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Ciepty pudding chia z
malinami i orzechami
pekan
Poniedziatek
Ttuszcze 59%
Weglowodany 30%
Biatko Nn%
kcal 1505
Ttuszcze 105g
Weglowodany 122g
Btonnik 629
Cukry 299
Biatko 449

Wtorek

Lemoniada z weglem
drzewnym

e

Weganska satatka z

“tuhczykiem”
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Malinowy pudding
kokosowy z chia

@

Malinowo-waniliowy
jogurt proteinowy parfait

Wtorek
Ttuszcze 50%
Weglowodany33%
Biatko 17%
kecal 1769
Ttuszcze 103g
Weglowodanyl54g
Btonnik 569
Cukry 409

Biatko 779

ol
Gniazda jajeczne z kapustg
i jarmuzem z grejpfrutem

h
[ g Wodis

Satatka szpinakowa z
edamame i jgczmieniem

Lemoniada z weglem

drzewnym

Satatka szpinakowa z
edamame i jeczmieniem

Pieczone tofu i kapusta z
sosem orzechowo-

imbirowym

potréjng jagodq
2

Sroda
Ttuszcze 4%
Weglowodany 38%
Biatko 21%
kcal 1631
Ttuszcze 80g
Weglowodany166g
Btonnik 559
Cukry 3399
Biatko 92g
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Miska proteinowa z

Czwartek

Lemoniada z weglem
drzewnym

Gniazda z kapusty z
jajkami

Pieczone tofu i kapusta z
sosem orzechowo-

imbirowym

Satatka z cytrusami,
edamame i jarmuzem

Kokosowy pudding chia

Czwartek
Ttuszcze 52%
Weglowodany 28%
Biatko 20%
kcal 1320
Ttuszcze 8lg
Weglowodany 96g
Btonnik 38g
Cukry 399
Biatko 69g

Bulion warzywny z
szybkowaru

Satatka z cytrusami,

edamame i jarmuzem

Kimchi

o
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Pesto jeczmienne i tofu

bowl!

Babeczki cynamonowe
z siemieniem Inianym

Piatek

Ttuszcze 55%
Weglowodany 31%
Biatko 14%
kcal 1813
Ttuszcze li6g
Weglowodany145g
Btonnik 5lg
Cukry 30g
Biatko 679
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Sobota

S

Bulion warzywny z
szybkowaru

Jajecznica z kimchi i
jarmuzem
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Pesto jeczmienne i tofu

bowl

Chili z fasolkq
szparagowq i
jeczmieniem

Lody na patyku z wisni,
boréwek i kokosa

Sobota
Ttuszcze 39%
Weglowodany 44%
Biatko 17%
kcal 1493
Ttuszcze 659
Weglowodany 1689
Btonnik 459
Cukry 269
Biatko 669

SAMANIA

LIFE COACHING & COMMUNITY

Niedziela

Tosty z batata z awokado

i kiszona kapustg
.z i

Chili z fasolkq
szparagowq i
jeczmieniem

Pesto jeczmienne i tofu

bowl

Lody na patyku z wisni,
boréwek i kokosa

Niedziela
Ttuszcze 36%
Weglowodany 51%
Biatko 13%
kcal 1497
Ttuszcze 62g
Weglowodany197g
Btonnik 52g
Cukry 299
Biatko 499



SAMANIA

LISTA ZAKUPOW

Owoce:

1i2/3 awokado

144 g jezyn

296 g boréwek
1i1/2 grejpfruta
6i1/16 cytryn

52 ml soku z cytryny
7 ml soku z limonek
431 g malin

144 g truskawek

Sniadania:

16 gramoéw naturalnego masta orzechowego
117 graméw masta migdatowego

Nasiona, orzechy i przyprawy:

2 liscie laurowe

1 g czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne
240 g nasion chia

667 mg przyprawy chili

5 g czosnku w proszku

16 g cynamonu

525 mg kuminu

208 g mielonego Inu

20 g nasion konopi

68 g orzechdéw pekan

11 g ptatkéw czerwonej papryki
1/2 tyzeczki soli morskiej

56 g soli morskiej

36 g ptatkéw migdatow

128 g nasion stonecznika

5 g kurkumy

Mrozonki:

97 g ryzu kalafiorowego

155 g mrozonych wiéni

543 g mrozone fasolki Edomame
111 g mrozonych truskawek

Pieczywo, ryby, migso i ser:

636 g tofu

Konserwy i produkty suche:

424 ml mleka kokosowego z
puszki

656 g ciecierzycy

484 g krojonych pomidoréw
198 g soczewicy

400 g kaszy jeczmiennej

177 g czerwonej fasoli

1,4 litra bulionu warzywnego
360 ml wywaru warzywnego

Warzywa:

