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Pudding chia z jabtkiem
icynamonem-SA
Poniedziatek
Ttuszcze 52%
Weglowodany 33%
Biatko 15%
kcal 1599
Ttuszcze 979
Weglowodany 52g
Btonnik 479
Cukry 469
Biatko 64g

Wtorek

Bulion z ko$ci wotowych

Jajecznica z kimchi
ijarmuzem

Zupa detoksykujgca
z kalafiorem, jarmuzem

i soczewicq

Ziote latte z kurkumg

Miska z indykiem,
zurawing i dyniq

Jogurt kokosowy
z truskawkami

Wtorek
Ttuszcze 51%
Weglowodany30%
Biatko 19%
kcal ngs
Ttuszcze 69g
Weglowodany 92g
Btonnik 23g
Cukry 299

Biatko 599

Sroda

Bulion z ko$ci wotowych

Jajecznica z brokutem

i papryka

Zupa detoksykujgca
z kalafiorem, jarmuzem

i soczewicqg

Gniazda jojeczne
z kapusty

LN L

toso§, jarmuz i kapusta

z jednej patelni

Jogurt kokosowy
z truskawkami

2
Sroda
Ttuszcze 47%
Weglowodany 28%
Biatko 25%
kcal 1145
Ttuszcze 62g
Weglowodany 83g
Btonnik 299
Cukry 33g
Biatko 729

Czwartek

t LI O,
Ztote latte z bulionu
kostnego

Tosty z batata z awokado

i kiszong kapustg

toso$, jarmuz i kapusta

z jednej patelni

Gniazda jajeczne
z kapusty

satatka z pieczonego

batata i jarmuzu
z fososiem

Lody na patyku z wiéni,
boréwek i kokosa

Czwartek
Ttuszcze 53%
Weglowodany 23%
Biatko 24%
kcal 1714
Ttuszcze 103g
Weglowodany 99g
Btonnik 31lg
Cukry 349
Biatko 107g

Piatek

1T
Ztote latte z bulionu
kostnego

Tosty z batata z awokado
i jajkiem w koszulce

Satatka z pieczonego
batata i jarmuzu
z fososiem

Jogurt grecki
z boréwkami

Pikantna miska
z batatem, indykiem
ijarmuzem

Lody na patyku z wisni,

boréwek i kokosa

Piatek

Ttuszcze 52%
Weglowodany 21%
Biatko 27%
kcal 1594
Ttuszcze 93g
Weglowodany 85g
Btonnik 23g
Cukry 279
Biatko 109g

Sobota

Jabtkowy koktajl z
kurkuma-SA

Jajka na miekko ze
szpinakiem i malinami

Pikantna miska
z batatem, indykiem
i jarmuzem

Jogurt grecki
z boréwkami

Satatka coleslaw
z kurczakiem, miso
isezamem

Babeczki cynamonowe
z siemieniem Inianym

Sobota
Ttuszcze N%
Weglowodany 28%
Biatko 31%
kcal 1545
Ttuszcze 719
Weglowodany 112g
Btonnik 379
Cukry 459
Biatko 124g

SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY

Niedziela

Jabtkowy koktajl z
kurkuma-SA

Nocne paleo 'bezowsianki

toso$ glazurowany miso
z ryzem kalafiorowym

Jogurt grecki
z boréwkami

Miska z kaszy gryczanej
z jajkiem i grzybami

Babeczki cynamonowe
z siemieniem Inianym

Niedziela
Ttuszcze 50%
Weglowodany 25%
Biatko 25%
kcal 1910
Ttuszcze Mg
Weglowodany125g
Btonnik 459
Cukry 41g
Biatko 123g



LISTA ZAKUPOW

SAMANIA SAMANIA
Owoce: Warzywa:
e 3 Jabtka e 402 gramy Szparagdw
e 11/2 Awokado e 60 gramoéw Mtodego szpinaku
e 222 gramy Borowek e 46 gramy Brokutow
e 11/2 Cytryny » 3 Marchewki

123 gramy Granatéw
123 gramy Malin
9 Truskawek

Sniadania:

16 gramoéw Masta migdatowego
55 gramow Kaszy gryczanej

Nasiona, Orzechy i Przyprawy:

48 gramow Migdatéw

2 Liscie laurowe

725 miligramoéw Pieprzu cayenne
17 gramoéw Orzechdéw brazylijskich
450 miligramoéw Pieprzu cayenne
68 gramoéw Nasion chia

3 gramy Chili w proszku

23 gramy Cynamonu

3 gramy Przyprawy do wszystkiego
213 graméw Siemienia Inianego

2 gramy Przyprawy do drobiu

38 gramoéw Nasion dyni

900 miligraméw Ptatkéw czerwonej papryki
8 gramow Soli morskiej

15 graméw Nasion sezamu

S6l i pieprz czarny do smaku

15 gram ziaren sezamu

31 gram kurkumy

Mrozone:

150 gramodw Ryzu kalafiorowego
78 gramoéw Mrozonych wisni
25 gramoéw Mrozonych zurawin

Pieczywo, Ryby, Migso i Ser:

1,8 kilograma Kosci wotowych
340 gramow Piersi z kurczaka
454 gramy Mielonego indyka
850 gramow Fileta z tososia

W Puszkach i Stoikach:

710 mililitréw Bulionu kostnego
606 mililitrow Mleka kokosowego
223 gramy Soczewicy

713 mililitrébw Bulionu kostnego
(drugi rodzaj)

1/2 gtéwki Kalafiora

4 todygi Seleru

170 gramoéw Mieszanki coleslaw
6 Pieczarek

1 Dynia delicata

2 gramy Swiezego kopru

15 zqgbkéw Czosnku

12 gramoéw Imbiru

534 gramy Zielonej kapusty

6 todyg Zielonej cebuli

315 gramoéw Lisci jarmuzu

170 gramoéw Mikroziot

356 gramoéw Fioletowej kapusty
21/4 Czerwonej papryki

31/2 stodkiego ziemniaka

1/2 biata cebula

13/4 Z6ttej cebuli

Do Pieczenia:

