza na wierzchu i piecz w piekarniku przez 15 do 18
minut lub do momentu, az ryba bedzie ugotowana, a
warzywa bedg migkkie.

‘ Posyp natkq pietruszki, rbwnomiernie roztdz pomiegdzy
talerzami.

Notatki

Resztki: Przechowywac¢ w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielko$éé porcji: Jedna porcja to okoto 2 i 1/2 filizanki.

Wiecej smaku: Dodaj czerwong cebulg i czosnek.

Zamiast dorsza: Zamiast tego uzyj innej biatej ryby.

Wielkosé fileta: Jeden filet z dorsza to 231 gramow.

SAMANIA




Suszona Wotowina

Sktadniki

e 170 g suszonej wotowiny

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

232kcal
159

69

59

199

19

Wskazowki przygotowania

‘ Podawaij i ciesz sie smakiem!

Notatki

3 porcja
2 minut

Resztki: Instrukcje przechowywania znajdziesz na opakowaniu suszonej

wotowiny.

SAMANIA




Jajka faszerowane wedzonym

lososiem 4 porcja
35 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 4jajka (<.1|u2e) Jajka witéz do rondla i zalej zimng wodg. Przykryj garnek i
- 2glmejensa doprowadz do wrzenia. Zdejmij z ognia i pozostaw pod
* 3 g musztardy Dijon przykryciem na 12 minut. Odcedz wodeg i polej jajka zimng
RS oIizic ATy wodgq, az ostygnq. Gdy jajka catkowicie ostygnq, obierz je i
* 7 g szalotki przekréj wzdtuz na pot.

¢ 124 mg Swiezego koperku

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 38 g Wedzonego tososia

Z6ttka wtdéz do matej miski, a biatka wytdz na talerz.

’ Aby przygotowaé nadzienie, do miski dodaj z6ttka, majonez,
* 6 gkaparow musztarde, sok z cytryny, szalotke, koperek, sél i pieprz.
Wszystko wymieszaj, az bedzie gtadkie.

‘ Za pomocq tyzki witéz paste z jaj z powrotem do otworu
kazdego biatka. Kazdqg potdwke jajka posyp wedzonym
tososiem, kaparami i $wiezym koperkiem.

Notatki
Sktadniki odzyweze Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
llosé na porcje Wielkos§¢ porciji: Jedna porcja rowna sie dwém jajom.
Kalorie 132kcal
Ttuszcze 10g
Weglowodany g
Cukier 0g
Biatko 89

Btonnik Og -




Jogurt z koziego mleka i masto
orzechowe

1 porcja
5 minut

Sktadniki

e 21 gjogurtu z mleka koziego

e 16 g masta orzechowego

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

186kcal
13g

10g

89

99

19

Wskazoéwki przygotowania

‘ Dodaj jogurt do miski i wymieszaj z mastem orzechowym.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku i spozy¢ w ciggu
trzech dni.

Wielkosé porcji: Jedna porcija to 1/2 szklanki jogurtu i jedna tyzka masta
orzechowego.

Wiecej smaku: Dodaj $wieze truskawki, jagody lub banany.

Dodatki: Ziarna kakaowe, nasiona stonecznika, nasiona konopi lub granola.

SAMANIA




SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY




FAZA 2 - Okres przedowulacyjny, S\
owulacja - Manifestacja SAMANIA

cccccccccccccccccccccc

Zauwaz, ze podzielitem cztery fazy na 4 tygodnie, co nie jest doktadnie tym, jak dziata
Twoj cykl!

Odkrytem jednak, ze oddzielajgc to w ten sposob, kobiety, z ktdérymi pracuje, doskonale
rozumiejq, co powinny zrobi¢ i kiedy, wiec wkraczajgc w dni 8-14, wchodzisz w faze
pethg dynamicznych zmian hormonalnych i odnowiony wigor.

Podczas tej fazy estrogen osigga swodj szczyt, czemu towarzyszy skok poziomu
testosteronu okoto 10 dnig, kiedy nastepuje owulacja.

Te hormonalne skoki mogq przynie$€ przyptyw energii, wiekszg pewnos¢ siebie, a
nawet wzrost libido. Wysoki poziom estrogenu i bardzo szybkie pojawienie sig
testosteronu okoto 11. dnia wyznaczajqg przejsScie do fazy manifestaciji, czasu, ktory wiele
z Was kojarzy sie z kreatywnoSciq i ponownym skupieniem.

Biorgc pod uwage ten taniec hormonalny, zauwazysz, ze mniej wigcej w potowie
tygodnia zalecam dostosowanie okna postu do tagodniejszych 12-15 godzin. Daje to
Twojemu organizmmowi mozliwoS¢ wykorzystania energii ze zwiekszonego spozycia
weglowodanodw, ktdre ustalamy na 100-150 gramoéw dziennie.

Celem jest zsynchronizowanie wyboréw zywieniowych z wrodzonym rytmem
organizmu w okresie wzmozonej aktywnosci hormonalne;.

Ci, ktérzy przyjeli diety zorientowane na zdrowie lub $Swiat biohackingu, doceniqg
znaczenie dostosowania odzywiania do faz hormonalnych. Niezaleznie od tego, gdzie
jeste§ na tej drodze, konsekwentne spozywanie ulubionych 4 produktéw Superfoods
Sammy’ego jest koniecznosciq, a przede wszystkim zachecam Cie, aby$ zaufata swojej
wewnetrznej mqgdrosci.

Cykl kazdej kobiety jest unikalny, a niuanse, ktére czyniq Twojg podrdz wyjgtkowq,
nalezy szanowac€ i akceptowacl. Potraktuj ten plan jako podstawowy przewodnik, ale

pozwdl, aby reakcje i instynkty Twojego ciata wytyczyty Ci Sciezke.

Z mitosciqg

Sam
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Lunch

Obiad

Przekqgska 3

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pizza $niadaniowa z
bekonem i jajkiem

Tost z figami, kozim serem

i prosciutto

Sobota

Bekon, Jajka, Awokado i
Kapusta Kiszona

SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY

Niedziela

Satatka z kuskusem i
tunczykiem

Wrapy z bekonem i

satatq jojeczng

-~ A

tosos faszerowany
kozim serem, kalafiorem
i dzikim ryzem

tosos$ faszerowany
kozim serem, kalafiorem

i dzikim ryzem

=

Satatka z grillowanego
steku i dzikiego ryzu

Szasztyki Caprese

Poniedziatek
Ttuszcze 50%
Weglowodany 19%
Biatko 31%
kcal 986
Ttuszcze 54
Weglowodany 46
Cukier 7
Biatko 10
Btonnik 77

Edamame
Wtorek
Ttuszcze 44%
Weglowodany26%
Biatko 30%
kcal 1234
Ttuszcze 61
Weglowodany 82
Cukier 12
Biatko 9
Btonnik 93

Satatka
Cheeseburgerowa

o,

Jeden kurczak Teriyaki z
patelni

Wrap z satatg jogurtowq

z tunczykiem i

pomidorami

-

Sroda
Ttuszcze 49%
Weglowodany 21%
Biatko 30%
kcal 146
Ttuszcze 64
Weglowodany 60
Cukier 13
Biatko 36
Btonnik 88

Jeden kurczak Teriyaki z

patelni

Miska z pieczonymi

ziemniakami, cukiniq i

komosq ryzowq

Galaretka kokosowo-
imbirowo-kurkumowa

Czwartek
Ttuszcze 49%
Weglowodany 31%
Biatko 20%
kcal 1409
Ttuszcze 78
Weglowodany 113
Cukier 18
Biatko 41
Btonnik 73

Miska z pieczonymi

ziemniakami, cukiniqg i

komosq ryzowq

Chleb Pita nadziewany

jagniecing

Galaretka kokosowo-
imbirowo-kurkumowa

Piatek

Ttuszcze 43%
Weglowodany 40%
Biatko 17%
kcal 1213
Ttuszcze 60
Weglowodany 125
Cukier 16
Biatko 27
Btonnik 53

Chleb Pita nadziewany
jagniecing

Czekoladowy budyh z

awokado
Sobota
Ttuszcze 51%
Weglowodany 27%
Biatko 22%
kcal 1602
Ttuszcze 95
Weglowodany 115
Cukier 31
Biatko 36
Btonnik 90

Satatka z tososia Quinoa

15-minutowe krewetki

Puttanesca

@& <«
. A

Czekoladowy budynh z

awokado
Niedziela
Ttuszcze 25%
Weglowodany 47%
Biatko 28%
keal 1471
Ttuszcze 44
Weglowodany 182
Cukier 35
Biatko 45

Btonnik 108



Pizza Sniadaniowa z bekonem
i jajkiem

6 porcja
40 minut

Sktadniki

e 4 plasterki bekonu

e 3jajka (ubite)

e 84 g pesto

e 340 g kalafiorowego ciasta
na pizze

e 30 g szpinaku baby

e 85 g sera mozzarella

Sktadniki odzywcze

llosé na porcje

Kalorie 30Tkcal
Ttuszcze 249
Weglowodany 49
Cukier 29
Biatko 16g
Btonnik [e]

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 175°C.

Na patelni na srednim ogniu podsmaz boczek do
pozqgdanej chrupkosci. Zdejmij boczek z patelni i odsqcz
nadmiar ttuszczu. Podziel go na mate kawatki.

Dodaj jajka i mieszaj przez dwie do trzech minut lub do
momentu, az uzyskasz pozgdang konsystencije.

Rozt6z pesto rownomiernie na ciescie pizzy. Dodaj
szpinak. Na wierzch potdz jajecznice, bekon i ser.

Piecz pizze w piekarniku przez 15 do 20 minut. Krj,
podawaj i ciesz sie¢ smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Zamrazaj maksymalnie na trzy miesiqce.

Wielkos§é porciji: Jedna porcja odpowiada jednemu kawatkowi pizzy.
Zamiast nabiatu: Zamiast tego uzyj sera bezmlecznego.

Dodatki: Pieczarki i papryka.

Zamiast ciasta na pizze: Zamiast tego uzyj tortilli, chlebkéw naan lub innego
ptaskiego pieczywa.

SAMANIA



Tost z figami, kozim serem

i prosciutto 1 porcja
5 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 4 g serakoziego ‘ Chleb na zakwasie posmaruj kozim serem. Na wierzch
¢ 50 g chleba na zakwasie potdz figi i prosciutto.

(moze by¢ tostowy)
o 2figi
e 43 g szynki Prosciutto

Notatki

Resztki: Najlepiej smakuje na Swiezo.

Wielkosé porciji: Jedna porcja to jedna kromka tosta.

Wiegcej smaku: Dodaj ptatki chili, miéd i/lub oliwe z oliwek z pierwszego
ttoczenia.

Bez glutenu: Zamiast tego uzywaj chleba bezglutenowego.

Bez nabiatu: Uzywaj sera bezmlecznego. Pomif ser i zamiast niego uzyj
hummusu.

Chleb na zakwasie: Jedna kromka chleba na zakwasie to okoto 50 gramow.

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie 324kcal
Ttuszcze 99
Weglowodany 449
Cukier 179
Biatko 189

Btonnik 4g SAMANIA




Bekon, Jajka, Awokado

i Kapusta Kiszona

2 porcja
15 minut

Sktadniki

4 plasterki boczku

4 jajka

1 awokado

71 g kapusty kiszonej

Sktadniki odzywcze
llosé na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

Wskazowki przygotowania

‘ Na patelni powoli smaz boczek na Srednim ogniu, az
bedzie gotowy. Przetéz na talerz i zachowaj ttuszcz do
smazenia jajek.

‘ Whbij jajka na patelnie i smaz do pozgdanego stopnia.
Podczas smazenia jajek pokrdj awokado w plasterki i utdz
na talerzu z boczkiem.

‘ Ugotowane jajka przetdz na talerz i dodaj kiszong kapuste.

