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Witamy w naszym przewodniku po przepisach! ot o

CzeS¢ Superstar!

Witamy w najsmaczniejszej czesci Twojej podrézy — w naszym Przewodniku po
Przepisach! StworzyliSmy go specjalnie dla Ciebie, aby przej$cie w stan ketozy
byto jak najprostsze i jok najbardziej satysfakcjonujgce. Zamiast trzymac sie
sztywnego planu positkéw, dajemy Ci swobode wyboru positkdw, ktore bedqg
dla Ciebie odpowiednie. W kohcu chodzi o stworzenie stylu zyciq, ktéry do
Ciebie pasuje, a nie o kolejnqg diete do nasladowania.

Dlaczego to Ty decydujesz?

Chcemy, aby$ poczut/a sie pewnie, podejmujgc decyzje dotyczgce jedzenia,
ktére pasujg do Twojego smaku, harmonogramu i zycia. Ten przewodnik
podzieliliSmy na trzy proste kategorie:

1.Keto Sniadania
2.Keto obiady i kolacje
3.Keto przekagski

Uzywaj go, aby tqczy¢ i dopasowywac positki, ktore Cig ekscytujq, odzywiajg
Twoje ciato i pomagajqg trzymac sig planu. Niezaleznie od tego, czy przerywasz
post, czy siegasz po przekgske, masz mnostwo opcji do wyboru.
Jak §ledzi¢ weglowodany netto?
Aby utrzymac organizm w stanie ketozy, dqz do spozycia okoto 30 gramow
weglowodandw netto dziennie. Nie martw sie — to prostsze, niz sie wydaje!
Oto jak to obliczy¢:

1.Sprawdz catkowitq zawarto$€ weglowodandw na etykiecie.

2.0dejmij btonnik (poniewaz btonnik nie wptywa na poziom cukru we krwi).

3.Wynik to Twoje weglowodany netto.

Przyktad: Jesli co$ zawiera 12 gramoéw weglowodandw i 5 graméw btonnika,
Twoje weglowodany netto to 12 - 5 = 7 graméw. To wszystko — proste!
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Jak korzystac z tego przewodnika? b

e Zacznij od prostych rzeczy
o Jesli dopiero zaczynasz przygode z keto, wybieraj positki z mniejszg
iloScig sktadnikéw, aby tatwiej wejS¢ w rytm.

e Twérz zrownowazone talerze
o Mysl o zdrowych ttuszczach, umiarkowanej iloSci biatka i warzywach
niskoweglowodanowych. Taka kombinacja sprawi, ze poczujesz sie
syty/a i peten/petna energii.

e Nawadhniaj sig i regeneruj
o Keto zmienia sposdb, w jaki Twdj organizm zatrzymuje wode, wigc pij
duzo i dodawaij elektrolity, aby zachowaé rownowage.

* Nie stresuj sie
o To kwestia postepdw, a nie perfekcji. Ciesz sie procesem odkrywania
nowych positkdbw i znajdowania tego, co dziata dla Ciebie.

Twoja podroz, Twoj sukces

Rozpoczecie diety keto to duzy krok i wiemy, ze moze wydawac sig
przyttaczajqce. Dlatego jesteSmy tutaj, aby wspiera¢ Cig na kazdym etapie tej
drogi. Korzystaj z tego przewodnika jako swojego podstawowego zrodta
inspiracji kulinarnych, a takze nie wahaj sie korzysta¢ ze spotecznosci lub
wracac¢ do sesji na zywo po dodatkowe wskazdwki.

Kazdy positek, ktory przygotowujesz, to krok blizej Twoich celdw, a my jesteSmy
dumni, ze podjgte$/podjetas sie tego wyzwania. Trzymajmy sie prostoty,
zabawy i skupienia — dasz rade!

Od nas dla Ciebie

Ten przewodnik to co$ wiecej niz tylko przepisy; to punkt wyjscia do Twojego
sukcesu. ZawarliSmy opcje, ktére pomogq Ci trzymac¢ sie planu, jednoczes$nie
cieszqc sig procesem. Pamietaj, ze nie chodzi o perfekcje. Chodzi o nauke,

rozwéj i dostarczanie Twojemu ciatu energii z intencjq.