90 g szpinaku baby

273 g brokutéw

7 marchewek

4 todygi selera naciowego
312 g korzenia selera

1 g Swiezego kopru

17 zqbkdéw czosnku

38 g imbiru

890 g zielonej kapusty

13 todyg zielonej cebuli
158 g liSci jarmuzu

48 g pieczarek

84 g natki pietruszki

534 g czerwonej kapusty
232 g rzodkiewki

1/2 czerwonej papryki
100 g czerwonej cebuli
1/16 stodkiej cebuli

21i1/3 batatéow

2 z6tte cebule

Do pieczenia:

¢ 14 g proszku do pieczenia

* 5 g maqki kokosowej

e 5 g drozdzy nieaktywnych

¢ 10 g widrkéw kokosowych

¢ 10 ml ekstraktu waniliowego

Przyprawy i oleje:

98 ml octu jabtkowego

538 g mieszanych oliwek

3 ml oleju z awokado

84 ml oleju kokosowego

234 ml oliwy z oliwek Extra Virgin
75 g kimchi

95 g pesto

491 g kiszonych ogorkéw

30 g Tahini

30 ml Tamari

Nabiat i produkty chtodzone:

15 1/3 jajek

240 ml mleka kokosowego

720 ml niestodzonego mleka migdatowego
450 g niestodzonego jogurtu kokosowego

Inne:

¢ 9 g aktywnego wegla drzewnego

e 2tyzki octu jabtkowego

e 24 g biatka weganskiego waniliowego
¢ 5,3 litra wody

SAMANIA
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SAMANIA SAMANIA

Lemoniada z weglem 4 porcje

Sktadniki Przygotowanie
e 19 litra zimnej wody W duzym dzbanku potqcz wszystkie sktadniki i dobrze
e Sokzbcytryn wymieszaj. Dodaj 16d, jesli chcesz.
e 9 g proszku wegla aktywnego
2 g soli morskiej (opcjonalnie) Przelej do szklanek.

Notatki
Wartosé odzywcza e Podgrzanie: Podawaj na ciepto jako napar.

¢ Na stodko: Dodaj syrop klonowy do smaku.

llosé na porcje « Proszek wegla aktywnego: Czarny proszek, ktéry mozna kupié
eitertt [Slkca w sklepach ze zdrowq zywnosciq lub online.

Ttuszcz 0g

Weglowodany 49

Btonnik 0g

Cukier 29

Biatko 0g



~ARZEWODNIK,

SAMANIA

SAMANIA

A

Bulion warzywny

V4

szybkowaru

6 porciji
1 godzina 15 minut

Sktadniki

2 todygi selera naciowego (grubo
posiekanego)

2 marchewki (ze skérkg, grubo
posiekane)

1 26tta cebula (ze skérkq, przecieta na
pot)

48 g grzybow

3 zgbki czosnku (ze skérkq, przeciete
na poét)

6 g soli morskiej

1 g czarnego pieprzu

30 g $wiezej pietruszki (grubo
posiekanej)

2,8 litra wody

Wartos¢ odzywcza

Kalorie 24 keal

Weglowodany 59

Cukier 39

Przygotowanie

Dodaj wszystkie sktadniki do szybkowaru. Zamknij pokrywe i
ustaw na “"uszczelnianie’, nastepnie wiqcz tryb
manualny/szybkowar i gotuj przez 30 minut na wysokim
ciénieniu. Po zakonczeniu gotowania, pozwdl, aby ciénienie
zeszto naturalnie.

Ostroznie zdejmij pokrywe i przecedz ptyn przez drobne sitko.
Warzywa wyrzu€. Podziel bulion do stoikow.

Notatki

¢ Resztki: Po ostygnieciu bulionu przechowuj go w lodéwce przez
maksymalnie cztery dni. Aby zamrozi¢, przechowuj w stoikach
nadajqgcych sie do zamrazarki przez maksymalnie trzy
miesigce.

¢ Wielko$§¢ porcji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.

e Resztki warzyw: Mozesz zachowa€ resztki warzyw z
poprzednich positkdbw i zamrozi¢ je w woreczku strunowym.
Gdy worek bedzie petny, uzyj resztek warzyw do zrobienia
bulionu.
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SAMANIA SAMANIA

ACV, cytryna i cayenne 1 porcja
2 minuty
Sktadniki Przygotowanie
e 21yiki octu jobtkowego Dodaj wszystkie sktadniki do szklanki i uzupetnij wodg
o 1/2 cytryny zrédlanq lub filtrowana.
* 1/21tyzeczki pieprzu cayenne
* 1/2tyzeczki soli morskiej (Uzyj soli

dobrej jakosci, np. himalajskiej lub
celtyckiej)

Wartos¢ odzywcza

Kalorie 14 kcal

Weglowodany 29

Cukier 1g
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SAMANIA

SAMANIA
Kokosowo-jogurtowy I porcja
30 minut

pudding chia

Sktadniki

113 g niestodzonego jogurtu
kokosowego

36 g nasion chia

60 ml niestodzonego mleka
migdatowego

111 g mrozonych truskawek
23 g masta migdatowego

Wartos¢ odzywcza

Kalorie 415 kcal

Weglowodany 369

Cukier 79

Przygotowanie

W Sredniej wielkosci misce dodaj jogurt, nasiona chia, mleko
migdatowe i truskawki. Doktadnie wymiesza.