531kcal
45¢g

[[e}

29

23¢9

89

SAMANIA




Satatka z kuskusem

i tuAczykiem 2 porcja
20 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 7 gkuskusu (na sucho) . o . o )
e 1puszka tunczyka ‘ Kuskus ugotuj zgodnie z instrukcjq na opakowaniu i ostudz.
(odsqczonego)

' Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobqg i dopraw wedtug

¢ 149 g pomidorkéw cherry wiasnych upodoban.

¢ 1todyga zielonej cebulki
e 100 g groszku Snap ‘
e Sokz1/2cytryny
e SOl morska i pieprz do
smaku

Roztdz satatke rownomiernie na talerzach i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowywa¢ w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkos§é porcji: Jedna porcja réwna sie w przyblizeniu dwém filizankom.
Bez glutenu: Zamiast kuskusu uzyj komosy ryzowe;j.

Wiecej smaku: Dodaj awokado iflub swoj ulubiony dressing.

Dodatki: Posiekana kolendra lub natka pietruszki.

Tunczyk w puszce: Jedna puszka tuhczyka po odsgczeniu wazy 165
gramow.

Sktadniki odzywcze

llosé na porcje

Kalorie 267kcal
Ttuszcze [e]
Weglowodany 41g
Cukier 49
Biatko 23g

Btonnik 59 SAMANIA



Wrapy z bekonem i satatq

jajeczng 2 porcja
20 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 4 plasterki bekonu ‘ Smaz boczek na duzej patelni na Srednim ogniu przez trzy
e 4jajka (ubite) do pieciu minut lub do momentu, az bedzie gotowy. Odt6z
e 1/4 gtéwki sataty troche ttuszczu na patelnig i odtéz boczek na talerz
(posztakowane;) wytozony recznikiem papierowym.

‘ Dodaj na patelnig jajka i mieszaj przez dwie do trzech
minut lub do momentu, az bedq gotowe.

‘ Boczek pokréj w kawatki. Roztéz jajka i bekon rwnomiernie
pomiegdzy lisEmi sataty.

Notatki

Resztki: Najlepiej smakuje na swiezo. Aby przygotowac positek, ugotuj jajka
na twardo i usmaz bekon. Trzymaj sktadniki oddzielnie, az bedq gotowe do

spozycia.
Wielkos§é porcji: Jedna porcja to okoto dwa wrapy.
sktadniki odiywcze Dodfltklz/Pa_pryko czerwonaq, sos ostry, kolendra, salsa, ser, guacamole |/ lub
kwasna S§mietana.
llosé na porcje
Kalorie 373kcal
Ttuszcze 309
Weglowodany 3g
Cukier 29
Biatko 21g

Btonnik [e] SAMANIA




Satatka Cheeseburgerowa

1 porcja
15 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 3 g chudej wotowiny Rozgrzej patelnie z powtokq nieprzywierajgcg na srednim ogniu.
e SOl morska i pieprz do Dodaj wotowing na patelnig, rozbijajgc jg w miare brgzowienia.
smaku Gdy bedzie juz usmazona i przestanie by¢€ rézowa, w razie
e 28 g majonezu potrzeby odlej nadmiar soku z patelni i dopraw solq i pieprzem.

e 7 ml octu jabtkowego

e 3 g musztardy

e 1/2 gtowki sataty

e 75 g pomidorkdéw cherry
e 28 g sera cheddar

e 20 g czerwonej cebuli

‘ W misce wymieszaj majonez, ocet jabtkowy i musztarde.

Rozt6z satate, pomidory, mielong wotowing, ser, czerwonq
cebule i pikle pomiedzy talerzami. Skropi¢ wierzch dressingiem.

e 19 g pikli
Notatki
Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do jednego dnia.
Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to okoto cztery filizanki.
Bez nabiatu: Zamiast sera cheddar uzywaj weganskiego sera.
Wiecej smaku: Do mielonej wotowiny dodaj czosnek.
Dodatki: Dodaj pokrojong w plasterki zielong cebule.
Sktadniki odzywcze

llo§é na porcje

Kalorie 526kcal

Ttuszcze 429

Weglowodany 69

Cukier 39

Biatko 30g

Btonnik 29 CAMANIA




tosos$ faszerowany kozim
serem, kalafiorem i dzikim

ryzem

2 porcja
35 minut

Sktadniki

e 80 g dzikiego ryzu

e 355 ml rosotu z kurczaka
e 340 g fileta z tososia

e 21 g sera koziego

e 10 g musztardy Dijon

e 1/2 gtéwki kalafiora

¢ 10 ml oliwy z oliwek

e 4 g Swiezego koperku

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko

Btonnik

486kcal
169

399

59

499

59

Wskazowki przygotowania

Ugotuj ryz i bulion z kurczaka razem zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu. Zamiast wody uzyj bulionu.

‘ Rozgrzej piekarnik do 190°C i wytdz blache do pieczenia
papierem.

‘ Potdz tososia na jednej stronie przygotowanej blachy do
pieczeniaq, skérq do dotu. Tnij mate nacigcia w odstepach okoto
dwucalowych. Nie przecinaj skory. Wypetnij rownomiernie kazdy
otwér kozim serem, a nastgpnie posmaruj musztardq Dijon.

‘ Potdz kalafior po drugiej stronie blachy do pieczenia. Wymieszaj
z olejem do pokrycia. Piecz w piekarniku przez 15 do 20 minut
lub do momentu, az toso$ bedzie ugotowany.

‘ Wymieszaj kalafior, ryz i koperek i rbwnomiernie roztéz
mieszaning na talerzach. Dodaj tososia i ciesz sig smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielko$é porcji: Jedna porcija to okoto 1i1/2 szklanki mieszanki ryzu z
tososiem.

Wiecej smaku: Po ugotowaniu posiekaj tososia i wymieszaj go z ryzem i
kalafiorem.

Zamiast koperku uzyj Swiezego szczypiorku. Zamiast Dijon uzyj musztardy
petnoziarniste;j.

Zamiast dzikiego ryzu: Zamiast tego uzyj swojego ulubionego zboza.

SAMANIA




Satatka z grillowanego steku

i dzikiego ryzu

1 porcja
45 minut

Sktadniki

e 40 g dzikiego ryzu (suchego)

e 22 ml oliwy z oliwek

e 6 g przyprawy do stekébw

e 142 g poledwicy wotowej
(stek)

¢ 14 g mieszanki satat

e 27 g czerwonej cebuli

e 5 ml octu winnego

e SOl morska i pieprz do
smaku

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

655kcal
41g

369

29

359

39

Wskazowki przygotowania

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie
odtdz na bok.

‘ Rozgrzej grill na Srednim ogniu. Podczas gdy grill si¢ nagrzewa,
dodaj do steku 1/3 oliwy i przyprawe do stekéw. Pocieraj, aby go
pokry€ marynatq.

‘ Grilluj stek przez pie¢ do szesciu minut z kazdej strony lub do
momentu, az bedzie ugotowany do pozgdanego stopnia
wysmazenia. Przed pokrojeniem odczekaj pie€¢ minut.

‘ W misce potqcz ugotowany ryz, mieszanke warzyw, cebule,
pozostaty olej, ocet, sbl i pieprz. Roztéz na talerze i utdéz pokrojony
stek.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porcji: Jedna porcija to okoto 1i1/4 szklanki satatki ze stekiem.
Dodatki: Posyp swiezymi ziotami, takimi jak pietruszka, koper lub bazylia.
Dodaqj ser feta lub kozi ser.

SAMANIA




Jeden kurczak Teriyaki

z patelni _
2 porcja
40 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 283 g piersi z kurczaka Rozgrzej piekarnik do 190°C i wyt6z blache do pieczenia
¢ 182 g brokutow papierem pergaminowym.
e 2 marchwie
e 200 g groszku cukrowego ‘ Utdz piersi z kurczaka na blasze do pieczenia, otoczone
e 30 ml sosu kokosowego brokutami, marchewkq i groszkiem cukrowym.
(Aminos)

‘ W matej misce wymieszaj sos kokosowy, olej sezamowy, sok
pomaranczowy, midd, ocet ryzowy, czosnek i imbir. Potowq sosu
polej kurczaka, a resztq polej warzywa.

e 29 ml oleju sezamowego
e Sok z1/2 pomaranczy

e 42 g miodu

* 30 ml octu ryzowego ‘ Piecz przez 30 minut lub do momentu, az kurczak bedzie

* 41zqgbki czosnku catkowicie upieczony. Wyjmij patelnie z piekarnika i posyp
e 6 gimbiru sezamem. Podziel migdzy talerze.

e 9 gziaren sezamu

Notatki

Podawajz: Chrupigcymi ttuczonymi ziemniakami, komosq ryzowq z grzybami
lub zwyktym ryzem.

Wigksza ostros§é: Wymieszaj ostry sos lub ptatki chili z sosem teriyaki.

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

Zamiast sosu kokosowego: Zamiast tego uzyj tamari.

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 505kcal
Ttuszcze 20g
Weglowodany 479
Cukier 30g
Biatko 38g

Btonnik 89 —




Miska z pieczonymi

ziemniakami, cukiniq i komosq

ryzowq 2 porcja
35 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
e 1cukinia Rozgrzej piekarnik do 205°C i wytéz blache do pieczenia

e 1/2 papryki

e 53 g czerwonej cebuli

e 150 g matych ziemniakow

e 5 ml oleju kokosowego

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 85 g quinoa

e 1/3 ogérka

¢ 1tfodyga zielonej cebulki

e 45 g tahini

e 30 ml wody

e 7 g miodu

e 1g kolendry

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 427kcal
Ttuszcze 189
Weglowodany 599
Cukier 89
Biatko l4g

Btonnik 99

papierem pergaminowym.

Na blasze utdz cukinie, papryke, czerwongq cebule i ziemniaki.
Skrop wszystko olejem kokosowym i dopraw solq i pieprzem.
Piecz w piekarniku przez 15 do 20 minut lub do momentu, az
warzywa bedqg migkkie.

W miedzyczasie ugotuj komose ryzowq zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Po ugotowaniu rozgnie€ widelcem i pozostaw do
ostygnigcia. Komose ryzowq wymieszaj z ogdrkiem i zielong
cebulq.

Wymieszaj tahini, wode i midd, aby przygotowac¢ dressing.
Dopraw je solq i pieprzem.

Rozt6z wszystkie sktadniki rownomiernie pomigdzy miskami.
Posyp kolendrq, jesli uzywasz. Podawaj z dressingiem i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porciji: Jedna porcja odpowiada w przyblizeniu jednej filizance.
Wiecej smaku: Dodac¢ kukurydze i startg marchewke. Posyp natkq pietruszki.
Zamiast oleju kokosowego: Uzyj innego oleju, jaki masz pod rekq.

Zamiast quinoa: Zamiast tego uzyj kuskusu lub ryzu i dostosuj czas
gotowania wedtug potrzeb.

SAMANIA



Chleb Pita nadziewany
jagniecing

2 porcja
40 minut

Sktadniki

e 42 g mielonej jagnieciny

o 1/4 26ttej cebuli

e 1zgbek czosnku

e 2 gkminku

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 20 g mrozonego szpinaku

e 4 g pietruszki

e Sokz1/4 cytryny

¢ 6l g petnoziarnistej pity

e 885 mg oleju w sprayu z

awokado
Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 286kcall
Ttuszcze 179
Weglowodany 199
Cukier [e]
Biatko 169

Btonnik 39

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 205 stopni Celsjusza i wytéz blache do
pieczenia papierem pergaminowym.

Rozgrzej patelnig na Srednim ogniu. Dodaj mielong jagnigcine i
cebule. Smaz przez 10 do 12 minut, rozbijajgc mieso w trakcie
smazenia. Dodaj czosnek, kminek, sol i pieprz. Gotuj przez kolejne
pie€ minut.