Pr

Pr

14 gramoéw Proszku do pieczenia
8 gramow Kakao

42 gramy Surowego miodu

1 gram Stewii w proszku

zyprawy i Oleje:
44 mililitry Octu jabtkowego
50 mililitrow Oleju z awokado
15 mililitréw Octu balsamicznego
96 mililitréw Oleju kokosowego
5 gramow Musztardy dijon
115 mililitréw Oliwy z oliwek extra virgin
75 gramoéw Kimchi
30 gramoéw Past Miso
22 mililitry Octu ryzowego
71 gramoéw Kiszonej kapusty
37 mililitréw Oleju sezamowego
35 mililitrow Tamari

odukty Chtodzone:
9 graméw Masta
23 Jajka
339 gramoéw Jogurtu greckiego
960 mililitréw Niestodzonego mleka
migdatowego
225 gramow Niestodzonego jogurtu kokosowego

Inne:

19 gramoéw Kolagenu w proszku
48 gramoéw Waniliowego biatka w proszku
3,5 litra Wody



~ARZEWODNIK,

SAMANIA

SAMANIA

Bulion

V4

kosSci wotowych

6 porciji
8 godzin 20 minut

Sktadniki

1.8 kg kosci wotowych

2 marchewki ($rednie, grubo
pokrojone)

1 26tta cebula (pokrojona na éwiartki)
10 zgbkdéw czosnku

2.8 | wody

3 selery (grubo pokrojone)

2 liscie laurowe

15 ml octu jabtkowego

s6l morska i czarny pieprz (do
smaku)

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 27 kcal
Ttuszcz 0g
Weglowodany 69
Btonnik 19
Cukier 3g

Biatko 19

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 230°C. W duzej brytfannie upiecz kosci
wotowe, marchew, cebule i czosnek przez 20 minut, az sie
zarumieniq. Co jaki§ czas zamiesza.

W duzym garnku na duzym ogniu dodaj wode, seler, liscie
laurowe, ocet jabtkowy, sél i pieprz. Dodaj upieczone kosci i
warzywa wraz z sokami. Dodaj wigcej wody, jesli to konieczne,
tak aby wszystkie sktadniki byty zanurzone.

Doprowadz do wrzenia, nastgpnie zmniejsz ogief i gotuj na
wolnym ogniu z lekko uchylonq pokrywkq przez co najmniej
osiem godzin. Zbieraj pianeg lub ttuszcz z powierzchni i
wyrzucaj. Dodawaj wigcej wody w miare potrzeby.

Zdejmij z ognia i pozostaw do lekkiego ostygniecia. Odcedz
bulion i usuf kosci oraz warzywa. Przelej bulion do
pojemnikéw do przechowywania i wstaw do lodéwki lub
zamrazarki do czasu uzycia.

Notatki

¢ Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do czterech
dni lub zamroz, jesli chcesz przechowywac dituze;.

«+ Jedna porcja to okoto 1i1/2 filizanki. Im dtuzej bulion sie gotuje,
tym bardziej rozwija swéj smak.

e Po upieczeniu kosci i warzyw w kroku 1, dodaj wszystkie
sktadniki do wolnowaru zamiast uzywa¢ kuchenki.
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SAMANIA SAMANIA
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Latte ze ziotym I'porcja
bulionem kostnym 10 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 355 ml bulionu kosthego Podgrzej bulion kostny w rondlu na §rednim ogniu. Dodaj
e 9 g proszku kolagenowego proszek kolagenowy, kurkume, masto, sél i pieprz do smaku.
e 3 g kurkumy Doprowadz do wrzenia, a nastgpnie wytqcz ogiefi.
e 5gmasta
SOl morska i czarny pieprz (do Przelej mieszanke bulionu do blendera i blenduj na wysokich
smaku) obrotach przez 30 do 60 sekund. Pozostaw w blenderze na
e 450 mg ptatkdéw czerwonej papryki jedng minute, nastepnie przelej do kubka. Posyp ptatkami
(opcjonalnie) czerwonej papryki. Smacznego!
Notatki
Wartoéé odzywcza e Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce
- przez maksymalnie pie¢ dni.

llosé na porce « Wielko$¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1i 3/4 szklanki.

Kalorie 2y Izl » Dodatkowe dodatki: Ptatki wodorostow.

Tuszez l4g ¢ Bez nabiatu: Uzyj oleju kokosowego zamiast masta.

Weglowodany 8g

Btonnik 29

Cukier 29

Biatko 229



~ARZEWODNIK,

SAMANIA SAMANIA

Smoothie jabtkowo- 1 porcja
kurkumowe - SA S mMinut
Sktadniki Przygotowanie
e 300 ml niestodzonego mleka Dodaj wszystkie sktadniki do blendera i blenduj do uzyskania
migdatowego gtadkiej konsystenciji. Przelej do szklanki i ciesz sie smakiem!

1jabtko (mate, bez gniazda
nasiennego, posiekane)

49 g ryzu kalafiorowego (lub
posiekanych roézyczek)

24 g waniliowego proszku biatkowego
9 g kurkumy

12 g nasion chia (plus wigcej do
dekoracji, jesli chcesz)

Notatki
Wartosé odzywcza » Resztki: Najlepiej spozy¢ od razu. Przechowuj w hermetycznym
pojemniku w lodéwce przez dwa dni.
_ * Wiecej smaku: Dodaj mielony imbir, cynamon lub gatke
Kalorie 315 keal muszkatotowq.
o Tusez  8g * Brak ryzu kalafiorowego: Uzyj puree z dyni lub gotowanych na
Weglowodany ag parze batatéw.
_ ¢ Brak mleka migdatowego: Uzyj mleka z grochu, ryzu, kokosa
lub nabiatu.