W16z do lodédwki na 25 do 30 minut, az zgestnieje.

Wyjmij z lodéwki i wmieszaj masto migdatowe.

Notatki

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

Wielko§¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1 filizanka puddingu
chia.

Bez orzechdéw: Uzyj tahini i mleka kokosowego zamiast masta
migdatowego i mleka migdatowego.

Wigcej smaku: Dodaj szczypte cynamonu lub wanilii.

Stodszy smak: Dodaj odrobing miodu lub syropu klonowego.
Bez jogurtu kokosowego: Uzyj zwyktego jogurtu lub jogurtu
greckiego.
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NS
Gniazda jajeczne z :
. ) 1 porcja
kapustqg i jarmuzem .
) 30 minut
z grejpfrutem
Sktadniki Przygotowanie
e 10 ml oliwy z oliwek extra virgin Rozgrzej olej na patelni na §rednim ogniu. Gdy olej bedzie
« 178 g zielonej kapusty (cienko gorqcy, dodaj kapuste i jarmuz i smaz przez 8 do 10 minut,
pokrojone;j) czesto mieszajqc, az zmigknaq.
42 glisci jarmuzu (bez todyg, cienko
pokrojone) Odstaw ugotowanq kapuste i jarmuz do duzej miski i
* 3jajka (oddzielnie) pozostaw do ostygniecia na pie¢ minut. Dodaj 1 jajko do
e SOl morska i czarny pieprz do smaku miski i wymieszaj z kapustq i jarmuzem, az wszystko bedzie
« 1/2 grejpfruta réwnomiernie zmieszane. Dopraw solq i pieprzem do smaku.

Dodaj mieszanke kapusty na patelnie w 10 cm okregach,
tworzqgc jedno gniazdo na kazde pozostate jajko. Delikatnie
wydrgz §rodek kazdego gniazda. Wbij pozostate jajka do
Srodka kazdego gniazda z kapusty i jarmuzu.

Przykryj patelnie pokrywkq i gotuj przez 8 do 10 minut, az
biatka bedq Sciete, a z6ttko bedzie ugotowane wedtug
Twoich upodoban. Podawadj gniazda jajeczne z grejpfrutem.

Notatki

Warto$¢ odzywcza e Resztki: Najlepiej spozy¢ od razu. Mozna przechowywaé w
szczelnym pojemniku w lodéwce do trzech dni.

llosé na porcje  Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to dwa gniazda jajeczne i

Kalorie 394 kcal pOfOWCI grejpfrutc:.

Tuszez 249 ¢ Wiecej smaku: Dodaj czosnek w proszku i wedzong papryke do
Weglowodany 244 mieszanki kapusty i jarmuzu.

Btonnik 8¢9

Cukier 169

Biatko 239
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SAMANIA SAMANIA

Tofu z soczewicq

. N 1 porcja
I szpinakiem ,
15 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 4 ml oliwy z oliwek extra virgin Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Dodaj cebule i
* ltodyga zielonej cebuli (posiekana) czosnek i smaz przez jedng minute.
* 1zgbek czosnku (posiekany)
e 198 g tofu (pokruszone) Dodaj tofu, drozdze, kurkume i kmin rzymski na patelnie.
¢ 5 gdrozdzy nieaktywnych Dopraw solq i pieprzem. Smaz przez pie¢ minut, od czasu do
e 2 g kurkumy czasu mieszajqc.
¢ 525 mg kminu rzymskiego
e SOl morska i czarny pieprz do smaku Dodaj soczewice i szpinak na patelnige. Smaz przez kolejne
¢ 198 g ugotowanej soczewicy trzy do czterech minut, az szpinak zwigdnie.
» 30 g mtodego szpinaku (posiekany)
Notatki
Wartoéé odzywcza e Resztki: Pr.zechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do
trzech dni.

llosé na porcje » Wielko§¢ porcji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.

Kalorie A el » Wigcej smaku: Doddj grzyby lub $wieze ziota do dania.

Tuszez 159 Podawaj na kromce chleba na zakwasie.