Na patelnie dodaj szpinak, pietruszke i sok z cytryny. Wytgcz ogien
i mieszaj, az sktadniki dobrze sig potqczq.

Rozetnij pity i napetnij je mieszankq mielonej jagnieciny. Spryskaj
obie strony pity olejem z awokado i potéz na przygotowanej
blasze do pieczenia.

Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut lub do momentu, az bedq
chrupiqce i zZtocistobrgzowe, a w potowie czasu przewrd¢€ je na
drugq strone. Przekrdj pity na pét.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni. Podgrze;j
ponownie w piekarniku przed podaniem

Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to rownowartos¢ jednej mini nadziewanej pity.
Wiecej smaku: Do mieszanki wotowej dodaj papryke i koncentrat pomidorowy.
Bez glutenu: Zamiast tego uzyj bezglutenowej pity.

Petnoziarnista pita: Jedna mini pita petnoziarnista wazy 30 gramow.

SAMANIA




Satatka z tososia Quinoa

2 porcja
30 minut

Sktadniki

e 85 g komosy ryzowej
(quinoa)

e 340 filetu z tososia

e 40 g czerwonej cebuli

e 60 ml soku z cytryny

e 298 g pomidorkdw cherry

e 1/2 ogérka

e 2 g kolendry

e SOl morska i pieprz do
smaku

Sktadniki odzywcze
llosé na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

432kcal

g
409
/9
469
69

Wskazowki przygotowania
‘ Ugotuj komose ryzowq zgodnie z instrukcjq na opakowaniu.

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Wyt6z mate naczynie do pieczenia
papierem.

‘ tososia utéz w naczyniu do zapiekania. Na wierzch potéz
pokrojong w plasterki cebule i potowe soku z cytryny. Gotuj w
piekarniku przez 12 minut lub do momentu, az toso$ bedzie
ugotowany.

‘ W miedzyczasie do komosy ryzowej dodaj pomidory, ogorka,
pozostaty sok z cytryny i kolendre i wymieszaj. Dodaj sél i pieprz
do smaku.

‘ Roztdz satatke z komosy ryzowej pomigdzy porcjami i potdz na
niej tfososia.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku przez dwa dni.
Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to okoto jedna filizanka satatki z komosy
ryzowej i 170 g tososia.

Wigcej smaku: tososia posmaruj musztardq dijon i oliwg z oliwek. Do satatki
z komosy ryzowej dodaj starty parmezan lub kozi ser.

Dodatki: Posiekana natka pietruszki, orzeszki piniowe, pestki dyni iflub
orzechy wioskie.

SAMANIA




15-minutowe krewetki
Puttanesca

1 porcja
15 minut

Sktadniki

e 64 g makaronu
petnoziarnistego Tagiatelle

e 113 g krewetek (duzych,
obranych i oczyszczonych)

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 7 mloliwy z oliwek

e 3/4 zgbka czosnku

e 1 Anchois

¢ 121 g suszonych pomidoréw
w oleju

e 4 gkaparéw

e 4 g oliwek Kalamata

e 4 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze
llo§¢€ na porcje
Kalorie 419kcal
Ttuszcze 10g
Weglowodany 569
Cukier 8g
Biatko 349

Btonnik 10g

Wskazowki przygotowania

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz i
odtdz na bok.

‘ Krewetki osusz i dopraw solq i pieprzem.

W miedzyczasie rozgrzej holenderski piekarnik na srednim
ogniu. Gdy sie rozgrzeje, dodaj olej. Dodaj czosnek i anchois i
smaz przez minute. Dodaj krewetki i smaz przez okoto dwie
minuty z kazdej strony, az bedq jasnorézowe i ugotowane.
Wyjmij krewetki tyzkg cedzakowq i odtéz na bok.

‘ Do garnka doddaj pomidory wraz z sokiem, kaparami i oliwkami i
gotuj na matym ogniu. Gotuj przez okoto pie€ do oSmiu minut,
az lekko zgestnieje. Zdejmij z ognia, ponownie dodaj makaron i
krewetki i wymieszaj. Posyp natkg pietruszki.

Notatki

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

Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2 szklanki makaronu z krewetkami.
Bez glutenu: Zamiast tego uzyj makaronu bezglutenowego.

Dodatki: Dodaij ptatki chili.

Wersja weganska: Pomin anchois i krewetki.

SAMANIA




Szasztyki Caprese

1 porcja
10 minut

Sktadniki

e 2 szasztykiz grilla

e 50 g pomidorkdéw cherry

e 5 g Swiezej bazylii

e 38 mini-Bocconcini

e 10 ml octu balsamicznego

e SOl morska i pieprz do
smaku

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

128kcal
89
49
39
/9
[[¢]

Wskazowki przygotowania

‘ Wez szpikulec do grilla i nawlecz na niego po jednym
pomidorze, kawatku bazylii, bocconcini, kolejnym kawatku
bazylii i kolejnym pomidorze. Powtorz te czynnosS¢ z kazdym
szasztykiem z grilla.

‘ Dopraw octem balsamicznym, solq morskq i pieprzem.

Notatki

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

Wielkos§¢ porcji: Jedna porcja rowna sie dwém 20cm
szasztykom.

Wiecej smaku: Zamiast octu balsamicznego uzyj sosu
redukcyjnego balsamicznego.

SAMANIA




Fasolka Edaomame

1 porcja
5 minut

Sktadniki

e 78 g fasolki Edomame

Sktadniki odzywcze
llo§¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

94kcal
49
/9
29
99
49

Wskazowki przygotowania

‘ Mozna podawac jako przekgske lub dodatek do dania
gtbwnego, satatki lub zupy.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 4 dni.

SAMANIA




Wrap z satatg jogurtowq
z tunczykiem i pomidorami

1 porcja
10 minut

Sktadniki

e 1/2 puszki tunczyka

e 1/2 pomidora

¢ 15 g natki pietruszki

e 14 g jogurtu greckiego

e 1/4 gtowki sataty lodowej

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko

Btonnik

Wskazowki przygotowania

‘ Wymieszaj tunczyka, pomidory, pietruszke i jogurt, az sie
potqczq. Mieszankg posmaruj liscie sataty i szczelnie zwin.
Cieszyc sie!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Wielkos§é porciji: Jedna porcja réwna sie jednemu wrapowi.

Wiecej smaku: Dodaj Swieze ziotq, takie jak bazylia i szczypiorek.
Liscie sataty lodowej: Odetnij dolng czes¢ gtéwki sataty i delikatnie jg
pokrdj, obierz liscie, aby zmaksymalizowaé powierzchnie.

Bez nabiatu: Zamiast jogurtu greckiego uzyj majonezu lub jogurtu
kokosowego.

Tuiczyk w puszce: Jedna puszka tunczyka po odsgczeniu wazy 165
gramow.

115kcal
29

79

39
209

39 SAMANIA
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Galaretka kokosowo-
imbirowo-kurkumowa

2 porcja
4 godziny

Sktadniki

e 59 ml wody

e 7 gzelatyny

e 182 ml mleka kokosowego z
puszki

e 19 stewii

e 750 mg kurkumy

e 450 mg imbiru

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko

Btonnik

Wskazoéwki przygotowania

Do miski wlej potowe wody i dodaj zelatyne. Odstaw na pieé
minut.

W miedzyczasie zagotuj pozostatg wode. Dodaj jg do zelatyny i
mieszaj az sie rozpusci. Odiéz na bok.

W tym samym garnku, na Srednim ogniu, dodaj mleko
kokosowe, stewig, kurkume i imbir. Ubijaj i podgrzewaij, az bedzie
ciepte, okoto dwédch do trzech minut. Nie dopus€ do wrzenia.

Wymieszaj zelatyne. Rozlej do stoikdéw i wstaw do lodéwki na
cztery godziny, zeby stezato.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to okoto p6ét filizanki.

Wiecej smaku: Dodaj ekstrakt waniliowy i szczypte soli morskie;j.
Dodatki: Posyp wiérkami kokosowymi lub §wiezymi owocami.

176kcal
16g

39

19

59

0g SAMANIA



Czekoladowy budyn
z awokado

2 porcja
10 minut

Sktadniki Wskazowki przygotowania

1i1/3 awokado
e 49 g daktyli bez pestek
e 27 g syropu klonowego

‘ Dodaj awokado, namoczone daktyle i syrop klonowy do
robota kuchennego i wymieszaj. Dodaj mleko kokosowe i
mieszaj, az masa awokado bedzie gtadka, w razie potrzeby

e 80 ml mieka kokosowego zbierajqc resztki ze scianek miski.
ptynnego
* 19 g kakao w proszku ‘ Dodaj kakao i ponownie zmiksuj do potqczenia.

‘ Podawaj schtodzone.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto 1/2 szklanki budyniu.

Wiecej smaku: Dodaj ekstrakt waniliowy. Zastosuj syrop klonowy do smaku,
aby uzyska¢ stodszy budyn.

Dodatki: Swieze jagody lub prazony kokos.

Daktyle: Do stworzenia tego przepisu wykorzystano daktyle Medjool

Zamiast mleka kokosowego: Zamiast tego uzyj innego mleka roslinnego lub

zwyktego.
Sktadniki odzywcze Zamiast maszyny: Zamiast tego uzyj blendera.

llos€ na porcje

Kalorie 353kcal
Ttuszcze 229
Weglowodany 459
Cukier 269
Biatko 59

Btonnik 149

SAMANIA
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FAZA 3 - Przejscie S\

od Mcmifestacji do S“’y SAMANIA

cccccccccccccccccccccc

Wkraczajqc w 15-21 dzieh cyklu, bedziesz przechodzi¢ przez okres zmian.

W tym tygodniu przyjmujemy przejScie od Fazy Manifestacji do rozpoczecia Fazy
Mocy 2.

Z hormonalnego punktu widzenia ten tydzieh charakteryzuje sie duzg zmiang pomiedzy
estrogenem, ktdérego poziom zaczyna spada, a progesteronem, ktdrego poziom
zaczyna sie podnosic.

Progesteron czesto wigze sie z dziataniem uspokajajgcym i kojgcym, co moze by¢
zarbwno wspaniate, jak i trudne, poniewaz u niektérych oséb moze wystgpi¢ niewielki
spadek energii lub nastroju.

Biorgc pod uwage te zmianeg, badania sugerujg powrdt do okna postu trwajgcego 16—
72 godzin w przypadku tych, ktérzy uwazajq, ze odpowiada to ich energii i dobremu
SaMopoCzuciu.

Dlatego na poczgtku tygodnia zalecam powrdt do podejScia Keto. Spozywajgc okoto
50 gramow weglowodandw netto dziennie oraz duzo zdrowych ttuszczéw i biatek,
poniewaz naszym celem jest uzupetnienie zmieniajgcego sie tta hormonalnego
organizmu, zapewnienie statej energii i jasnosSci umystu. a nastepnie pod koniec
tygodnia, gdy zblizysz sie do fazy odzywiania, mozesz zaczq€ zwigksza spozycie
weglowodandw do 150 gramoéw i zmniejszaé spozycie ttuszczu, przechodzgc do
ostatniej fazy cyklu hormonalnej uczty

Podsumowujqc, istotq tych wytycznych jest traktowanie ich jako punkt odniesienia.
Cho¢ opiera sie na badaniach, wyjgtkowy taniec twoich hormondw i szepty twojego
ciata zawierajg najwyzszg maqdroS€. Szanuj te sygnaty, w razie potrzeby dostosuj je i
pamieta;j: ten plan zapewnia ramy, ale to ty tworzysz arcydzieto.