Cukier 209



~ARZEWODNIK,

SAMANIA SAMANIA

Jajka z kapustg kiszongq I'porcja
15 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 2jajka Doprowadz wode do wrzenia w garnku. Gdy woda zacznie
* 1/2 awokado (mate) wrze€, zmniejsz ogief i dodaj jajka. Gotuj przez 10 minut lub
e 47 g kiszonej kapusty do preferowanej konsystenciji. Gdy jajka bedg gotowe,

przetdz je do miski z lodowatg wodq. Gdy ostygng na tyle, by
mozna byto je dotkngg, obierz i pokro;.

Podawaj jajka z awokado i kiszong kapustg.

Notatki

Wartosé odzywcza e Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie trzy dni.

llo$é na porcje e Serwuj z: tostem, pomidorami, oliwkami lub swiezymi
Kalorie 313 keal owocami.

Thuszcz 249

Weglowodany ng

Btonnik 8¢9

Cukier 29

Biatko 159
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SAMANIA

SAMANIA

Jajecznica z kimchi

i jarmuzem

B i

£~

1 porcja
10 minut

Sktadniki

4 ml oliwy z oliwek extra virgin

3 jajka (roztrzepane)

21 g lisci jarmuzu (usun twarde todygi,
drobno posiekaj)

30 ml wody

75 g kimchi (odsqczone)

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 263 keal
Ttuszcz 189
Weglowodany 49
Btonnik 29
Cukier 29

Biatko 209

Przygotowanie

Podgrzej oliwe na patelni na Sredniej mocy palnika.

Dodaj jajka na patelnig i caty czas mieszaj szpatutkg.
Przemieszczaj jajka po patelni, az bedq puszyste i ledwo
Sciete, okoto dwdch minut. Przetéz do miski.

Dodaj liscie jarmuzu i wode na patelnie i gotuj, az bedq
miekkie, okoto dwdch do trzech minut. Odsgcz nadmiar
ptynu.

Wytqcz ogien i delikatnie wmieszaj jajka i kimchi, az wszystko
sie podgrzeje.

Notatki

e Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie cztery dni.

¢ Wielko$¢ porciji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki lub 280
gramow.

e Wigcej smaku: Dopraw swiezymi ziotami, solq i pieprzem do
smaku.

e Dodatkowe dodatki: Zielona cebula, awokado, szczypiorek,
ptatki czerwonej papryki lub grzyby.
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SAMANIA SAMANIA

Jajecznica z brokutami I'porcja
i paprykg 15 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 5 ml oliwy z oliwek extra virgin Podgrzej oliwe na nieprzywierajqcej patelni na srednim
46 g brokutow (posiekane) ogniu.
* 1/4 czerwonej papryki (posiekane;j)
o 1/4 z6ttej cebuli (posiekana) Dodaj brokuty, czerwonq papryke i cebule na patelnie i gotu;j
* 1zgbek czosnku (maty, drobno przez 8 do 10 minut lub do momentu, az warzywa bedq
posiekany) migkkie. Dodaj czosnek i dopraw solq oraz pieprzem. Gotuj
 S6l morska i czarny pieprz (do przez kolejng minute.
smaku)
* 2jajka (roztrzepane) Przesuh warzywa na jedng strong patelni i wylej jajka na

pustq strone. Mieszaj jajka czesto podczas gotowania i
potgcz warzywa z jajkami, gdy jajka bedq juz Sciete. Dopraw
dodatkowq solq, jesli potrzebne.

Notatki

Wartosé odzywcza e Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie trzy dni.

llodé na porcle « Dodatki: Szczypiorek, ptatki czerwonej papryki iflub sos
Kalorie 222 keal pikantny.

Tiuszcz 149 e Serwuj z: tostem, Swiezymi owocami, mieszankq satat lub
Weglowodany 9g komosq ryzowaq.

Btonnik 3g

Cukier 59

Biatko 159



~ARZEWODNIK,

SAMANIA SAMANIA

Tost z batata z awokado I'porcja
i kiszong kapustq 15 minut
Sktadniki Przygotowanie

* 1batat (maty, koAce przyciete, UmieS¢ plastry batata w tosterze i opiekaj 2-3 razy. Jesli nie
pokrojony wzdtuz) masz tostera, ustaw piekarnik na funkcje grill i piecz na

* 1/2 awokado (obrane i rozgniecione) blasze przez 3-6 minut z kazdej strony, az bedq ztociste.

e 24 g kiszonej kapusty

e 750 mg soli morskiej Na tosty z batata natdéz rozgniecione awokado i kiszong

kapuste. Dopraw solq morskg.

Notatki

Wartosé odzywcza ¢ Dodaj zielening: Dodaj warstwe mtodego szpinaku przed
natozeniem awokado.

llosé na porcje ¢ Dla mito$nikéw guacamole: Dodaj sok z cytryny, sok z limonki,
TS 27 el posiekany czosnek, pomidor iflub posiekang czerwong cebule
Tuszez 159 do rozgniecionego awokado.

Weglowodany 369 e Bez batata: Uzyj chleba, krakersoéw, pieczywa chrupkiego, pity
o g lub tortilli. . o » .

cukior - ¢ Przechowywanie: Najlepiej spozy¢ od razu, ale mozna

przechowywaé w hermetycznym pojemniku w lodéwce do 3
Biatko 49 dani.
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SAMANIA SAMANIA
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Tost z batata z awokado I'porcja

i jajkiem w koszulce 15 minut
Sktadniki Przygotowanie

* 1/2 duzego batata Przytnij ostre kohce batata, a nastepnie pokréj go wzdtuz na

e 2jajka plastry o grubosci okoto 0,6 cm.

e 1/2 awokado

 S6l morska i czarny pieprz (do Umies¢ plastry batata w tosterze i opiekaj 2 razy. Mozesz

smaku) potrzebowaé opiekac je trzeci raz, w zalezno$ci od tostera.