JesteSmy bardzo podekscytowani, widzgc, jak daleko zajdziesz. Uczynmy te
podrdz niezapomniang.

Zawsze Ci kibicujemy,

Sam & Ania






SAMANIA

SAMANIA

Kremowa szakszuka 4 porcje
7 tofu 30 minut
Sktadniki Przygotowanie

» 396 g tofu (twarde, osuszone)

¢ 59 mlwody

* 1czerwona papryka (pokrojona)

e 5 g papryki w proszku
e 2gkuminu

605 g krojonych pomidoréw (z puszki,
razem z sokiem)

46 g natki pietruszki (drobno
posiekanej, podzielonej na porcje)
S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)

1 awokado (pokrojone w plasterki)

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Pokréj 3/4 tofu na kawatki, a
reszte rozdrobnij. Odiéz obie czgsci osobno.

Na patelni nadajqcej sie do piekarnika podgrzej wode na
§rednim ogniu. Podsmaz papryke do miekkosci (3-4 minuty).

Dodaj papryke w proszku i kumin, wymieszaj. Wlej pomidory,
potowe pietruszki oraz dopraw solq i pieprzem. Utdz kawatki
tofu na wierzchu, przykryj pokrywkq i gotuj przez 10 minut.

Zdejmij pokrywke i przetdz patelnie do piekarnika. Piecz przez
10 minut, az tofu bedzie chrupigce.

Posyp tofu, resztq pietruszki i awokado. Podawaj w
miseczkach i smacznego!

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 190kcall Notatki
Tluszcze 10g » Resztki: Przechowuj w szczelnie zamknigtym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie pie¢ dni.
Weglowodany 129 * Wielkosé porcji: Jedna porcja to okoto 1i1/4 szklanki.
Blonnik 4g ¢ Wiecej smaku: Uzyj oleju lub bulionu zamiast wody. Dodaj cebulg,

czosnek iflub chili w proszku.
Biatko 12g



SAMANIA

SAMANIA

Jajecznica z tofu 2 porcje
i cukinig 20 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 5 ml oleju zawokado Rozgrzej olej na patelni na §rednim ogniu. Podsmaz papryke i
* 1/2 z6ttej papryki (§rednia, pokrojona) cukinie przez 5 minut, az zmieknaq.
* 1/2 cukinii (mata, pokrojona)
340 g tofu (jedwabiste, odsqgczone) Dodaj tofu, drozdze odzywcze, czosnek w proszku, papryke i
e 9 gdrozdzy odzywczych s6l. Delikatnie wymieszaj, rozdrabniajgc tofu.
e 3 g czosnku w proszku
e 19 papryki w proszku Gotuj przez okoto 15 minut, az ptyn wyparuje, a brzegi bedg
¢ 3 g soli morskiej $ciete. Podawaj w miseczkach i smacznego!
Notatki
» Resztki: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie trzy dni.
» Wielko$é porcji: Jedna porcja to okoto jedna filizanka.
* Wiecej smaku: Dodaj czarny pieprz, kurkume i czarng sol.
» Dodatki: Podawaj z salsq, plasterkami awokado, §wiezymi owocami,
tostem lub tortillami.
Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 170kcal
Ttuszcze 99
Weglowodany 79
Btonnik 29

Biatko l4g



SAMANIA

SAMANIA

Pudding Chia
z mastem orzechowym
i kawg

4 porcje
3 godziny 10 minut

Sktadniki

e 424 ml mleka kokosowego (z puszki)

« 118 ml kawy (zaparzonej)

¢ 10 g kakao w proszku

e 64 g nasion chia

¢ 32 g masta orzechowego
(naturalnego)

¢ 19 g kolagenu w proszku

* 1g stewii (do smaku)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 235kcal
Ttuszcze 189
Weglowodany 10g
Btonnik bg
Biatko 69

Przygotowanie

Umie$¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj przez 1
minute, az masa bedzie gtadka. Przelej do miseczek i
schiadzaj przez minimum 3 godziny w lodéwce. Smacznego!

Notatki

Resztki: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie pie¢ dni.

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

Wigcej smaku: Dodaj cynamon iflub banana.

Dodatki: Kakao, nasiona konopi, wieze lub suszone owoce, orzechy,
nasiona.