Z mitosciq

Sam



iadanie

$n

Lunch

Obiad

Przekqgska 3

Poniedziatek

g

Jajka zapiekane na bekonie

i warzywach

tI’ > o

Burger i satatka z sosem

balsamicznym

Gulasz wotowy po
wietnamsku

Tabliczka czekolady z

nasionami
Poniedziatek
Ttuszcze 60%
Weglowodany 12%
Biatko 28%
kcal 1286
Tluszcze 88
Weglowodany 38
Cukier 12
Biatko 15
Btonnik 92

Wtorek

Gulasz wotowy po
wietnamsku

Schab ze szparagami

Tabliczka czekolady z
nasionami

Wtorek

Ttuszcze 42%
Weglowodany 15%
Biatko 43%
kcal 776
Ttuszcze 37
Weglowodany 29
Cukier 8
Biatko n
Btonnik 86

Jajka sadzone z rukolg i

wedzonym tososiem

Schab ze szparagami

Satatka

Srédziemnomorska z

kurczakiem

Tabliczka czekolady z

nasionami

-

Sroda
Ttuszcze 61%
Weglowodany 9%
Biatko 30%
kcal 1420
Ttuszcze 98
Weglowodany 34
Cukier 15
Biatko 12
Btonnik 107

Czwartek

Satatka

Srédziemnomorska z

kurczakiem

toso$ w pomidorach

Migdaty
Kaski ogérkowo-
tunczykowe
Czwartek
Tluszcze 61%
Weglowodany 10%
Biatko 29%
kcal 1271
Ttuszcze 88
Weglowodany 34
Cukier 10
Biatko 15
Btonnik 93

Fasolka szparagowa

i frittata z fetg

Szafranowy kurczak i
puree kalafiorowe

Migdaty
Kqski ogérkowo-
tunczykowe

Piatek

Tluszcze 50%
Weglowodany 14%
Biatko 36%
kcal 1167
Tluszcze 66
Weglowodany 41
Cukier 13
Biatko 17
Btonnik 108

Sobota

Shakshuka baktazanowa

Szafranowy kurczak i

puree kalafiorowe

Wedzony toso$ z
batatami i cukiniq

Frytki w stylu
meksykanskim Supreme

Sobota
Ttuszcze 33%
Weglowodany 44%
Biatko 23%
keal 1209
Ttuszcze 46
Weglowodany 138
Cukier 37
Biatko 46

Btonnik 73

SAMANIA
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Niedziela

Shakshuka baktazanowa

Wedzony tosos$ z

batatami i cukinig

Bataty nadziewane
pesto z kurczakiem

Mrozone batony z ciasta

marchewkowego
Niedziela

Ttuszcze 37%
Weglowodany 40%
Biatko 23%
kcal n72
Ttuszcze 51
Weglowodany 123
Cukier 36
Biatko 42
Btonnik 69



Jajka zapiekane na bekonie
i warzywach

3 porcja
30 minut

Sktadniki

e 7i1/2 plastréw boczku
e 288 g grzybdéw

¢ 1g soli morskiej

e 267 g zielonej kapusty
e 6 jajek

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

461kcal
369

99

59

269

39

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 190°C

Dodaj boczek na zeliwng patelnie (lub inng patelnie nadajgcg
sie do pieczenia w piekarniku) na §rednim ogniu. Gotuj przez
sze$§¢ do o§miu minut, mieszajgc od czasu do czasu, az
pokrojone kawatki boczku bedq chrupigce. Przenie$ boczek na
talerz lub miske wytozonq recznikiem papierowym i usuf z
patelni wszystko oprécz odrobiny ttuszczu z bekonu.

Dodaj grzyby na patelnie i smaz przez okoto pie¢ minut lub do
momentu, az sie zrumieniq i zmigkng. Dopraw potowq soli.

Dodaj kapuste na patelnie z grzybami i gotuj jeszcze przez okoto
pie¢ minut, az kapusta zacznie wiedng¢, a woda wyparuje z
patelni. Wmieszaj chrupigcy boczek.

Zdejmij patelnie z ognia i na $rodku patelni zrob mate
wgtebienia, w ktére wbijesz jajka. Wbij jajka na patelnig i
dopraw dodatkowq solq i pieprzem. Wtdz do piekarnika i piecz
przez 10 do 13 minut lub do momentu, az jajka bedq ugotowane
zgodnie z Twoimi upodobaniami.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wiecej smaku: Dodaj cebule, §wiezy czosnek lub inne suszone ziota i
przyprawy do smaku.

Zamiast bekonu: Zamiast tego uzyj oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia lub
oleju z awokado.
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Jajka sadzone z rukolq
i wedzonym tososiem

2 porcja
10 minut

Sktadniki

e 4jajka

SOl morska i pieprz do
smaku

40 g rukoli

112 g wedzonego tososia
1 awokado

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

374kcal
279

10g

19

259

79

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej patelnig na Srednim ogniu i wbij na nig dwa jajka.
Smaz, az biatka sie zetnq, a z6ttka bedq takie, jakie lubisz.
Dopraw solg morskq i pieprzem.

' Rozt6z jajka na talerzu z rukolg, fososiem i awokado.

Notatki

Zamiast rukoli: Uzyj innej zieleniny, takiej jak mtody szpinak lub mtody
jarmuz.

Zamiast wedzonego tososia: Zastgp pieczonq ciecierzycq lub wedzonym
pstrqgiem.

Wiecej smaku: Przed podaniem skrop wszystko sokiem z cytryny.
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Fasolka szparagowa
i frittata z fetq

2 porcja
20 minut

Sktadniki

e 2 ml oliwy z oliwek

¢ 100 g fasolki szparagowej
e 20 g szalotki

e 725 mg pieprzu

e 3jajka

e 38 g sera feta

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

190kcal
129

79

39

139

29

Wskazowki przygotowania

‘ Rozgrzej piekarnik do 205°C. Rozgrzej olej na zeliwnej patelni.
Dodaj fasolke szparagowq i szalotke i smaz przez trzy do
czterech minut. Dopraw czarnym pieprzem.

‘ Na patelnie wbij jajka i posyp serem feta. Delikatnie wymieszaj,
aby potqgczy€ sktadniki.

‘ Piecz w piekarniku przez 12 do 15 minut lub do momentu, az
jajka sie zetnq. Pokrdj frittate i ciesz sie smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkos§é porciji: Do przygotowania dwéch porcji uzyto 22cm zeliwnej
patelni. Jedna porcja to mniej wigcej potowe patelni.

Wiecej smaku: Dodaj papryke i wybrane ugotowane biatko.

Zamiast nabiatu: Zamiast fety uzyj drozdzy aktywowanych lub sera
roslinnego.
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Shakshuka baktazanowa

2 porcja
25 minut

Sktadniki

e 10 ml oliwy z oliwek

e 2 baktazany

e 2 pomidory

e 2 g wedzonej papryki
e SOl i pieprz do smaku
e 2jajka

e 8 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze

llo§é na porcje

Kalorie 271kcal
Ttuszcze 1ig
Weglowodany 379
Cukier 20g
Biatko 139
Btonnik 189

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej olej na matej patelni na srednim ogniu. Dodaj
baktazana i smaz przez cztery do pieciu minut, az uzyska ztoty
kolor.

Dodaj pomidora i papryke. Gotuj przez okoto 10 minut lub do
momentu, az pomidor bedzie ugotowany i migkki, czesto
miesza.

Dopraw mieszanine solq i pieprzem. Zréb w Srodku kieszonke i
whbij do niej jajko. Przykryj patelnig i smaz, az biatka sie zetng, a
26ttko bedzie ugotowane wedtug twoich upodoban, okoto pieciu
do szesciu minut w przypadku ptynnego zottka.

Dopraw przyprawe wedtug wtasnego gustu. Posyp natkg
pietruszki i ciesz sig¢ smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni
Wielkos§é porciji: Jedna porcja réwna sie w przyblizeniu dwém filizankom.
Wiecej smaku: Doda¢ szpinak, ptatki chili i kminek.
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Burger i satatka z sosem
balsamicznym

1 porcja
15 minut

Sktadniki

e 13 g chudej mielonej
wotowiny

e 300 mg cebuli w proszku

e 667 mg chilli w proszku

e 15 ml oliwy z oliwek

e 7 ml octu balsamicznego

e 4 g musztardy Dijon

e 40 g rukoli

e 1/4 awokado

e 20 g czerwonej cebuli

Sktadniki odzywcze

llos§é na porcje

Kalorie 271kcal
Ttuszcze 1ig
Weglowodany 379
Cukier Kfe|
Biatko 25g

Btonnik 5g

Wskazowki przygotowania

‘ W Sredniej wielkoSci misce dodaj wotowing, cebule w proszku,
chili w proszku oraz sél i pieprz do smaku. Mieszaj do potgczenia
i formuj burgery.

‘ Rozgrzej zeliwng patelnie na srednim ogniu. W razie potrzeby
dodaj odrobineg oleju. Gdy bedzie gorqca, wytéz burgery i smaz
przez cztery do pigciu minut z kazdej strony lub do momentu, az
bedqg przygotowane zgodnie z Twoimi upodobaniami. Wyjmij i
odtdz na bok.

‘ W matej misce wymieszaj oliwe, ocet balsamiczny i musztarde
dijon. Dopraw solq i pieprzem.

‘ Rozt6z rukole na talerze i dodaj awokado i czerwong cebulq.
Dodaj burgera i polej wszystko dressingiem.

Notatki

Resztki: Przechowuj lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Dodatki: Pomidorki koktajlowe, cebula zielona, bekon, ser kozi i/lub pikle do
satatki.

Zamiast wotowiny: Zamiast tego uzyj mielonego indyka, kurczaka lub
wieprzowiny, aby zrobi€ burgera.

SAMANIA



Gulasz wotowy po wiethamsku

2 porcja
3 godziny 28 minut

Sktadniki

e 02 g gotowanej wotowiny
e 1/2 cebuli

e 2i1/2zgbka czosnku

e 1/2 papryczki chilli

e 12 gimbiru

e 7 gtrawy cytrynowe;j

e 3 g przyprawy 5 smakéw
e 1i1/2 pomidora

e 473 ml rosotu wotowego
e 1 marchew

e 2 g kolendry

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

264kcal
89

139

49

379

29

Wskazowki przygotowania

Podgrzej garnek z grubym dnem na Srednim ogniu. Gdy sie
podgrzeje, dodaj wotowine i smaz przez okoto 15 minut lub do
momentu, az bedzie rumiana ze wszystkich stron. Wyjmij
wotowing z garnka i odtéz na bok.

W tym samym garnku dodaj cebule i smaz przez okoto piet
minut lub do jej migkkosci. Dodaj czosnek, tajskie chili, imbir,
trawe cytrynowq i przyprawe pie¢ przypraw. Mieszaj i smaz
przez kolejne dwie do trzech minut.

Do garnka wiéz wotowing wraz z pokrojonymi w kostke
pomidorami i bulionem wotowym. Mieszaj i doprowadz do
wrzenia. Dopraw solq i pieprzem. Przykryj garnek pokrywkq i
gotuj na matym ogniu przez okoto 1i1/2 godziny.

Do garnka dodaj marchewke i gotuj pod przykryciem kolejng
godzine. Upewnij sig, ze w garnku jest wystarczajgca ilos¢
ptynu i od czasu do czasu mieszaj. Zdejmij pokrywke i gotuj
gulasz bez przykrycia przez kolejne 30 minut.

Dopraw przyprawe wedtug wtasnego gustu. Usun kawaiki
imbiru i trawy cytrynowej. Posyp kolendrq i ciesz sie smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2 filizanki.

Przyktad podania: Podawaj z makaronem lub pieczywem tostowym.
Dodatki: Posyp mieszankq ziét.

Zamiast papryczki chilli: Zamiast tego uzyj ptatkdw chili.