Weglowodany 489

Btonnik 209

Cukier 69

Biatko 429
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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 smakujq tego samego dnia. Przechowu;j
T kapuste w h.ermetyczny.m pojemniku w lodéwce przez
) maksymalnie cztery dni.
Kalorie 219 kcal q o ~H q q
* Brak oleju z awokado: Uzyj oliwy z oliwek lub oleju kokosowego.
U 129  Wiecej 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
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SAMANIA

SAMANIA

Jajka po benedyktyhsku

1 porcja
30 minut

Sktadniki

1/3 batata ($redni, obrany i starty)
1/16 stodkiej cebuli (Srednig,
posiekana)

1i1/3 jajka (jedno roztrzepane, reszta
na pézniej)

5 g mgki kokosowej

S6l morska i czarny pieprz do smaku
10 ml oleju kokosowego

10 ml octu jabtkowego

1/16 cytryny (wyciéniety sok)

2/3 awokado (wydrylowane i
pokrojone w plastry)

20 ml gorqcej wody

10 ml oliwy z oliwek extra virgin

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 534 kcal
Ttuszcz 459
Weglowodany 259
Btonnik 129
Cukier 49

Biatko 13g

Przygotowanie

Potqcz starty batat z cebulg, jednym roztrzepanym jajkiem, magkqg
kokosowq i dopraw solq i pieprzem.

Rozgrzej olej kokosowy na patelni na Sredniej mocy palnika.
Delikatnie formuj mieszanke w placki, okoto 1/4-1/2 szklanki kazdy.
Smaz przez okoto 4 do 5 minut z kazdej strony, az bedqg migkkie i
lekko ztociste. Odstaw na bok.

Rozbij jedno jajko do miski.

Doprowadz wode w garnku do wrzenia. Dodaj s6l morskq i ocet.
Zacznij miesza¢ wode tyzkq, tworzqc wir. Ostroznie dodaj jajko do
wiru. Gotuj przez 3 do 4 minut, a nastepnie delikatnie wyjmij jajko za
pomocaq tyzki cedzakowej na talerz wytozony papierowym
recznikiem, aby wchtongé nadmiar ptynu. Powtérz dla kolejnych
porcji.

W blenderze przygotuj sos holenderski, miksujgc sok z cytryny, 1/2
awokado, wode, oliwe z oliwek i szczypte soli.

Na kazdq porcje utdz dwa placki z batatéw i natéz na nie pozostate
plastry awokado i jajko w koszulce. Polej sosem holenderskim z
awokado i dopraw solq i pieprzem do smaku.

Notatki

¢ Dodatkowe dodatki: Dodaj boczek, lekko podsmazony szpinak, plasterki
pomidora, pokruszong fete lub szparagi.

* Wiecej zieleni: Dodaj podsmazony szpinak lub podawaj z mieszankg
satat.

¢ Mniej pracy: Pomin sos holenderski.

¢ Przygotowanie z wyprzedzeniem: Przygotuj placki z batatow wczesniej i
zamroz lub przechowuj w szczelnym pojemniku do 4-5 dni. Podgrzewaj
w piekarniku w temperaturze 200°C przez kilka minut przed podaniem
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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

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

Zupa z kiszonej kapusty i
warzyw

6 porciji
1 godzina

Sktadniki

426 g kapusty kiszonej

30 ml oliwy z oliwek extra virgin

1 26tta cebula (posiekana)

3 zgbki czosnku (drobno posiekane)
2 g soli morskiej

2 marchewki (obrane, posiekane)
312 g korzenia selera (obrane,
pokrojone w kostke)

46 g natki pietruszki (grubo
posiekanej)

1,4 litra bulionu warzywnego

11i8¢€ laurowy

Warto$€ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 107 kcal
Ttuszcz 59
Weglowodany 159
Btonnik 49
Cukier 69

Biatko 39

Przygotowanie

Doktadnie optucz kapuste kiszong i wyciénij nadmiar ptynu
przy uzyciu papierowego recznika. Odstaw na bok.

Rozgrzej oliwe w duzym garnku na Srednim ogniu. Dodaj
cebule i smaz, az zacznie migkng€, okoto 5 minut. Dodaj
czosnek i sol, gotuj jeszcze minute. Dodaj marchew, korzen
selera, natke pietruszki i kapuste kiszonq. Wymieszaj, aby
potqczy¢ sktadniki, a nastepnie dodaj bulion warzywny i [i§€
laurowy.

Doprowadz zupe do delikatnego wrzenia, nhastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 40 do 45 minut, az
warzywa bedg migkkie.

Notatki

¢ Przechowywanie resztek: Przechowuj w hermetycznym
pojemniku w lodéwce do pigciu dni.

e Rozmiar porcji: Jedna porcja to okoto 1,56 szklanki zupy.