Jesli nie masz tostera, ustaw piekarnik na funkcje grilla i
piecz na blasze przez 3-6 minut z kazdej strony, az bedq
ztociste.

Gdy bataty sie opiekajq, wyjmij migzsz awokado do miski.
Dopraw szczyptq soli morskiej i czarnego pieprzu, a
nastepnie rozgnie€ widelcem na gtadkg mase.

Ugotuj jajka w koszulkach, usmaz je lub ugotuj na twardo.
Rozsmaruj rozgniecione awokado na tostach z batata, a

nastepnie natéz na wierzch ugotowane jajka. Dopraw solqg
morskg, czarnym pieprzem iflub ptatkami czerwonej papryki.

Notatki

Warto$¢ odzywcza ¢ Dodaj zielening: Dodaj warstwe mtodego szpinaku po

- natozeniu awokado.
llo$é na porcje * Dla mitoénikéw guacamole: Dodaj sok z cytryny, sok z limonki,
eitertt Soglcdl posiekany czosnek, pomidor iflub posiekang czerwong cebule
Tuszez 249 do rozgniecionego awokado.
Weglowodany 29 e Bez jajek: Pomin jajka i dodaj nasiona konopi na wierzch.
Btonnik 99
Cukier 49

Biatko 169
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SAMANIA
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Jajka z blanszowanym I porcja
15 minut

szpinakiem i malinami

Sktadniki
e 2jajka
¢ 5 ml oliwy z oliwek extra virgin
e 60 g mtodego szpinaku
* 1zgbek czosnku (drobno posiekany)
 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)
e 123 g malin
e 3 g przyprawy do bajgli

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 265 kcal
Ttuszcz 159
Weglowodany 199
Btonnik 99
Cukier 69

Biatko 169

Przygotowanie

Doprowadz maty garnek wody do wrzenia i ostroznie umies¢
w nim jajka za pomocgq tyzki. Gotuj przez 7-8 minut, a
nastepnie natychmiast wyjmij i umie$€ w misce z lodowatg
wodqg na co najmniej 3 minuty.

W miedzyczasie podgrzej oliwe na patelni na Srednim ogniu.
Dodaj szpinak, czosnek, sél i pieprz. Smaz delikatnie przez 1-2
minuty.

Dodaj podsmazony szpinak i maliny na talerz. Obierz jajka,
przekrdj je na pét i dodaj na talerz. Posyp jajka przyprawq do
bajgli.

Notatki

¢ Resztki: Najlepiej spozy¢ od razu lub ugotowac¢ jajka na
twardo, aby byty diuzej przydatne.

¢ Wiecej weglowodanéw: Podawaj z kawatkiem chleba
tostowego.

e Brak malin: Uzyj innych jagdd, takich jak boroéwki, jezyny lub
truskawki.
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SAMANIA SAMANIA

Nocna “owsianka” I'porcja
w wersji Paleo © mMinut
Sktadniki Przygotowanie
» 48 g migdatéw (surowych) Dodaj migdaty, pestki dyni i siemie Iniane do blendera i miel,
o 22 g pestek dyni (surowych) az bedq prawie zmielone. Przetéz do duzego szklanego stoja
e 2 g mielonego siemienia Inianego wraz z nasionami chia, mlekiem migdatowym i cynamonem.
e 8 g nasion chia Wstaw do lodéwki na noc lub na co najmniej 4 godziny.
¢ 120 ml niestodzonego mieka
migdatowego Rano podziel na porcje do stoikdw i posyp nasionami
* 217 mg cynamonu (mielonego) granatu, nibsami kakaowymi i mastem migdatowym.
e 9 gnasion granatu Spozywaj na ciepto lub zimno.
8 g nibséw kakaowych (ziaren
kakaowca)

¢ 16 g masta migdatowego

Notatki
Warto$¢ odzywcza o Podgrzequie: Podg‘rzej na kuchence w garnku na matym
- ogniu, az sig rozgrzeje.
llo$é na porcje * Resztki: Przechowuj w hermetycznym stoju w lodéwce do 5 dni.
eitertt &0 ezl » Wigcej dodatkéw: Podawaj z Swiezymi lub mrozonymi
Tiuszcz 51g owocami, mastem orzechowym, niestodzonym kokosem lub
Weglowodany 2%g innym mastem orzechowym.
— 159 ¢ Na stodko: SKrop syropem k.Io.nowym lub rTuodem. .
ok . ¢ Bez mleka migdatowego: Uzyj dowolnego innego rodzaju
ukier g

mleka.
Biatko 239
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SAMANIA SAMANIA

Zupa detoksykacyjna z

. . : . 3 porcja
kalafiorem, jarmuzem i .
) 40 minut
soczewicq
Sktadniki Przygotowanie
¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin Podgrzej oliwe w duzym garnku. Dodaj cebulg, seler i
o 1/2 z6ttej cebuli (posiekane;j) marchewke. Gotuj przez okoto 10 minut, az warzywa zmigkna.
* liodyga selera (posiekana) Dodaj czosnek i gotuj przez kolejne 2-3 minuty.
e 1marchewka (§rednia, obrana i
posiekana) Dodaj kalafior, jarmuz i bulion warzywny. Doprowadz do
* 2 zqgbki czosnku (drobno posiekane) wrzenia, a hastepnie zmniejsz ogien do niskiego i gotuj na
« 1/2 gtéwki kalafiora (podzielona na wolnym ogniu przez 20 minut.
rézyczki)
42 glisci jarmuzu (posiekane) Dodaj ugotowang soczewice i dopraw do smaku solq
e 713 ml bulionu warzywnego morskq i czarnym pieprzem. Podziel zupe na porcje.
e 223 g soczewicy (ugotowane;j)
 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)
Notatki
Wartoéé odzywcza ¢ Resztki: Przechowuj w zamknietym pojemniku w lodéwce do 4
dni. Zamrazaj do 6 miesigcy.
llosé na porcje » Wielko§¢ porcji: Jedna porcja to okoto 2 filizanki zupy.
Kalorie 187 kcal
Ttuszcz 59
Weglowodany 279
Btonnik 10g
Cukier 79