Wigksza ostrosé: Ten gulasz jest znany jako Bo Kho i zazwyczaqj jest to
pikantny gulasz. Jesli lubisz ostrzejsze dania, dostosuj ilo§¢ uzytego tajskiego
chili.
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Schab ze szparagami

2 porcja
20 minut

Sktadniki

e 397 g schabu bez kosci

e 402 g szparagdw

e 7 golejuzawokado w
sprayu

e 2 g przyprawy Harissa

e llimonka

e SOl morska i pieprz do
smaku

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

Wskazowki przygotowania

‘ Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blache do pieczenia wytoz
papierem.

Spryskaj kotlet schabowy i szparagi olejem z awokado i natrzyj
wszystko harissq. Na blache do pieczenia wytdz kotlet i
szparagi.

momentu, az kotlet schabowy bedzie ugotowany.

CatoS¢ spryskaj sokiem z limonki i dopraw solq i pieprzem do

‘ Piecz wszystko przez 15 minut, mieszajgc w potowie lub do
‘ smaku.

Notatki

Resztki: Przechowywaé w lodéwce w szczelnym pojemniku przez trzy dni.

Wielko$é porcji: Jedna porcja to 200g wieprzowiny i 1i1/2 szklanki szparagéw.
Wiecej smaku: Do harissy dodaj posiekany czosnek.

Dodatki: Posiekany parmezan, posiekana kolendra i/lub orzeszki piniowe.

Olej z awokado w sprayu: Jeden gram sprayu olejku z awokado odpowiada jednej
sekundzie

382kcal
189

109

49

45¢g

4
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Satatka srodziemnomorska
Zz kurczakiem

2 porcja
15 minut

Sktadniki

jajka

59 ml oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

5 g musztardy Dijon

S6l morska i pieprz do
smaku

80 g rukoli

149 g pomidorkéw cherry
34 g oliwek Kalamata bez
pestek

142 g piersi z kurczaka
(gotowane;j)

50 g sera feta

Sktadniki odzywcze

llos¢€ na porcje

Kalorie 534kcal
Ttuszcze 429
Weglowodany 89
Cukier 49
Biatko 33g
Bftonnik 29

Wskazowki przygotowania

Jajka wtdéz do rondla i zalej wodq. Doprowadz do wrzenia na
duzym ogniu. Po zagotowaniu wytqcz ogien, ale trzymaj
rondelek na gorgcym palniku. Przykryj i odstaw na 10 do 12
minut.

‘ Odcedz wode i napetnij rondelek zimng wodg. Pozwél jajom
ostudzi¢ sie na tyle, ze bedzie mozna je wyjq¢. Obierz je i odtoz
na bok.

‘ W matym stoiczku wymieszaj oliwe, sok z cytryny, musztarde, sél
i pieprz. Wstrzgénij, aby potgczy¢ sktadniki i odtéz na bok.

‘ W misce umies¢ rukole, pomidory, oliwki i kurczaka. Na wierzch
potdz jajko i fete. Gdy wszystko bedzie gotowe do spozyciq, polej
wierzch dressingiem.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porciji: Jedna porcja to okoto trzech filizanek.

Wczesniejsze przygotowanie: Do szybkiego positku uzywaj wczesniej
ugotowanych jajek na twardo.

Dodatki: Marynowana pokrojona w plasterki czerwona cebula.

Bez nabiatu: Uzyj bezmlecznego sera feta lub pomih.
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toso§ w pomidorach

2 porcja
35 minut

Sktadniki

5 ml oliwy z oliwek

o 1/4 26ttej cebuli

e 1i1/2 zgbka czosnku

e 1/2 zielonej papryki

e 67 g czarnych oliwek

e 363 pomidordéw z puszki
e 283 g fileta z tososia

e SOlipieprz do smaku

e 30 g szpinaku baby

e 2] g lisci bazylii

Sktadniki odzywcze
llo§é na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

343kcal
179

129

69

359

39

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej olej w duzym garnku na Srednim ogniu. Dodaj cebule i
mieszaj przez dwie do trzech minut, az zacznie pachnie¢. Dodaj
czosnek i smaz przez kolejng minute.

Dodaj papryke i smaz przez pie€ minut, nastepnie dodaj czarne
oliwki i pokrojone w kostke pomidory. Mieszaj do potqczenia.

Dodaqij filety z fososia i dopraw je solq i pieprzem. Przykryj
pokrywkq i gotuj na wolnym ogniu przez 15 do 20 minut lub do
momentu, az toso$ bedzie ugotowany wedtug twoich
upodoban.

Dodaj szpinak i liscie bazylii i du$ jeszcze przez minute, az
zwiednaq.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porciji: Jedna porcja odpowiada jednemu filetowi z tososia i jedne;j
filizance mieszanki pomidorowe;.

Wersja weganska: Zamiast tososia uzyj tofu.

Wiecej smaku: Dodaj srédziemnomorskq mieszanke przypraw.

Podawaj z: Ryz, komosa ryzowa, ryz kalafiorowy lub ziemniaki.
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Szafranowy kurczak i puree

kalafiorowe

2 porcja
30 minut

Sktadniki

e Sokz1/2 cytryny

¢ 175 mg szafranu

e 6 g soli morskiej

e 283 g piersi z kurczaka
e 1/2 kalafiora

e 7 ml oliwy z oliwek

e 4 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Cukier
Biatko
Btonnik

240kcal
89

89

39

359

39

Wskazowki przygotowania

Do miski dodaj sok z cytryny, szafran, potowe soli i piers
kurczaka. Pozostaw kurczaka w marynacie na okoto 10 minut.

W miedzyczasie dodaj kalafior do garnka z wrzgcqg wodq,
przykryj i gotuj przez pie¢ do dziesieciu minut lub do migkkoSsci.
Odcedz i rozgnie¢ z potowq oleju i pozostatq solq.

‘ Na patelni rozgrzej pozostaty olej. Dodaj piers z kurczaka i smaz
przez 12 do 15 minut lub do momentu, az bedzie ugotowany,
przewracajgc w potowie czasu.

Podawaj kurczaka z puree kalafiorowym. Dopraw natkg
pietruszki i smacznego!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielkosé porcji: Jedna porcja odpowiada 1/2 szklanki puree kalafiorowego z
kurczakiem.

Zamiast szafranu: Zamiast tego uzyj kurkumy.

Wiecej smaku: Dodaj cukinig lub brokuty.
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Wedzony tosos$ z batatami

i cukinig 2 porcja
30 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
¢ 1cukinia (pokrojona na ‘ Rozgrzej piekarnik do 205°C.
krgzki)
¢ 15 ml oliwy z oliwek Dodaj pokrojong cukinie na blache do pieczenia. Dodaj potowe
e 1g suszonego kopru oliwy, potowe koperku i dopraw solq i pieprzem. Wymieszaj, az
e S6l morska i pieprz do dobrze sig pokryjq przyprawami. Piecz w piekarniku przez 20 do
smaku 25 minut lub do momentu, az cukinia zaczng sie rumienic i
e 2 bataty bedqg miekkie.

- g wETHonEEe s e ' W miedzyczasie rozgrzej pozostaty olej na patelni na Srednim

ogniu. Dodaj posiekane bataty i smaz przez 20 minut, czesto
mieszajqc, az zaczngq sige rumieni¢. Dopraw pozostatym
koperkiem, solq i pieprzem.

‘ Rozt6z rownomiernie bataty, cukinie i wedzonego tososia
miedzy miskami.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wielko§é porcji: Jedna porcja to okoto 1i 3/4 szklanki.
o . Wersja weganska: Zamiast tososia uzyj tofu lub tempeh.
Sktadniki odzywcze Wigcej smaku: Dodaj czosnkowe aioli lub ostry sos.

llos¢ na porcje

Kalorie 289kcal
Ttuszcze [fe}
Weglowodany 299
Cukier 89
Biatko 199
Btonnik 5g
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Bataty nadziewane pesto
z kurczakiem

2 porcja
1 godzina

Sktadniki

e 34 g orzechdw nerkowca
e 4 bataty

e 227 g piersi z kurczaka

e 30 g szpinaku baby

e 14 g lisci bazylii

e 1zgbek czosnku

¢ 5 mloliwy z oliwek

e 6 g soli morskiej

e 36 g drozdzy

Sktadniki odzywcze
llo§¢€ na porcje
Kalorie 289kcal
Ttuszcze g
Weglowodany 299
Cukier 69
Biatko 21g

Btonnik 69

Wskazowki przygotowania

Zagotuj tyle wody, aby zakryta orzechy nerkowca. Nastepnie
pozwdl im namoczy¢ sie podczas przygotowywania
ziemniakow.

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Potdz bataty i kurczaka na blasze
do pieczenia. Gotuj przez 40 do 45 minut lub do momentu
ugotowania.

Podczas gdy ziemniaki i kurczak sie gotujqg, przygotuj pesto.
Odcedz orzechy nerkowca i wtdz je do blendera lub robota
kuchennego wraz ze szpinakiem, bazyliq, czosnkiem, oliwg z
oliwek, solg morskq i drozdzami odzywczymi. Mieszaj, az masa
bedzie gtadka.

Po ugotowaniu kurczaka i batatéw wyjmij je z piekarnika i wtéz
kurczaka do matej miski. Dwoma widelcami rozdrobnij
kurczaka, az zostanie catkowicie rozdrobniony. Do kurczaka
dodaj pesto i wymieszaj na jednolitqg mase.

Nadziewaj kazdego batata kurczakiem.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do czterech dni.
Wielko$§¢ porciji: Jedna porcja to jeden nadziewany batat.
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Tabliczka czekolady
Z nasionami

8 porcja
40 minut

Sktadniki

e 80 g gorzkiej czekolady
¢ 10 ml oleju kokosowego
e 32 g nasion dyni

e 32 g nasion stonecznika
e 20 g nasion konopii

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

130kcal
[ife}
69
39
49
29

Wskazowki przygotowania

Blache do pieczenia wytdz papierem.

Napetnij Sredni garnek centymetrowq iloSciq wody i umie$€ na
nim mniejszy garnek lub zaroodporng miske, upewniajqc sig, ze
woda nie dotyka dna mniejszego garnka lub miski. Mniejszy
garnek lub miska powinna &cisle przylega¢ do garnka i
dowolnego naczynia. Woda lub para nie powinny mie¢
mozliwosci ujécia. Zagotuj wode, a nastepnie zmniejsz ogief do
minimum.

Dodaj czekoladg i olej kokosowy do mniejszego garnka i
mieszaj od czasu do czasu, az czekolada catkowicie sie
rozpusci.

Zdejmij miske z mniejszego garnka i dodaj nasiona. Dobrze
wymieszaj, az nasiona zostang catkowicie pokryte czekoladaq.

Czekolade wraz z nasionami przetéz na przygotowany
pergamin i rozprowadz réwng warstwq. Umies¢ tabliczke w
zamrazarce na okoto 30 minut lub do momentu, az stwardnieje.

Gdy stwardnieje, potam na kawaiki i przechowuj w
hermetycznym pojemniku w zamrazarce lub lodéwce, az bedzie
gotowa do spozycia.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch tygodni
lub w zamrazarce maksymalnie do trzech miesiecy.

Wielko$é porciji: Jedna porcja odpowiada okoto 1/4 tabliczki.

Wiecej smaku: Dodaj sél morskq lub ekstrakt waniliowy.

Zamiast nasion: Zamiast tego uzyj posiekanych orzechow.
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Migdaty

4 porcja
2 minuty

Sktadniki

e 143 g migdatéw

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

207kcal
189

89

29

89

49

Wskazoéwki przygotowania

‘ Witb6z do miski i ciesz sie smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w szczelnym pojemniku w spizarni.
Wiegcej smaku: Upiecz, opiekaj i/lub dopraw solq.
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Kgski ogbérkowo-tuhczykowe

4 porcja
5 minut

Sktadniki

e 2 puszki tuhczyka
e 55 g majonezu
e 2 0gorki

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko

Btonnik

187kcal
[ife}

69

39

17g

19

Wskazowki przygotowania

‘ Do matej miski dodaj tunczyka z majonezem i wymiesza.