¢ Dodatkowe dodatki: Podawaj z dodatkiem dodatkowej natki
pietruszki na wierzchu.
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Malinowy pudding
kokosowy z chia

SAMANIA

1 porcja
35 minut

Sktadniki

* 120 ml mleka kokosowego (bez
dodatku cukru)

» 62 g malin (plus dodatkowe do
dekoraciji)

e 2 ml ekstraktu waniliowego

e 24 g nasion chia

e 5 g wibrkéw kokosowych

Warto$€ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 224 keal
Ttuszcz 149
Weglowodany 229
Btonnik 13g
Cukier 79

Biatko 59

Przygotowanie

Dodaj mleko kokosowe, maliny i wanilie do matego blendera
lub robota kuchennego i zmiksuj do uzyskania jednolitej
konsystencji.

Przelej mieszanke malinowq do miski Sredniej wielkosci i
dodaj nasiona chia. Dobrze wymieszaj. Schtadzaj przez co
najmniej 30 minut lub przez noc, aby zgestniato.

Podziel rbwnomiernie migdzy miseczki lub pojemniki na
wynos. Udekoruj dodatkowymi malinami (jesli uzywasz) i
widrkami kokosowymi.

Notatki

Przechowywanie resztek: Przechowuj w hermetycznym
pojemniku w lodéwce do czterech dni.

Rozmiar porciji: Jedna porcja to okoto 1i1/3 szklanki puddingu
chia.

Dla stodszego smaku: Dodaj syrop klonowy lub miéd.
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SAMANIA SAMANIA
Mieszanka oliwek 4 porcje
2 minuty

Sktadniki Przygotowanie

e 538 g réznorodnych oliwek Podziel oliwki na miseczki i ciesz sie smakiem!

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 156 kcal
Ttuszcz 159
Weglowodany 89
Btonnik 29
Cukier 0g
Biatko

9
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SAMANIA SAMANIA

*
Kimchi 8 porcji
30 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 356 g zielonej kapusty Usuh gtqb i drobno posiekaj kapuste. Umie$€ w misce wraz z
(poszatkowanej) pozostatymi sktadnikami. Uzywajgc czystych rgk, wmasuj sol
* 6 todyg zielonej cebuli (posiekanej) w kapuste i warzywa, az zaczng migkngé (5-10 minut).
 1marchewka (duza, starta) Odstaw na 10 minut, a nastgpnie ponownie masuj przez
« 116 g rzodkiewek (startych) kolejne 5 minut.
* 4 zqbki czosnku (posiekane)
« 18 gimbiru (obrany i starty) Przet6z kimchi do wyparzonych stoikdw, pozostawiajgc okoto
¢ 18 g soli morskiej 2 cm przestrzeni u gory. Ubijaj kimchi w stoiku, az solanka
e 5 g ptatkébw czerwonej papryki pokryje warzywa. Zakrec¢ stoiki wyparzonymi pokrywkami.
Pozostaw do fermentacji w temperaturze pokojowej na 3
do 5 dni. Moze bulgotag, co jest normalne. Codziennie
sprawdzaj kimchi i ponownie zanurzaj warzywa w solance,
jesli sig unoszq.
Sprébuj kimchi na trzeci dziefi. Jesli smakuje dojrzale,
przechowuj w lodéwece. Jesli nie, pozwdl fermentowac jeszcze
dzien lub dwa.
Zjedz kimchi od razu lub pozwdl mu dojrzewac przez
dodatkowy tydzien lub dwa dla petniejszego smaku.
Warto§¢ odzywcza
llo§é na porcje
Kalorie 25 keal NOthk'
fluszez o9 * Podawaj z: burgerami, satatkami lub ze smazonym ryzem
Weglowodany 69 kalafiorowym.
Btonnik 29
Cukier 39

Biatko 19
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SAMANIA SAMANIA

Hummus z kurkumg 4 porcje
10 minut
Sktadniki Przygotowanie
» 328 g ciecierzycy (ugotowanej) Dodaj wszystkie sktadniki do robota kuchennego. Miksuj do
e 1zqgbek czosnku uzyskania kremowej konsystencji.
e 15 g tahini

e 44 ml octu jabtkowego

e 59 ml oliwy z oliwek extra virgin
e 2 g kurkumy

¢ 3 g soli morskiej

Notatki
Wartoéé odzywcza . Podawaj.z: warzywr\ymi frytkami, chip.sami z brqzowego ryzu,
na satacie, w wrapie lub jako smarowidto do kanapek.
llosé na porcje * Przechowywanie: Przechowuj w szczelnie zamknigtym
Kalorie 281 keal pojemniku w lodéwce przez 3-5 dni lub w zamrazarce do 6
Ttuszcz 189 miesigcy.
Weglowodany 249
Btonnik 79
Cukier 49