Biatko 10g
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18 g pasty miso

8 ml octu ryzowego

22 ml oleju sezamowego (podzielone
na porcje)

340 g filetu z tososia

268 g szparagéw (przyciete)
S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)

97 g ryzu kalafiorowego

2 todygi zielonej cebuli (cienko
pokrojone)

6 g nasion sezamu (prazone)

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 389 kcal
Ttuszcz 209
Weglowodany g
Btonnik 59
Cukier 59

Biatko 439

SAMANIA SAMANIA
;,"

/f.
toso$ glazurowany Miso :
z ryzem kalafiorowym i 2 porcje

Y . Y 30 minut
szparagami

Sktadniki Przygotowanie

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

W matej misce wymieszaj paste miso, ocet ryzowy i 2/3 oleju
sezamowego, aby przygotowac glazure.

Umies¢ filety z tososia na jednej stronie blachy do pieczenia.
Pedzlem natdz glazure miso na kazdy filet.

Szparagi utdéz po drugiej stronie blachy do pieczenia. Skrop
pozostatym olejem sezamowym. Dopraw solq i pieprzem.

Piecz w piekarniku przez 15-20 minut, az toso$ bedzie dobrze
upieczony. Czas pieczenia zalezy od grubosci filetow i
preferowanego stopnia upieczenia.

W migdzyczasie podgrzej patelnie na Srednim ogniu. Dodaj
ryz kalafiorowy i gotuj przez 3-5 minut, az bedzie migkki.
Dodaj zielong cebule i dopraw solg oraz pieprzem.

Podawaj fososia z ryzem kalafiorowym i szparagami. Posyp
prazonym sezamem i smacznego!

Notatki

¢ Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce do
trzech dni.

o Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto 1/2 filizanki ryzu
kalafiorowego i jedna filizanka szparagdw z fososiem.

¢ Wiecej smaku: Uzyj brokutéw zamiast szparagow.
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SAMANIA SAMANIA

Ztote Latte z kurkumag 2 porcje

10 minut
Sktadniki Przygotowanie

« 6 gimbiru (startego) Zetrzyj imbir, a nastgpnie wycisnij z niego sok do rondla. Usun

e 242 ml mleka kokosowego z puszki migzsz. Dodaj pozostate sktadniki do rondla i umies¢ na

e 237 ml wody Srednim ogniu. Podgrzewaj przez okoto 3-5 minut, nie

3 g kurkumy (proszku) dopuszczajgc do wrzenia. Caty czas miesza.

e 21 g miodu

e 1gcynamonu Ostroznie przelej do stoika z pokrywkaq. Energicznie wstrzgsaj

e 7 ml oleju kokosowego przez okoto 30 sekund, az zacznie tworzy¢ sie piana. (Uwaga:

mozesz réwniez uzy¢ blendera, ale kurkuma moze zabarwié
kielich na z6tto). Przelej do szklanek przez sitko.

Notatki

e Uzyj Swiezego korzenia kurkumy: Zamiast proszku z kurkumy
uzyj $wiezego korzenia. Obierz i zetrzyj korzeh kurkumy. Na

> . jednq porcje potrzebujesz okoto 1tyzki.
Wartoé¢ odzywcza e
Y ¢ Unikaj plam: Ptucz szklanki i kubki od razu po uzyciu, aby

llos¢ naporcje unikng¢ plam z kurkumy. Uzyj sody oczyszczonej na plamy z

Kalorie 281 keal kurkumy, jesli si¢ pojawiq.

Tiuszcz 2%g e W podrézy: Dodaj wszystkie sktadniki poza wodg do stoika.

N 1ag Kiequ. beglziesz gf)t9wy/o do picifu, QOdaj gorqcq wode z B

o : czajnika i wstrzgénij, aby uzyskac ciepty, przeciwzapalny napé;.
onn! < ¢ Wersja weganska: Uzyj syropu klonowego zamiast miodu do

Culitr 10g stodzenia.

Biatko 29
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SAMANIA SAMANIA

Gniazda z kapusty I porcja

z jajkami 15 minut
Sktadniki Przygotowanie

e 3 mlolejuz awokado Rozgrzej patelni¢ na Srednim ogniu i dodaj olej z awokado.

« 178 g czerwonej kapusty (startej) Gdy patelnia bedzie gorqgca, dodaj kapuste i smaz przez 3-4

e 2jajka minuty, az zmieknie.

e 750 mg soli morskiej
Zréb dwa miejsca w kapuscie i wbij w kazde z nich jajko.
Dopraw solg morskq i przykryj pokrywkq. Gotuj przez 3-4
minuty, az biatka sig zetng, a z6ttka bedg ugotowane do
preferowanej konsystencji.

Notatki

Wartos¢ odzywcza ¢ Resztki: Jajka najlepiej smakujg tego samego dnia. Przechowu;j
kapuste w hermetycznym pojemniku w lodéwce przez

llos€ naporcie maksymalnie cztery dni.