Na kazdy okrggty ogdrek natdz tyzke mieszanki tunczyka.
Cieszyc€ sig!

Notatki

Resztki: Resztki przechowuj w lodéwce oddzielnie w zamknigtym pojemniku
do trzech dni.

Wiecej smaku: Do mieszanki tuhczyka dodaj przyprawy lub ziota, takie jak
ptatki chili, cayenne, koper lub pietruszke.

Dodatki: Posyp kietkami.

Tunczyk w puszce: Jedna puszka tuficzyka po odsgczeniu wazy 165
gramow.
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Frytki w stylu meksykanskim

1 porcja
30 minut

Sktadniki

bataty

¢ 15 ml oliwy z oliwek

e 8 g przyprawy do taco

e SOl morska i pieprz do
smaku

¢ 15 g szpinaku baby

e 1/2 czerwonej papryki

e 56 g niestodzonego jogurtu

kokosowego
Skiadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 409kcal
Ttuszcze 169
Weglowodany 649
Cukier 159
Biatko 69

Btonnik 1ig

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni Celsjusza i wytdz blache
do pieczenia papierem .

‘ Wrzu€ bataty z oliwg, przyprawq do taco, solg i czarnym
pieprzem na blache do pieczenia i rbwnomiernie roztéz
kawatki, uwazajgc, aby nie zapychac¢ patelni. Piec przez 25
do 30 minut, przewracajqc w potowie czasu.

‘ Przetdz frytki z batatébw na talerz i posyp je szpinakiem,
czerwonq paprykgq i jogurtem kokosowym (opcjonalnie).

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Podgrzewaj w piekarniku dla lepszego smaku.
Dodatki: Pomidory, tarty ser lub zielona cebula.
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Mrozone batony z ciasta
marchewkowego 9 porcja

55 minut

Sktadniki Wskazowki przygotowania

e 168 g mqki migdatowej

e 84 g maki kokosowej

e 3 g cynamonu

e 3 g soli morskiej

e 123 g puree z dyni

¢ 192 g masta z nerkowcéw

e 80 g syropu klonowego

e 120 ml niestodzonego mleka
migdatowego

¢ 110 g tartej marchwi

e 73 g biatka waniliowego

Kwadratowq blache do pieczenia wytéz papierem.

W duzej misce wymieszaj mgke migdatowq, kokosowq, cynamon i
potowe soli. Dobrze wymiesza.

W drugiej misce potgcz puree z dyni, 2/3 masta z nerkowcéw, syrop
klonowy i 1/4 mleka migdatowego. Cato$é mieszaj do doktadnego
potgczenia, nastepnie dodaj do suchych sktadnikéw i dalej mieszaij, az
powstanie ciasto.

Doddaj startg marchewke do ciasta i ugniataj rekami, az sktadniki
catkowicie sie potqczq.

Do przygotowanej formy do pieczenia wtdz ciasto i rozprowadz je
rébwnomiernie po catej blasze rekoma lub tyzkq.

Do miski dodaj odzywke biatkowq, pozostatq sél, pozostate masto z
nerkowcow i pozostate mleko migdatowe. Dobrze wymieszaj, az masa
bedzie gtadka. W razie potrzeby dodaj wigcej mleka, az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji lukru, po jednej tyzce na raz.

Za pomocg szpatutki rbwnomiernie rozprowadz lukier na wierzchu
ciasta. Przetéz do lodéwki do stezenia na co najmniej 30 minut. Krdj,
podawaj i ciesz sie smakiem!

Sktadniki odzywcze

llosé na porcje Notatki

Kalorie 335kcal Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku przez maksymalnie pieé dni. Zamrazaj
maksymalnie do trzech miesigcy.

Ttuszcze 229 Wielkos¢ porciji: Do przygotowania dziewigciu porcji uzyto naczynia do pieczenia o wymiarach 23 x
23 cm. Jedna porcja to jeden baton.

WegIOWOdG ny 249 Wiecej smaku: Dodaj gatke muszkatotowq, gozdziki i suszone owoce.

. Biatko w proszku: Ten przepis zostat opracowany i przetestowany przy uzyciu biatka roélinnego w
Cukier 89 proszku. Nalezy pamigta¢, ze w przypadku uzycia innego rodzaju proszku biatkowego wyniki mogq sie
. réznic.
Biatko 16g

Btonnik 79 SAMANIA
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FAZA 4 - Pielegnacja S\

SAMANIA
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Dni 22-28 to Faza pielegnacji — czas refleksji, dbania o siebie i oczekiwania na
odnowienie cyklu.

W tym tygodniu poziom estrogenu jest najnizszy, a progesteron osigga swoj szczyt, a
nastepnie zaczyna opadacé, co prowadzi do poczgtku miesigczki.

Ten stopniowy spadek moze wywotac u niektérych kobiet rézne uczucia: od introspekciji
po przedmiesigczkowe zmiany nastroju. Biorgc pod uwage te zmiany, nie ma zadnych
konkretnych zaleceh dotyczgcych postu w tej fazie, poza NIE POSCIC!

Koncentrujemy sie na odzywianiu i zapewnieniu Tobie i Twojemu ciatu poczucia
bezpieczefistwa przez caty czas, a takze zapewnieniu sobie energii i skiadnikow
odzywczych niezbednych do najlepszego samopoczucia.

W diecie ktadziemy nacisk na nieco wyzsze spozycie weglowodandw, dgzqgc do okoto
100-150 gramodw dziennie. Zapewnia to delikatny zastrzyk energii, pomagajqc ztagodzic
potencjalne spadki energii, gdy organizm przygotowuje sie¢ do nadchodzgcego cyklu.

Kiedy Twdj cykl dobiega konca, jest to pigkny czas na gtebokqg refleksje, mozesz
trzymaé emocje na wodzy, objqc je, pokochac i poddac sie im. Polegaj na osobistych
spostrzezeniach i zawsze pamietaj: plan ktadzie podwaliny, ale Twoja intuicja maluje
szczegoty.

z mitosciqg
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Przekqgska 3

Poniedziatek

Wtorek

Talerz $niadaniowy Paleo

z szybkowaru

Talerz $niadaniowy z
jajkiem i puree
ziemniaczanym

Burger z indyka i bowl
z batatami

Talerz $niadaniowy Paleo

z szybkowaru

Burger z indyka i bowl

z batatami

Greckie burgery z indyka
i frytki z pasternaku

Talerz $niadaniowy Paleo
z szybkowaru

- _.-a}l;"
Greckie burgery z
indyka i frytki z

Satatka Nicejska z
tososiem

Morelowa przyjemnosé

Poniedziatek
Ttuszcze 52%
Weglowodany 30%
Biatko 18%
kcal 1811
Ttuszcze 109
Weglowodany 140
Cukier 27
Biatko 40
Btonnik 83

Morelowa przyjemnosé

Wtorek

Ttuszcze 53%
Weglowodany28%
Biatko 49%
kcal 1756
Ttuszcze 107
Weglowodany 129
Cukier 28
Biatko 44
Btonnik 87

Batony z czekolady i
orzechoéw wtoskich

-

Sroda
Ttuszcze 51%
Weglowodany 29%
Biatko 20%
kcal 1864
Ttuszcze 108
Weglowodany 140
Cukier 29
Biatko 44
Btonnik 96

Czwartek

Cytrusowa owsianka
kalafiorowa

Satatka Nicejska z
tososiem

Bowl z ziemniakami,
awokado i sardynkq

[, |
e ".\%d

Batony z czekolady i
orzechéw wioskich

Czwartek
Ttuszcze 47%
Weglowodany 33%
Biatko 18%
kecal 1972
Ttuszcze 105
Weglowodany 177
Cukier 37
Biatko 57
Btonnik 92

Cytrusowa owsianka
kalafiorowa

Bowl z ziemniakami,
awokado i sardynkq

Burrito bowl z dynig
makaronowq

Lody z batatéw

Piatek

Tluszcze 45%
Weglowodany 37%
Biatko 18%
kcal 1685
Ttuszcze 87
Weglowodany 161
Cukier 38
Biatko 40
Btonnik 78

Sobota

Gotowane Gruszki
Hash $niadaniowy na
jedna patelnie

.

Burrito bowl z dyniq
makaronowq

Udka z kurczaka, fasolka

szparagowa i bataty

Lody z batatéw

Sobota

Tluszcze 50%
Weglowodany 31%
Biatko 19%
kcal 1674
Ttuszcze 96
Weglowodany 135
Cukier 32
Biatko 43
Btonnik 81

SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY

Niedziela

Gotowane Gruszki
Hash $niadaniowy na
jedng patelnie

Udka z kurczaka, fasolka

szparagowa i bataty

Stek z grzybami i
batatami

Lody z batatéw

Niedziela
Ttuszcze 52%
Weglowodany 28%
Biatko 20%
kecal 1773
Ttuszcze 104
Weglowodany 127
Cukier 26
Biatko 46

Btonnik 9l



Talerz $niadaniowy Pale

z szybkowaru

3 porcja
25 minut

Sktadniki

e 128 g szynki Prosciutto
e 356 ml wody

e 3 bataty

e 3/4 biatej cebuli

e G jajek

¢ 135 g szpinaku baby

e SOl morska i pieprz do
smaku

1i1/2 awokado

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko

Btonnik

528kcal
309
409

8g

299

129

Wskazowki przygotowania

Korzystajqc z funkciji sauté w szybkowarze, smaz prosciutto
przez 3 do 4 minut, az bedzie chrupigce. Usunf i odtéz na bok.

Dodaj metalowy stojak do szybkowaru wraz z wodq. Nastgpnie
dodaj bataty i cebule. Na wierzchu utéz jajka i gotuj pod
wysokim ciSnieniem przez ok 5 minut. Po zakohczeniu odczekaj
5 minut, az ciSnienie opadnie w naturalny sposéb, a nastepnie
zwolnij je recznie.

Wyjmij jajka i wtdz je do miski z zimng wodg. Wyjmij bataty i
cebulg, nastepnie odtdéz na bok. Wylej wode i smaz szpinak
przez 1do 2 minut.

Obierz jajka i wytdz je na talerz z prosciutto, batatami, cebulq,
szpinakiem i awokado. Cato$¢ dopraw solqg morskq i pieprzem
do smaku.

Notatki

Zamiast szynki: Pomif prosciutto.

Zamiast batatéw: Zamiast tego uzyj zwyktych ziemniakow.

Zamiast szpinaku: Zamiast tego uzyj innej zieleniny, takiej jak jarmuz lub
bocwina.

Resztki: Pozostatg cze$¢ przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce
do 3 dni.

SAMANIA



Cytrusowa owsianka

kalafiorowa 2 porcja
15 minut

Sktadniki Wskazowki przygotowania

* 146 g ryzu z kalafiora ‘ Do matego garnka dodaj ryz kalafior, proszek kolagenowy,

* 46 g kolagenu w proszku mleko i syrop klonowy. Doprowad? garnek do lekkiego wrzenia,

e 606 ml mleka kokosowego a nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez pie¢ do siedmiu

e 40 g syropu klonowego minut.

e 72 g nasion chia

e 1pomarancza ‘ Zdejmij garnek z ognia i dodaj nasiona chia. Podawaj

e 35 g granatu mieszaning w misce. Dodaj pomarafncze i pestki granatu.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Wielkosé porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2 filizanki.

Dodatki: Pytek pszczeli, nasiona konopi, posiekane orzechy wioskie, jagody
i/lub jogurt.

Zamiast syropu klonowego: Uzyj stewii, stodzika lub miodu i odpowiednio
dostosuj stodkoS¢.