Biatko 8g
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Weganska satatka z 2 porcje
“tunczykiem” 35 minut
Sktadniki Przygotowanie

¢ 128 g pestek stonecznika Namocz pestki stonecznika w gorgcej wodzie przez 20 minut,
e 237 ml gorgcej wody nastepnie odcedz.
¢ 18 g soku z kiszonej kapusty
o sokz1/2cytryny Umie$€ namoczone pestki, sok z kiszonej kapusty, sok z
e 2 g soli morskiej cytryny i s6l w robocie kuchennym lub blenderze. Miksuj
» 20 g czerwonej cebuli (drobno pulsacyjnie, az konsystencja bedzie lekko grudkowata.

posiekanej)
* ltodyga selera naciowego (drobno Przetdz do miski i wymieszaj z cebulqg, selerem i koperkiem.

posiekana)
* 1g Swiezego koperku (drobno

posiekany)

Notatki
Wartoé¢ odzywcza ¢ Podawaj z: krakersami, chipsami z brqzowego ryzu,

warzywnymi frytkami, na satacie lub w kanapce.

llo$é na porcje  Brak soku z kiszonej kapusty: uzyj soku z ogorkéw kiszonych lub
Kalorie 384 keal octu jabtkowego.

Ttuszcz 329

Weglowodany 189

Btonnik 8¢9

Cukier 3g

Biatko 13g
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SAMANIA

Satatka szpinakowa z 2 porcje
edamame i jeczmieniem 35 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 100 g pertowego jeczmienia Ugotuj jeczmief zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
(niegotowanego, przeptukanego i
osuszonego) W duzej misce wymieszaj cebule z 2/3 soku z cytryny i
40 g czerwonej cebuli (drobno odstaw.
posiekanej)
» 37 ml soku z cytryny (podzielonego Po ugotowaniu, dodaj jeczmier do miski z cebulq i odstaw
na porcje) do ostygniecia do temperatury pokojowe;j.
« 1/2 sredniej czerwonej papryki
(pokrojonej w kostke) Gdy jeczmien ostygnie, dodaj pozostate sktadniki i
e 78 g mrozonego edamame wymieszaj. Podziel rbwno na talerze.
(rozmrozonego)

e 22 ml oliwy z oliwek extra virgin
* 8 g natki pietruszki (posiekane;j)
e 2 gczosnku w proszku

e 60 g Swiezego szpinaku

Notatki
Wartos€ odzywcza e Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
. lodéwce przez maksymalnie cztery dni.
llo$é na porcje - - . ) el L
) ¢ Wielko§¢ porcji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.
Kalorie 343 keal . . .. . 2 PO . .
¢ Wiecej smaku: Gotuj jeczmiefh w bulionie zamiast wodzie.
sz B  Dodatki: Bazylig, zielona cebulka, szczypiorek, nasiona iflub
Weglowodany 499 inne prazone orzechy.
Blonnik 2g * Bezglutenowe: Uzyj brgzowego ryzu lub komosy ryzowej
- A zamiast jeczmienia.

Biatko g
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175 g tofu (bardzo twarde, pokrojone
w kostke)

155 g mrozonego edamame

30 ml tamari (podzielonego na
porcje)

356 g czerwonej kapusty (pokrojonej
w paski o szerokosci 2,5 cm)

16 g masta orzechowego

2 g $wiezego imbiru (startego)

7 ml soku z limonki

22 ml wody

97 g ryzu kalafiorowego

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 297 kcal
Ttuszcz 13g
Weglowodany 269
Btonnik 10g
Cukier g

Biatko 259

SAMANIA SAMANIA
Pieczone tofu i kapusta :
2 porcje
z sosem orzechowo- .
R 40 minut
imbirowym
Sktadniki Przygotowanie

Dodaj tofu i edamame do miski, wymieszaj z 3/4 tamari i
dobrze obtocz. Pozwél tofu marynowac sie podczas
rozgrzewania piekarnika.

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

Utdz kapuste na jednej stronie blachy do pieczenia, a
marynowane tofu i edamame na drugiej stronie. Piecz przez
30 minut, mieszajgc w potowie pieczenia.

W miedzyczasie, w matej misce wymieszaj masto orzechowe,
imbir, sok z limonki i pozostate tamari. Dodaj wodg, aby
rozrzedzi€ sos.

Podziel ryz kalafiorowy na talerze. Natdéz pieczong kapuste,
tofu i edamame, a nastepnie polej sosem.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie cztery dni.

¢ Bez orzechéw: Uzyj masta z nasion stonecznika zamiast masta
orzechowego.