Kalorie 219 keal » Brak oleju z awokado: Uzyj oliwy z oliwek lub oleju kokosowego.
Thuszez 129 ¢ Wiegcej smaku: Dodaj drozdze odzywcze, przyprawe do bajgli
Weglowodany l4g i/lub gotuj z mastem klarowanym (ghee).

Blonnik 49 ¢ Dodatkowe dodatki: Podawaj z plasterkami awokado.

Cukier 79

Biatko 159



SAMANIA

~ARZEWODNIK,

v

Jogurt grecki
z boréwkami

SAMANIA

1 porcja
5 minut

Sktadniki

¢ 113 g jogurtu greckiego naturalnego

e 49 g boréwek

Wartos¢ odzywcza
llo§é na porcje

Kalorie

Ttuszcz

Weglowodany

Btonnik

Cukier

Biatko

119 kcal
39
13g
g
89
g

Przygotowanie

Dodaj jogurt i boréwki do miski i ciesz sie smakiem!

Notatki

Resztki: Najlepiej spozywac swieze, przechowujqc sktadniki
oddzielnie w lodéwce.

Wersja weganska: Uzyj jogurtu bez nabiatu.

Dodatkowe dodatki: Orzechy i nasiona.
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SAMANIA

SAMANIA

Miseczki z dyniq,
indykiem i zurawing

2 porcje
40 minut

Sktadniki

¢ 1 mata dynia delicata

¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin

e 227 g mielonego chudego indyka

e 29 przyprawy do drobiu

¢ 3 g soli morskiej

» 25 g mrozonej zurawiny (rozmrozone;,
mozna uzy¢ §wiezej)

¢ 170 g mieszanki zielonych satat

¢ 15 ml octu balsamicznego

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 362 keal
Ttuszcz 179
Weglowodany 329
Btonnik 69
Cukier 59

Biatko 259

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytdz blache do pieczenia
papierem do pieczenia.

Umyj dynie z zewnatrz i przetnij jg na pét wzdiuz. Posmaru;j
miqgzsz niewielkq ilosciqg oliwy z oliwek i potdéz migzszem do
dotu na blasze do pieczenia. Piecz przez 30 minut.

W miedzyczasie podgrzej pozostatq oliwe na duzej patelni na
Srednim ogniu. Dodaj indyka i smaz, az bedzie dobrze
usmazony i zrumieniony. Rozbij na mate kawatki podczas
smazenia.

Gdy indyk jest gotowy, dodaj przyprawe do drobiu, sol
morskq i zurawing. Zmniejsz ogieh do najnizszego poziomu,
aby utrzymag ciepto, az dynia bedzie gotowa.

Wyjmij dynig z piekarnika i napetnij kazdg potéwke
mieszankq z indyka i zurawiny. Podawaj z zielening skropiong
octem balsamicznym.

Notatki

* Wersja weganska i wegetarianska: Uzyj soczewicy lub
ciecierzycy zamiast migsa mielonego.

e Brak mieszanki satat: Uzyj dowolnych lici, takich jak mtody
szpinak, jarmuz lub rukola.

e Resztki: Przechowuj w lodéwce do 3 dni.
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SAMANIA SAMANIA

4

toso$ z jarmuzem i 2 porcje
kapustqg z jednej blachy 20 minut

Sktadniki Przygotowanie
o 534 g zielonej kapusty (grubo Rozgrzej piekarnik do 230°C i wytdz blache folig.
posiekanej)
84 glisci jarmuzu (grubo Dodaj kapuste i jarmuz na blache i skrop 1/3 oleju z awokado.
posiekanych)
e 45 ml oleju z awokado Piecz przez 6 minut. Wyjmij z piekarnika i wymiesza.
e 227 gfiletu ztososia
 S6l morska i czarny pieprz (do Osusz filety z fososia i dopraw solqg oraz pieprzem. Potdz
smaku) tososia na kapuscie i jarmuzu. Piecz razem przez 10 minut, az
» 2 g swiezego kopru (drobno toso$ bedzie dobrze upieczony.
posiekanego)
e 29 ml octu jabtkowego W miedzyczasie dodaj pozostaty olej z awokado, koper, ocet,
e 5 g musztardy Dijon musztarde, sél i pieprz do matego stoika. Zakre€ i wstrzgsaj

przed podaniem.

Podziel tososia, kapuste i jarmuz na talerze. Skrop wybrang
iloScig dressingu.

Notatki

e Brak oleju z awokado: Uzyj oliwy z oliwek.

Wartos¢ odzywcza

lloéé na porcje ¢ Brak octu jabtkowego: Uzyj soku z cytryny.
o (o] * Resztki: Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.
Ttuszcz 279

Weglowodany 189

Btonnik 8¢9

Cukier 9g

Biatko 30g
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SAMANIA

‘-.

Satatka z pieczonych

L. : 2 porcje
batatéow i jarmuzu P . J
. 35 minut
z fososiem
Sktadniki Przygotowanie

1 batat (§redni, pokrojony w frytki)
1 czerwona papryka (§rednia,
pokrojona w plastry)

44 ml oliwy z oliwek extra virgin
(podzielonej)

Sél morska i czarny pieprz (do
smaku)

283 ¢ filetu z tososia

750 mg kurkumy

15 ml soku z cytryny

42 g lisci jarmuzu (posiekanych)
16 g pestek dyni

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 491 kcal
Ttuszcz 3lg
Weglowodany 199
Btonnik 59
Cukier 69

Biatko 369

Rozgrzej piekarnik do 200°C i wyt6z blache do pieczenia
papierem pergaminowym.

Umies¢ bataty i czerwonq papryke na blasze do pieczenia.
Skrop 1/3 oleju i dopraw solq oraz pieprzem. Piecz przez 15
minut.

Wyjmij z piekarnika i dodaj tososia na blache. Dopraw tososia
kurkumaq i solq do smaku. Wstaw blache z powrotem do
piekarnika i piecz przez kolejne 12-15 minut, az toso$ bedzie
dobrze upieczony, a warzywa miekkie.