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 553kcal
Ttuszcze 309
Weglowodany 479
Cukier 269
Biatko 279

Btonnik 169
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Hash Sniadaniowy na jedng
patelnie

2 porcja
40 minut

Sktadniki

e 352 g brukselki

e 80 g czerwonej cebuli
5 ml oleju z awokado
5 plasterkéw boczku
4 jajka

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

530kcal
389
209

69

289

e

Wskazowki przygotowania

‘ Rozgrzej piekarnik do 220°C i wytdz blache do pieczenia
papierem.

‘ Na blache do pieczenia dodaj brukselke i cebule. Skrop olejem z
awokado, solg morskq i pieprzem. Na wierzch dodaj posiekany
boczek i wibz do piekarnika na 15 minut. Wyjmij z piekarnika,
wymieszaj i piecz jeszcze 10 minut.

‘ Wyjmij blache z piekarnika i za pomocq tyzki odsuf sktadniki na
bok, tworzqgc zagtebienia na jajka. Ostroznie wbij jajka w
zagtebienia. Piecz przez 6 do 8 minut lub do momentu, az jajka
bedq Sciete zgodnie z Twoimi upodobaniami. Podziel miedzy
talerze.

Notatki

Zamiast bekonu: Uzyj prosciutto, szynki lub boczku z indyka.

Wiecej warzyw: Uzyj dodatkowych warzyw, takich jak papryka, ziemniaki lub
grzyby.

Wiecej smaku: Uzyj czosnku w proszku, mielonej cebuli, ptatkéw chili lub
dowolnej przyprawy do bajgli.

Resztki: Resztki warzyw przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku przez
maksymalnie 4 dni.

Podgrzej warzywa i w razie potrzeby ugotuj dodatkowe jajka.
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Gotowane gruszki

2 porcja
20 minut

Sktadniki

e 2 gruszki (obrane, bez gniazd

nasiennych)

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

101kcal

g
279
17g
19
69

Wskazoéwki przygotowania

Napetnij garnek do potowy wodgq i postaw go na Srednim ogniu.
Gdy sie rozgrzeje, dodaj gruszki i gotuj na wolnym ogniu przez
15-20 minut lub do momentu, az bedq ugotowane. Przed
podaniem ostudz w wodzie.

Notatki

Wiecej smaku: Dodaj laske cynamonu, cate gozdziki, ziarna pieprzu,
plasterki cytryny, wanilig, anyz i/lub $wieze plasterki imbiru do wodly.
Podawaij z: Ptatki owsiane, granola, orzechy pekan, orzechy wtoskie, syrop
klonowy, lody kokosowe lub

jogurt.

Resztki: Przechowuj w zamknigtym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
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Talerz Sniadaniowy z jajkiem
i puree ziemniaczanym

1 porcja
30 minut

Sktadniki

e 237 ml wody

e 1czerwony ziemniak

¢ 30 ml mleka migdatowego
niestodzonego

e 2 plasterki bekonu

e 1jajko

¢ 14 g mieszkanki satat

e 75 g pomidorkéw cherry

e 2 g natki pietruszki

Sktadniki odzywcze
llos€ na porcje
Kalorie 477keal
Ttuszcze 269
Weglowodany 419
Cukier 49
Biatko 209

Btonnik 59

Wskazowki przygotowania

‘ W matym rondlu zagotuj wode. Dodaj ziemniaki i gotuj przez 10
minut lub do migkkoSci. Po ugotowaniu dodaj ziemniaki i mleko
migdatowe do miski miksujqcej i ucieraj, az bedqg gtadkie i
puszyste.

Podczas gdy ziemniaki sie gotujq, rozgrzej patelnie na Srednim
ogniu. Dodaj boczek i smaz przez 5 minut lub do momentu, az
bedzie usmazony. Zdejmij z patelni i odtéz na bok, zostawiajqc
odrobine ttuszczu z bekonu.

a z6ttka bedq gotowe wedtug twoich upodoban.
Roztdz puree ziemniaczane, bekon i jajka na talerzach. Dodaj

mieszanke warzyw, pomidorki koktajlowe i posyp natkq
pietruszki.

‘ Na te samaq patelnie wbij kazde jajko. Smaz, az biatka sie zetng,

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Najlepsze sq jajka spozywane tego samego dnia.
Wiecej smaku: Z boku dodaj gatke hummusu lub guacamole.

SAMANIA



Burger z indyka i bowl

z batatami 2 porcja
35 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
* 2 bataty Rozgrzej piekarnik do 205°C i wytéz blache do pieczenia
e 4 golejuzawokadow papierem pergaminowym.
sprayu

e SOlipieprz do smaku

e 227 g mielonego indyka

e 2 g przyprawy wioskiej

e 8 pieczarek Cremini

e 85 g mieszanki satat

e 75 g pomidorkéw cherry

e 20 g czerwonej cebuli

e 60 ml sosu kolendrowo-
limonkowego

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

498kcal
30g

329

8g

279

69

‘ Po jednej stronie blachy do pieczenia dodaj bataty. Skrop
potowq oliwy i dopraw solq i pieprzem. Roztéz na rbwng
warstwe. Piecz w
piekarniku przez 10 minut.

‘ W migdzyczasie w misce wymieszaj indyka i przyprawe wtoskq.
Z powstatej masy uformuj rédwne kotleciki, po jednym na porcije.
Cato§¢ dopraw solq i pieprzem i skrop pozostatym olejem.

‘ Potdz burgery i grzyby po drugiej stronie blachy do pieczenia.
Piecz w piekarniku okoto 10 minut. Zdejmij blache do pieczenia i
obré¢ kotlety. Kontynuuj gotowanie przez kolejne 10 minut lub
do momentu, az wszystko bedzie upieczone.

‘ Rozt6z mieszanke warzyw, pomidorki koktajlowe, czerwonq
cebule, grzyby, paszteciki z indyka i stodkie ziemniaki migedzy
miskami. Posmaruj sosem kolendrowo-limonkowym i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Wielkosé porciji: Jedna porcja to okoto 2 i 1/2 filizanki i jeden burger z indyka.
Wiegcej smaku: Do mieszanki z indykiem dodaj cebule, czosnek iflub
posiekanq natke pietruszki.

Zamiast sosu: Uzyj wybranego dressingu.

Olej z awokado: Jeden gram sprayu olejku z awokado odpowiada jednej
sekundzie.

SAMANIA




Greckie burgery z indyka
i frytki z pasternaku

2 porcja
45 minut

Sktadniki

e 2 szt pasternaku

¢ 30 ml oleju z awokado
e Sokz1/4cytryny

e 14 g przyprawy greckiej
e 227 g mielonego indyka
* 1/8 z6ttej cebuli

e 8 g natki pietruszki

e 1zgbek czosnku

e 57 g mieszanki satat

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

422kcal
249
30g

89

249

69

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 205°C i wyt6z blache do pieczenia
papierem pergaminowym.

Dodaj pasternak do duzej miski. Dodaé potowe oliwy, sok z
cytryny i potowe przyprawy greckiej. Wrzuci¢ do potqgczenia.

Rozt6z je na blasze do pieczenia i piecz przez 30 do 35 minut,
obracajqgc je w potowie.

Gdy frytki sq w piekarniku, rozgrzej grill na Srednim ogniu.

Do duzej miski dodaj zmielonego indyka, pozostatq oliwe,
pozostatq przyprawe greckq, cebuleg, pietruszke i czosnek.
Dobrze wymieszaj, aby potqczy€. Z powstatej masy uformuj
réwne kotlety.

Dodaj burgery do grilla i smaz przez sze$¢ do siedmiu minut z
kazdej strony lub do momentu, az bedq ugotowane.

Rozt6z mieszanke warzyw, burgeréw i frytek z pasternaku na
talerzach. Cieszyc€ sie!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Dodatki: Satata, pomidory, cebula, pikle lub dowolny ulubiony dodatek do
burgera. Podawaj z butkq lub butkqg z satatq. Do frytek z pasternaku dodaj
fete i Swieze ziota.
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Satatka Nicejska z tososiem

2 porcja
1 godzina

Sktadniki

e 2jajka

e 300 g ziemniakdéw

e 200 g fasolki szparagowej
e 227 g fileta z tososia

e 8 g musztardy Dijon

e 30 ml oliwy z oliwek

e 29 ml octu jabtkowego

e 1zgbek czosnku

e 500 mg przyprawy wtoskiej
e 149 g pomidorkdéw cherry
e SOl i pieprz do smaku

e 67 g oliwek bez pestek

Kalamata
Sktadniki odzywcze
llo§¢€ na porcje
Kalorie 547kcal
Ttuszcze 289
Weglowodany 399
Cukier 79
Biatko 379
Btonnik 79

Wskazowki przygotowania

Jajka ugotuj na twardo, umieszczajgc je w matym garnku z zimng
wodgq. Doprowadz do wrzenia na duzym ogniu. Po zagotowaniu
zdejmij je z ognia. Przykryj i odstaw na 12 minut. Przet6z do miski z
lodowatg wodg, aby ostygty. Po ostygnigciu obierz i pokrdj na Ewiartki.

Rozgrzej piekarnik do 205°C i wytéz blache do pieczenia papierem.

Posmaruj ziemniaki niewielkq ilosciqg oliwy z oliwek, dopraw solq i
pieprzem. Roztéz na blasze do pieczenia i piecz przez 20 minut.

Podczas gdy ziemniaki sie piekq, zagotuj wode w Srednim rondlu i
dodaij fasolke szparagowq. Gotuj okoto 5 minut, nastepnie odcedz i
przetéz fasole do miski z zimng wodgq, aby ostygta. Po ostygnigciu
odced? i osusz.

Po 20 minutach w piekarniku wyjmij blache do pieczenia i przesun
ziemniaki na bok. Po drugiej stronie dodaj filety z tososia. W6z z
powrotem do piekarnika na kolejne 15-20 minut lub do czasu, az toso$
bedzie gotowy, a ziemniaki migkkie.

Aby przygotowac¢ sos, w matym stoiczku potgcz musztarde dijon, oliwe
z oliwek, ocet jabtkowy, czosnek, przyprawe wtoskq, s6l morskq i czarny
pieprz. Zatéz pokrywke i dobrze wstrzgsnij.

Przed podaniem roztéz na talerzach pieczone ziemniaki, pokrojone w
¢wiartki jajka, fasolke szparagowaq, pomidorki koktajlowe i oliwki. Na
wierzch potdz tososia i skrop wybrang ilosciq dressingu.

Notatki

Resztki: Pozostatq czes¢ przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce przez 2 do 3

dni

Oszczedz czas: Jajka ugotuj wezesniej na twardo lub po prostu je pomin.
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Bowl z ziemniakami, awokado

i sardynkq

2 porcja
20 minut

Sktadniki

e 15 ml oliwy z oliwek
o 3 26ite ziemniaki
e SOl i pieprz do smaku

e 113 g sardynek
e 1/2 awokado

e 2 g Swiezego kopru

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

505kcal
21g

60g

39

229

10g

Wskazowki przygotowania

‘ Na patelni rozgrzej oliwe i dodaj posiekane ziemniaki. Smaz
przez 12 do 15 minut, czesto mieszajgc, az do zrumienienia.
Dopraw solq i pieprzem do smaku.