¢ Wiecej smaku: Dodaj czosnek, midd, olej sezamowy lub ptatki
czerwonej papryki do sosu.

e Bez tamari: Uzyj aminokwaséw kokosowych.

¢ Wigcej weglowodandw: Podawaj z ryzem lub komosq ryzowq
zamiast ryzu kalafiorowego.
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SAMANIA SAMANIA

o,

Satatka z cytrusami, 2 porcje
edamame i jarmuzem 15 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 310 g mrozonego edamame Zagotuj garnek wody. Dodaj edamame i gotuj przez pigc
84 glisci jarmuzu (drobno posiekane) minut. Odcedz, optucz pod zimng wodq i odstaw.
e 1duza marchewka (starta)
« 1grejpfrut (obrany, bez pestek, Dodaj jarmuz do duzej miski i masuj go rekoma, az zmigknie.
pokrojony) Dodaj marchewke, edamame, grejpfrut i orzechy pekan.
e 50 g orzechdéw pekan Wymieszaj. Dodaj sok z cytryny i oliwe z oliwek, wymieszaj
¢ 15 ml soku z cytryny ponownie i dopraw solq i pieprzem. Wymieszaqj jeszcze raz, az
¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin sktadniki bedg réwnomiernie pokryte.
 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)
Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w

Wartos€ odzywcza ! : :
lodéwce przez maksymalnie trzy dni.

lloéé na porcje * Wielkoé¢ porciji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.
Kalorie 488 keal ¢ Wigcej smaku: Dodaj $§wiezq pietruszke lub kolendre.
Ttuszcz 33g

Weglowodany 33g

Btonnik l49g

Cukier 159

Biatko 239
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SAMANIA SAMANIA

§
Pesto jeczmienne 3 porcje
i tofu bowl 35 minut

Sktadniki

» 225 g jeczmienia pertowego (suchy,
dobrze wyptukany)

e 22 ml oliwy z oliwek extra virgin
(podzielona)

» 263 g tofu (bardzo twarde, wycisniete,
a nastepnie pokrojone w kostke lcm)

 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)

273 g brokutéw (drobno posiekane)

e 95 g pesto

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 559 kcal
Ttuszcz 249
Weglowodany 699
Btonnik 169
Cukier 59

Biatko 229

Przygotowanie

Ugotuj jeczmief zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az
bedzie migkki, okoto 25 do 30 minut. Odcedz nadmiar ptynu z
garnka i przemieszaj go widelcem.

W miedzyczasie rozgrzej potowe oliwy na patelni. Smaz
kawatki tofu przez trzy do pigciu minut z kazdej strony, az
bedq ziociste. Przetdz na talerz, dopraw solq i pieprzem do
smaku i odstaw.

Dodaj pozostatq oliwe na te samq patelnig, a nastepnie
dodaj posiekane brokuty. Smaz przez osiem do dziesieciu
minut lub do miekkosci.

Dodaj ugotowany jeczmief i tofu na patelnie z brokutami i
wymieszaj z pesto. Gotuj przez jedng do dwdch minut lub do
momentu, gdy kawatki tofu sie podgrzejq. Dopraw solq i
pieprzem do smaku.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie trzy dni.

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

¢ Bezglutenowe: Uzyj brgzowego ryzu zamiast jeczmienia.

¢ Wiecej smaku: Dodaj $wiezy czosnek, sok z cytryny, ptatki
czerwonej papryki, drozdze nieaktywne lub ser parmezan.
Dodaj wigcej pesto do smaku.

e Bez brokutow: Uzyj kalafiora, papryki lub cukinii.

e Bez tofu: Uzyj fasoli lub soczewicy.
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SAMANIA

Chili z fasolkg szparagowqg
i jeczmieniem

2 porcje
4 godziny 10 minut

Sktadniki

» 75 g jeczmienia pertowego (suchy,
wyptukany i osuszony)

40 g czerwonej cebuli (Srednia,
drobno posiekana)

* liodyga selera (posiekana)

e 3 g czosnku w proszku

e 667 mg chili w proszku

e 11i8¢ laurowy

* 177 g czerwonej fasoli (ugotowana)

T glisci jarmuzu (usuniete todygi i
posiekane liscie)

* 484 g krojonych pomidoréw (z puszki,
razem z sokiem)

360 ml bulionu warzywnego (o niskiej
zawartosci sodu)

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 318 keal
Ttuszcz 1g
Weglowodany 629
Btonnik 179
Cukier 9g

Biatko 159

Przygotowanie

Umies¢ wszystkie sktadniki w wolnowarze i wymieszaj.
Przykryj i gotuj przez cztery godziny na rednim ogniu lub
sze$¢ godzin na matym ogniu.