W miedzyczasie, w matej misce wymieszaj pozostaty olej, sok
z cytryny, sél i pieprz.

W duzej misce dodaj jarmuz. Dodaj troche dressingu i
delikatnie masuj liscie rekoma, aby je zmigkczy€.

Podziel jarmuz, fososia i warzywa rowno migdzy talerze.
Posyp pestkami dyni i podawaj z dressingiem.

Notatki

¢ Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce do
dwéch dni.

« Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/2 filizanki satatki z
tososiem i dressingiem.
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SAMANIA SAMANIA

Pikantny bowl 2 porcje
z batatem, indykiem 25 minut
i jarmuzem

Sktadniki Przygotowanie
« 1batat (Sredni) Rozgrzej piekarnik do 220°C i wytéz duzqg blache papierem do
e 7 ml oliwy z oliwek extra virgin pieczenia.
e 4 g chiliw proszku
e 450 mg pieprzu cayenne Umyj i pokréj batata w kostke o boku 2 cm. Wrzu€ do miski,
(opcjonalnie) dodaij oliwe z oliwek, chili w proszku i pieprz cayenne. Rozt6z
e 7 ml oleju kokosowego rébwnomiernie na blasze i piecz przez 20 minut.
* 1/2 biatej cebuli (posiekane;j)
e 227 g mielonego chudego indyka W miedzyczasie podgrzej duzg patelnie na Srednim ogniu.
e 2 g soli morskiej Dodaj olej kokosowy. Dodaj cebule, mielonego indyka, sél
e 725 mg czarnego pieprzu morskq i czarny pieprz. Uzyj szpatutki do mieszania i
(opcjonalnie) rozbijania indyka podczas smazenia.
» 84 glisci jarmuzu (drobno
posiekanych) Gdy indyk jest juz usmazony, odcedz nadmiar ptynu i odtéz

patelni¢ na ogieh. Dodaj jarmuz. Mieszaj i smaz, az jarmuz
zwiednie, a nastepnie zdejmij z ognia. Natychmiast podziel
na miski i dodaj pieczonego batata.

Notatki

Wartos¢ odzywcza
* Oszczednos¢€ czasu: Pokrdj batata i cebule wczesnie;.

I Przechowuj w lodéwce do czasu gotowania.

Katerie 319 keal » Wersja weganska i wegetarianska: Pomin migso mielone i uzyj
Tiuszez 79 ciecierzycy razem z batatami. Podsmaz cebule oddzielnie w
Weglowodany 199 kroku 3.

Btonnik 59

Cukier 49

Biatko 249
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SAMANIA SAMANIA

t

]

*"':‘ %
Satatka coleslaw 2 porcje
z kurczakiem w sosie 25 minut

Miso i sezamem

Sktadniki Przygotowanie
¢ 5 mlsosu tamari Rozgrzej grill do Sredniej temperatury.
e 44 ml wody
¢ 15 ml oleju sezamowego W matej misce wymieszaj tamari, wode, olej sezamowy, miso
e 12 g pasty miso i ocet ryzowy. Odmierz 3/4 dressingu do duzej miski
¢ 15 ml octu ryzowego satatkowej i odtdéz na bok. Pozostatg czescig dressingu
e 340 g piersi z kurczaka posmaruj piers z kurczaka.
* 1czerwona papryka (duza, pokrojona
w paski) Grilluj kurczaka przez 6-8 minut z kazdej strony lub do
¢ 170 g mieszanki coleslaw momentu, az bedzie dobrze upieczony. Zdejmij kurczaka z
* 2todygi zielonej cebuli (cienko grilla i pozwdl mu odpoczq€ przez 5 minut. Pokréj na
pokrojone) plasterki.
* 9 g nasion sezamu (czarne i biate,
prazone) Dodaj czerwongq papryke, coleslaw i zielong cebule do duzej

miski z dressingiem. Dobrze wymieszaj. Na wierzchu ut6z
plastry kurczaka i posyp nasionami sezamu.

Notatki

Wartos¢ odzywcza
* Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce

llosé na porcje przez maksymalnie cztery dni.
o ELRe + Wielko$¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1i 1/3 filizanki satatki z
Tiuszcz l49 kurczakiem.
Weglowodany 13g e Wersja weganska: Uzyj roélin strgczkowych, takich jak czarna
Blonnik g fasola i soczewica lub tofu zamiast kurczaka.

) ¢ Wiecej smaku: Podawaj z makaronami lub ryzem.
Cukier 79

Biatko 429
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SAMANIA

SAMANIA

Bowl z kaszq gryczang,
jajkiem i grzybami

2 porcje
35 minut

Sktadniki

55 g kaszy gryczanej

20 mil oliwy z oliwek extra virgin
(podzielonej)

1 maty zgbek czosnku (drobno
posiekany)

6 pieczarek cremini (pokrojonych)
134 g szparagéw (przycigtych i
posiekanych)

2 todygi zielonej cebuli (posiekanych,
podzielonych)

42 g lisci jarmuzu (posiekanych)
30 ml tamari

2 jajka

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 295 kcal
Ttuszcz 159
Weglowodany 289
Btonnik 69
Cukier 49

Biatko 159

Przygotowanie

Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu.

Na duzej patelni na Srednim ogniu podgrzej potowe oleju.
Dodaj czosnek, grzyby, szparagi i potowe zielonej cebuli.
Smaz przez 5-7 minut, az grzyby zacznq sie rumienic.

Dodaj jarmuz i tamari na patelnig i smaz przez 2 minuty, az
jarmuz zwiednie. Odstaw na bok.