‘ Roztéz rownomiernie ziemniaki, sardynki, awokado i wiezy
koperek pomiedzy miskami.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wersja weganska: Uzyj tempeh zamiast sardynek.
Wiegcej smaku: Dodaj ostry sos lub aioli czosnkowe.
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Burrito bowl z dyniq

makaronowq 2 porcja
40 minut
Sktadniki Wskazowki przygotowania
* 1dynia makaronowa ‘ Rozgrzej piekarnik do 177°C i wytéz blache do pieczenia
e 22 ml oliwy z oliwek papierem.
e 227 g chudego mielonego
indyka ' Uzywajqc ostrego noza, bardzo ostroznie przekréj dynie wzdtuz
e 1czerwona papryka na pét i tyzkg wydrgz nasiona. Posmaruj wewnetrzng
e 8 g chilliw proszku powierzchnig potowq oliwy z oliwek i potdéz na blasze skorkg do
e 3gkminku dotu.
* g 9 oregal?o K ‘ Piecz dynie przez 40 minut, az bedzie mozna jq tatwo przektué
e 39 CZ(?Sh u W. prosz u widelcem.
e 2 g soli morskiej
* 40 g czerwonej cebuli ‘ Podczas gdy dynia sie piecze, na patelni rozgrzej pozostatq
¢ 1 pomidor oliwe z oliwek. Dodqj indyka i smaz, az zacznie sie rumieni€. W
e 1/2 awokado trakcie smazenia rozbijaj kawatki szpatutkg. Dodaj pokrojong w
e 4 gkolendry kostke papryke, przyprawy i sél. Kontynuuj smazenie przez okoto
e 1/2 limonki 10 minut lub do momentu, az indyk bedzie doktadnie usmazony.
‘ W16z nadzienie z indyka do kazdej potowki dyni. Udekoru;j
pokrojong w kostke czerwonq cebulqg, pomidorem, awokado,
kolendrqg i odrobing soku z limonki.
Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje Notatki
Kalorie 486keal Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 2 dni. Podgrzej
Ttuszcze 289 ponownie przed podaniem.
Wegleademy 399 :I;I:;:jd weganska/ wegetariafska: Zamiast mielonego miesa uzyj czarnej
Cukier 49
Biatko 279

Btonnik Mg
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Udka z kurczaka, fasolka

szparagowa i bataty

2 porcja
45 minut

Sktadniki

e 227 g udek z kurczaka ze
skoérkg

e 2 bataty

e 5 mloleju zawokado

e SOl morska i pieprz do
smaku

e 1g papryki w proszku

e 400 mg tymianku

e 200 g fasolki szparagowej

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

416kcal
229
349

9g

239

e

Wskazowki przygotowania

' Rozgrzej piekarnik do 177°C. Blache do pieczenia wytdz
papierem.

‘ Pot6z udka z kurczaka i stodkie ziemniaki na blasze do pieczenia
i skrop olejem z awokado. Dopraw solqg, pieprzem, paprykq i
tymiankiem. Piecz przez 30 minut.

‘ Wyjmij z piekarnika i dodaj zielonqg fasolke na blache do
pieczenia. Wi6z ponownie do piekarnika na 10 do 15 minut lub
do momentu, az wszystko sie upiecze.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.
Zamiast tymianku: Zamiast tego uzyj rozmarynu, pietruszki lub bazylii.

SAMANIA



Stek z grzybami i batatami

1 porcja
50 minut

Sktadniki

batat

¢ 170 g steku Ribeye z kosciqg

¢ 2 soli morskiej

e 19 ml oleju z awokado
e 800 mg tymianku

e 3 pieczarki Cremini

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

585kcal
369

31g

79

379

59

Wskazowki przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 218 stopni Celsjusza i wytdz blache do
pieczenia papierem. Kilka razy naktuj bataty widelcem, aby je
odpowietrzy€, i potdz je na blasze do pieczenia. Piecz je przez 45
do 50 minut, az bedqg miekkie.

‘ Stek osusz recznikiem papierowym. Dopraw 3/4 soli.

‘ Rozgrzej zeliwnq patelnie na érednim ogniu, az bedzie gorgca.
Dodaj potowe oleju. UmieS¢ stek na srodku patelnii smaz przez
13 do 15 minut, przewracajgc i obracajgc co dwie do trzech
minut, az po obu stronach utworzy sie ciemna skérka. Zmniejsz
ogien, dodaj potowe tymianku - potdz go tyzkg na wierzchu
steku. Zdejmij stek z patelni i odstaw na co najmniej 10 minut
przed pokrojeniem.

‘ Na te samq patelnie dodaj pozostaty olej, a nastepnie grzyby i
smaz, az sie zrumieniq i catkowicie usmazqg, okoto pigciu do
siedmiu minut. W ostatniej minucie dodaj pozostaty tymianek i
wymieszaj. Dopraw pozostatqg solq. Roztdéz bataty, stek i grzyby
na talerzach.

Notatki

Resztki: Przechowywac¢ w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech dni.
Wiecej smaku: Pod koniec gotowania posmaruj stek mastem lub ghee.
Dodatki: Dodaj pokrojone lub zmiazdzone zgbki czosnku do steku pod koniec
gotowanie.

Wielko§é steku: Ten przepis zostat przetestowany z 2-calowym (5 cm)
stekiem. Dostosuj czas gotowania jako potrzebne w zaleznoéci od grubosci
steku.
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Morelowa przyjemnos

(@)

2 porcja
40 minut

Sktadniki

e 4 morele

e 24 g cukru kokosowego

e Sokz1/4cytryny

e 1g Arrowroot (marynata
trzcinowa)

e 28 magka migdatowa

e 40 g orzechdéw wioskich

e 5 ml oleju kokosowego

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

308kcal
239

279

20g

e

49

Wskazowki przygotowania

‘ Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nasmaruj mastem naczynie do
pieczenia lub wytéz papierem.

‘ W Sredniej misce wymieszaj morele z potowq cukru, sokiem z
cytryny i proszkiem z maranty, az owoce bedq nig pokryte.
Wyt6z mieszanke morelowq do naczynia.

‘ W osobnej misce wymieszaj mqgke migdatowq, orzechy wioskie i
olej kokosowy, az uzyskasz grubg kruszonke. Dodaj
rébwnomiernie na wierzch moreli. Piecz przez 20 do 25 minut lub
do momentu, az morele zacznqg bulgotaé, a chrupki lekko sig
zarumieniq.

Przed podaniem odstaw na pig€ do dziesieciu minut, aby
zastygto.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do dwéch dni.
Wielko$¢ porciji: Do przygotowania czterech porcji uzyto 23 cm formy do
ciasta. Jedna porcja to okoto jedna filizanka.

Dodatki: Podawaj z lodami waniliowymi lub jogurtem greckim.
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Batony z czekolady i orzechéw
wtoskich

2 porcja
2 godziny 15 minut

Sktadniki

120 g orzechéw wtoskich
147 daktyli z pestkami
(zanurzonych w cieptej
wodzie na 10 minut)

242 ml mleka kokosowego
69 g nerkowcéw

10 g kakao

40 g syropu klonowego

5 ml ekstraktu waniliowego
750 mg soli morskiej

Sktadniki odzywcze

llo§¢€ na porcje

Kalorie 367kcal
Ttuszcze 269
Weglowodany 31g
Cukier 21g
Biatko 69
Btonnik 49

Wskazowki przygotowania

Wy1t6z naczynie do pieczenia papierem.

W robocie kuchennym lub blenderze o duzej mocy dodaj orzechy
wtoskie i daktyle. Mieszaj, az wszystko potqczy sie w mate, kruche
kawafiki.

Dodaj mieszaning do naczynia do pieczenia, aby uzyska¢ skorke.
Doci$nij dtofimi i uformuj réwnq warstwe.

Do blendera dodaj mleko kokosowe, orzechy nerkowca, kakao,
syrop klonowy, wanilig i sél. Mieszaj, az masa bedzie gtadka.

Na spdd wylej mase czekoladowq i za pomocq tyzki rozprowadz jg
formujgc rowng warstwe. Zamroz co najmniej dwie godziny, aby
masa stwardniata lub do momentu zamrozenia nadzienia.

Po zastygnieciu odczekaij kilka minut, a nastepnie pokrdj w batony.
Podawaj na zimno i ciesz sig smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w szczelnym pojemniku w zamrazarce do jednego
miesiqca.

Wielkos¢ porciji: Na szes¢ porcji uzyto naczynia do pieczenia o wymiarach
20 x 20 cm. Jedna porcja to jeden batonik.
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Lody z batatéw

6 porcja
1 godziny 30 minut

Sktadniki

2 fioletowe bataty

40 g syropu klonowego
2 ml ekstraktu waniliowego

Sktadniki odzywcze
llos¢€ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Cukier

Biatko
Btonnik

242 ml $mietanki kokosowej

141kcal
8¢

159

79

29

19

Wskazowki przygotowania

' Gotuj bataty przez 30 do 45 minut lub do momentu, az bedg miekkie i
skérka bedzie tatwa do usuniecia. Odcedz i zanurz w zimnej wodzie, az
bedzie wystarczajgco chtodna, aby dato sie je wyjgé. Wyjmij je z wody

i usunh skorke.

' Do blendera dodaj Smietanke kokosowq, bataty, syrop klonowy i
ekstrakt waniliowy. Mieszaj, az masa bedzie gtadka, w razie potrzeby
zbierajqgc lody ze Scianek naczynia.

‘ Przenie$ lody do hermetycznego pojemnika, ktéry mozna
przechowywaé w zamrazarce i mroz na co najmniej godzing przed
podaniem.

Notatki

Resztki: Zamroz na okres maksymalnie jednego miesigca. Rozmrazaj w
temperaturze pokojowej przez okoto 30 do 60 minut przed jedzeniem.
Wielkosé porciji: Jedna porcja to okoto 1/2 szklanki.

Wiecej smaku: Dodaj cynamon.

Dodatki: Chipsy lub wiérki kokosowe, posypka, kruszone orzechy lub polewa
z roztopionej czekolady.

Zamiast fioletowych batatow: Zamiast tego uzyj fioletowego pochrzynu lub
innego dowolnego batata.
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TO JESZCZE NIE KONIEC! SAMANIA
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Dziekujemy, ze wybrata$ nasz cookbook "4 fazy cyklu'.

Mamy nadziejg, ze przepisy i porady, ktére tu znajdziesz, pomogq Ci lepiej zrozumie€ i
wspieraC Twoje ciato. Pamietaj, ze kazda kobieta jest inna i najwazniejsze jest stuchanie
swojego ciata i jego potrzeb. Jesli masz jakiekolwiek pytania lub potrzebujesz dodatkowego
wsparcia, jesteSmy tutaj, aby Ci pomaéc.

APLIKACJA SAMANIA JEST DLA CIEBIE, JESLI:

Chcesz kontynuowa¢ podrdz, ktdérq rozpoczetaS w Sugar Detox: Nasz program to
@ kontynuacija i pogtebienie pracy, ktérq zaczetas. Oferujemy narzedzia i wsparcie, ktoére
pomogq Ci utrzymac zdrowy styl zycia.

Szukasz wsparcia i inspiracji w zdrowym stylu zycia: Dotgcz do naszej spotecznosci, aby
czerpac inspiracje i motywacje od innych cztonkdéw oraz ekspertow.
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Pragniesz poznawaé nowe techniki biohakingu
i samodoskonalenia: Regularnie bedziemy
dzieli€ sie  najnowszymi  odkryciomi i

O
|
-4

technikami, ktére pomogq Ci osiggnqé¢ Twoje . \ s =
cele zdrowotne i zyciowe. e e

c Mirscles -ENG W

Jeste§ gotowa na gtebokie zmiany i chcesz 5 e G
@ pracowa¢ nad swoim mindsetem: Nasze sesje sy G
coachingowe i warsztaty pomogqg Ci rozwijaé i el v %

pozytywne nawyki i dba€ o zdrowie psychiczne.

Pragniesz  regularnie  poznawa¢ nowych
ekspertédw i gosci, ktérzy podzielg sie swojq
wiedzqg i doSwiadczeniem: Kazdego miesigca
zaprosimy specjalistdw z réznych dziedzin, aby
wzbogaci€¢ Twojg wiedze i umiejetnosci.
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https://apps.apple.com/pl/app/samania/id6476762738
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.p8vt5qgizeg9.p6ddsk1ufapp1&pcampaignid=web_share&pli=1