Wersja weganska: Pomin kolagen w proszku.

Bez stewii: Uzyj syropu klonowego, surowego miodu, daktyli lub cukru
kokosowego do smaku.



SAMANIA

SAMANIA

Tacos $niadaniowe
z twarogiem i jajkiem

2 porcje
40 minut

Sktadniki

e 53 gtwarogu

e 619 biatek jaj

¢ 181 mg czarnego pieprzu

e 7 ml oliwy z oliwek extra virgin
e 2jajka

e 16 g pesto

e 43 g satat

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 185kcal
Ttuszcze 1ig
Weglowodany 59
Btonnik 1g

Biatko l4g

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

Wymieszaj twardg z biatkami jaj i natéz mase na blache w
ksztatcie kotek.

Piecz przez 25 minut, az bedqg chrupigce. Odstaw do
ostygniecia na 10 minut.

Na patelni podgrzej oliwe i usmaz jajka wedtug preferencii.

Utéz jajka na ,tacos” z twarogu, dodaj pesto i liscie satat.

Notatki

* Resztki: Najlepiej spozywaé na $wiezo.

» Wielko§é porcji: Jedna porcja to jedno taco.

¢ Wiecej smaku: Dodaj pokrojone pomidory. Dopraw mieszanke
twarogu wedtug uznania.



SAMANIA SAMANIA

Frittata z rukolg 2 porcje
i pieczarkami 25 minut
Sktadniki Przygotowanie

e 3jajka Rozgrzej piekarnik do 205°C.

» 64 g pieczarek (srednie, pokrojone)

* 20 g rukoli (plus dodatkowo do Roztrzep jajka, dodaj pieczarki i rukole. Dopraw solq i
dekoracji) pieprzem.

 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku) Spryskaj patelnig olejem i wlej mase jajeczng.

« 2golejuw sprayu (np.z awokado)
Piecz przez 15-17 minut, az jajka sie zetng. Udekoruj rukolq,
pokrdj frittate i smacznego!

Notatki

» Resztki: Przechowuj w szczelnie zamknigtym pojemniku w lodéwce
przez maksymalnie trzy dni.
» Wielko$é porciji: Patelnia zeliwna o Srednicy 15 cm zostata uzyta do
przygotowania dwéch porcji. Jedna porcja to okoto potowa patelni.
¢ Wiecej smaku: Dodaj fete lub ricotte do mieszanki jajeczne;j.
* Spray z oleju zawokado: Jeden gram (lub 1/16 uncji) sprayu
Sktadniki odiywcze odpowiada jednosekundowemu psiknigciu.

llos¢ na porcje

Kalorie 100kcal
Ttuszcze 79
Weglowodany 29
Btonnik 1g

Biatko 89



PEWIIAK

SAMANIA SAMANIA

Bowl z twarogiem, 2 porcje
pomidorem i ogorkiem 15 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 420 g twarogu Umies¢€ twardg w blenderze lub robocie kuchennym. Miksuj
* 1/2 pomidora ($redni, pokrojony) na wysokich obrotach, az bedzie gtadki, w razie potrzeby
* 1/4 ogorka (§redni, pokrojony) zeskrobujgc mase ze Scianek. Przetéz do matych misek lub
* 1/2 awokado (§rednie, pokrojone w pojemnikow.
kostke)
¢ 10 ml oliwy z oliwek extra virgin Dodaj pomidory, ogorki, awokado, oliwe, ocet balsamiczny,
¢ 10 ml octu balsamicznego przyprawe ,Everything Bagel” i bazylie (opcjonalnie).

e 3 g przyprawy ,Everything Bagel”
« 3 g lisci bazylii (posiekanych,
opcjonalnie)

Notatki

* Pozostatosci: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie trzy dni. Najlepiej przechowuj dodatki
osobno i dodawaj je przed podaniem.

* Wielkosé porciji: Jedna porcja to okoto jedna filizanka twarogu z
dodatkami.

« Dodatki: Nasiona konopi, nasiona chia iflub prazone orzechy.