Na oddzielnej patelni podgrzej pozostaty olej na srednim
ogniu. Gdy olej bedzie gorqgcy, dodaj jajka i smaz, az biatka
sie zetnq, a 26ttka bedg ugotowane wedtug preferenciji.

Podziel kasze gryczang, warzywa i jajka miedzy talerze.
Udekoruj pozostatq zielong cebulg.

Notatki

» Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce.
Jajka gotuj bezposrednio przed podaniem. Mozesz réwniez
ugotowac jajka na twardo do pdzniejszego uzycia.

« Wielko$é porcji: Jedna porcja to 1/3 filizanki ugotowanej kaszy
gryczanej, 1i1/2 filizanki warzyw i jedno jajko.

e Wersja weganska: Pomin jajka.

 Dodatkowe dodatki: Nasiona sezamu i/lub ptatki chili.
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SAMANIA SAMANIA

Pudding chia 1 porcja
z jabtkiem i cynamonem 3 godziny
Sktadniki Przygotowanie
e 36 g nasion chia Dodaj hasiona chia, mielone siemig Iniane, mleko
e 3 g mielonego siemienia Inianego migdatowe, stewig, cynamon i potowe jabtka do stoika i
e 240 ml niestodzonego mleka dobrze wstrzgs$nij, az wszystko sie potgczy. Wstaw do loddwki
migdatowego na noc lub na co najmniej 3 godziny, az caty ptyn sie
e 19 stewii w proszku wchionie.
e 3 gcynamonu
* 1jabtko (podzielone) Dobrze wymieszaj przed podaniem. Udekoruj orzechami
e 17 g orzechdw brazylijskich brazylijskimi i pozostatq czesciq jabtka.
(posiekanych)
Notatki

Wartos¢ odzywcza
* Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce

_ przez maksymalnie trzy dni.
el el  Dodatkowe dodatki: Posiekane orzechy wioskie i/lub nasiona
konopi.

Weglowodany 479

Cukier 199
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SAMANIA SAMANIA
Jogurt kokosowy 2 porcje
z truskawkami 10 minut

Sktadniki Przygotowanie
e 225 g niestodzonego jogurtu
kokosowego
e 1gcynamonu
72 g truskawek (posiekanych)

Umies¢ jogurt kokosowy w misce. Posyp cynamonem i dodaj
truskawki na wierzch.

I Notatki
WartoS¢ odzywcza

e . e Resztki: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w lodéwce
exenaperde przez maksymalnie dwa dni.

Kalorie 68 keal » Dodatkowe dodatki: Dodaj orzechy i nasiona.
Ttuszcz 49
Weglowodany 9g
Btonnik 3g
Cukier 29

Biatko 19
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SAMANIA

&

Lody kokosowe
z wiSniamii j

i jagodami

SAMANIA

o

6 porcji
4 godziny

Sktadniki

« 78 graméw mrozonych wiéni (grubo

posiekanych)
e 74 gjagbd

¢ 121 ml mleka kokosowego z puszki

Wartos¢ odzywcza
llo§é na porcje

Kalorie

Ttuszcz

Weglowodany

Btonnik

Cukier

Biatko

48 kcal
49
49
1g
3g
0g

Przygotowanie

Jesli nie masz foremek na lody, kup kubki o pojemnosci 90
ml i patyczki do lodéw w sklepie z artykutami gospodarstwa
domowego. Witéz kazdy patyczek do lodéw w Srodek wiéni,
aby go zakotwiczy€, a nastepnie umies€ go w kazdym kubku.

Dodaj posiekane wiénie i jagody, aby wypetni¢ okoto 3/4
kubka wokét patyczka. Wypetnij reszte kubka mlekiem
kokosowym.

Umie$€ w zamrazarce na 4 godziny lub do catkowitego
zamrozenia.

Gdy lody sq zamrozone, polej kubek cieptq wodq przez kilka
sekund, aby tatwiej wyjq€ lody z kubka lub foremki.

Notatki

e Bardziej kremowe: Zblenduj wszystkie sktadniki w blenderze lub
robocie kuchennym i podziel do kubkow.

e Bez mleka kokosowego: Uzyj mleka migdatowego lub
dowolnego innego mleka roslinnego.
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SAMANIA

SAMANIA

Muffinki zcynamonem i
siemieniem Inianym

12 porcji
30 minut

Sktadniki

e 208 g mielonego siemienia Inianego

¢ 14 g proszku do pieczenia

e 2 g soli morskiej

e 16 g cynamonu

* 6 jajek (w temperaturze pokojowe;j)

e 74 ml oleju kokosowego
(roztopionego)

119 ml wody (cieptej)

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 183 keal
Ttuszcz l4g
Weglowodany 79
Btonnik 59
Cukier 0g

Biatko 79

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytdz forme na muffinki
papilotkami lub uzyj silikonowej formy.

W Sredniej misce wymieszaj mielone siemig Iniane, proszek
do pieczeniq, sél i cynamon. Uzyj trzepaczki, aby dobrze
wymieszaé sktadniki.

W innej misce ubij jajka trzepaczkqg przez 30-60 sekund.
Dodaj olej kokosowy i wode, mieszajqc do potqczenia
sktadnikow.

Dodaj mokre sktadniki do suchych i mieszaij, az sie potqczq.
Pozostaw ciasto na 1-2 minuty, aby lekko zgestniato.

Podziel ciasto miedzy foremki na muffinki i piecz przez 20
minut lub do momentu, gdy wykataczka wtozona w §rodek
wyjdzie czysta.

Pozostaw do ostygniecia.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w hermetycznym pojemniku w
lodéwce do 5 dni lub w zamrazarce przez dtuzszy czas.

¢ Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to jedna muffinka.

¢ Stodkie muffinki: Jesli chcesz, aby muffinki byty stodkie, dodaj
1/3 filizanki cukru kokosowego lub granulowanej stewii.