Podziel rbwnomiernie migdzy miski.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie cztery dni. Zamroz pojedyncze
porcje na okres do trzech miesiecy.

¢ Wielko$§¢ porciji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.

¢ Wiecej smaku: Dodaj marchewki, czerwongq cebulg, fasole.

« Dodatki: Swieza pietruszka, szczypiorek, bazylia i/lub kolendra.
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SAMANIA
Ciepty pudding chia 3 porcje
z malinami i orzechami 10 minut
pekan
Sktadniki Przygotowanie

¢ 108 g nasion chia

¢ 540 ml niestodzonego mleka

migdatowego
e 185 g malin
¢ 19 g orzechdéw pekan
e 47 g masta migdatowego

Wartos¢ odzywcza
llo§é na porcje

Kalorie

Ttuszcz

Weglowodany

Btonnik

Cukier

Biatko

362 keal
269
279
199

49
g

Ugotuj nasiona chia i mleko migdatowe na Sredniej mocy
palnika. Mieszaj, az sie podgrzeje i mieszanka zgestnieje,
okoto pieciu minut.

Zdejmij z ognia i dodaj do miski. Posyp malinami, orzechami
pekan i mastem migdatowym.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie trzy dni.

¢ WielkoS¢ porcji: Jedna porcja to okoto jedna filizanka.

¢ Bez ogrzewania: Wymieszaj nasiona chia i mleko migdatowe,
a nastepnie pozostaw w lodéwce na co najmniej 15 do 20
minut, aby zgestniato przed dodaniem pozostatych
sktadnikow.

¢ Wiecej smaku: Dodaj szczypte cynamonu.
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SAMANIA

SAMANIA

Malinowo-waniliowy
jogurt proteinowy
parfait

1 porcja
5 minut

Sktadniki

e 338 g niestodzonego jogurtu
kokosowego

e 24 g biatka waniliowego w proszku

e 123 g malin

¢ 16 g masta migdatowego

Warto$€ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 41 keal
Ttuszcz 209
Weglowodany 379
Btonnik 159
Cukier 89

Biatko 259

Przygotowanie

W misce potqgcz jogurt kokosowy i biatko w proszku. Mieszaj,
az do uzyskania gtadkiej konsystencji.

W stoiku dodaj potowe mieszanki jogurtu, nastepnie potowe
malin. Powtérz z pozostatq mieszankq jogurtu i malinami. Na
wierzch dodaj masto migdatowe.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie cztery dni.

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

e Wigcej smaku: Dodaj syrop klonowy lub miéd.

¢ Bez masta migdatowego: Uzyj innego masta orzechowego
wedtug uznania.
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SAMANIA

Miska proteinowa
z potrdjng porcjq jagod

SAMANIA

2 porcje
10 minut

Sktadniki

* 144 g truskawek (pokrojonych)

e 148 g boréwek

e 144 g jezyn

e 31g masta migdatowego

e 20 g nasion konopi

¢ 36 g ptatkéw migdatowych

¢ 120 ml niestodzonego mleka
migdatowego

Wartos¢ odzywcza

llo§é na porcje

Kalorie 360 kcal
Ttuszcz 249
Weglowodany 3lg
Btonnik g
Cukier 169

Biatko 13g

Przygotowanie

Umyj jagody i umiesé je w misce (lub miskach). Posyp
jagody nasionami konopi i ptatkami migdatowymi. Na
wierzch dodaj masto migdatowe i polej mlekiem
migdatowym.
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SAMANIA

KOkOSOWY pudding 2 porcje
chia 1 godzina
Sktadniki Przygotowanie

¢ 182 ml mleka kokosowego z puszki

e 178 ml wody
e 48 g nasion chia

e 5 ml ekstraktu waniliowego

Wartos¢ odzywcza
llo§é na porcje

Kalorie

Ttuszcz

Weglowodany

Btonnik

Cukier

Biatko

278 kcal
239
13g
8g

g
59

Potgcz wszystkie sktadniki w duzym pojemniku. Chtodz w

loddéwce przez co najmniej godzing lub do momentu, az
nasiona chia napeczniejq.

Doktadnie wymieszaj i podziel do kubkéw lub pojemnikéw,
jesli chcesz zabrac¢ ze sobq.

Notatki

Pozostatosci: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce
do pieciu dni.

Wielko§¢ porcji: Jedna porcja to okoto 1,5 kubka puddingu
chia.

Wigcej smaku: Dodaj syrop klonowy, miéd, stodzik z owocéw
mnicha, cynamon lub kardamon.

Dodatkowe polewy: Posyp wiérkami kokosowymi, jagodami,
plasterkami banana, orzechami lub pytkiem pszczelim.
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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.



~ARZEWODNIK,

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.