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 220kcal
Ttuszcze 12g
Weglowodany 79
Btonnik 3g

Biatko 189



SAMANIA SAMANIA
_ff
]
Czekoladowy bowl 2 porcje
proteinowy z twarogiem 10 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 210 g twarogu W blenderze lub robocie kuchennym potqcz twardg, kakao,
¢ 11 g kakao w proszku proszek proteinowy, masto migdatowe i mleko. Miksuj na
e 49 g waniliowego proszku wysokich obrotach, az masa bedzie gtadka, w razie potrzeby
proteinowego zeskrobujgc mase ze Scianek.
e 31g masta migdatowego
» 79 ml mleka krowiego (petnottustego) Przet6z do matych misek lub pojemnikéw. Udekoruj
* 18 g migdatéw (prazonych, migdatami i podawaij.
posiekanych)

Notatki

» Pozostatosci: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie cztery dni.

« Wielko$é porciji: Jedna porcja to okoto 3/4 filizanki.

¢ Na stodko: Polej miodem.

» Dodatki: Wiérki kokosowe, owoce, ciemna czekolada iflub ulubione
orzechy i nasiona.

Sktadniki odiywcze » Proszek proteinowy: Uzyto biatka serwatkowego. W przypadku uzycia

innego rodzaju proszku proteinowego rezultaty moggq sie réznic.

llos¢ na porcje

Kalorie 175kcal
Ttuszcze 99
Weglowodany 79
Btonnik 29

Biatko 159






SAMANIA

SAMANIA

Jednopatelniowe tofu
z paprykq i warzywami

4 porcje
30 minut

Sktadniki

* 2 zgbki czosnku (drobno posiekane)

e 7 g paprykiw proszku

¢ 1g suszonego tymianku

e 6 g soli morskiej

e 725 mg czarnego pieprzu

* 45 ml oleju z awokado (podzielonego
na porcje)

450 g tofu (twarde, osuszone i
pokrojone w kostke)

* 160 g czerwonej cebuli (pokrojonej w
plasterki)

« 126tta papryka (grubo pokrojona)

e 400 g zielonej fasolki szparagowej
(przycietej i przekrojonej na pét)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 254kcal
Ttuszcze 179
Weglowodany 179
Btonnik 69

Biatko l4g

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 230°C i wytdz blache papierem
aluminiowym.

W duzej misce potqgcz czosnek, papryke, tymianek, sél, pieprz
i 2/3 oleju z awokado. Wymieszaj doktadnie, az sktadniki sie
potqczq.

Dodaj tofu do miski i wymieszaj, aby doktadnie pokryto sie
przyprawami. Przetéz na przygotowangq blache.

Do tej samej miski dodaj czerwonq cebulg, z6itg papryke i
zielong fasolke. Skrop pozostatym olejem z awokado i
wymieszaj. Przetéz warzywa na blache obok tofu. Piecz przez
20 minut, az tofu bedzie lekko chrupigce, a warzywa miekkie.

Wyjmij z piekarnika i podziel na talerze. Dopraw w razie
potrzeby.

Notatki

¢ Pozostatosci: Przechowuj w szczelnie zamknigtym pojemniku w
lodéwce przez maksymalnie 3 dni.

¢ Beztofu: Mozesz uzy¢ tempehu lub ciecierzycy jako alternatywy w
mieszance paprykowe;j.



~ARZEWODNIK,

SAMANIA SAMANIA

Zapiekana ,
. . 2 porcje
szplnakowo—rlcottowa )
20 minut
florentynka
Sktadniki Przygotowanie

e 248 gricotty Rozgrzej piekarnik do 205°C. W misce wymieszaj ricotte, 2/3
« 57 g mozzarelli (podzielonej na mozzarelli, rozmrozony szpinak, suszone pomidory, bazylig i

porcje) czosnek.
e 52 g mrozonego szpinaku

(rozmrozonego i odcisnietego) Dodaj gatke muszkatotowq, sél i pieprz. Dopraw do smaku.
¢ 14 g suszonych pomidoréw Przet6z mieszanke do naczynia zaroodpornego lub kokilek.

(odsgczonych i drobno posiekanych) Posyp resztg mozzarelli.
« 5 glisci bazylii (posiekanych)
e 2 zqgbki czosnku (drobno posiekcme) Piecz przez okoto 15 minut, az ser na wierzchu lekko sie
¢ 1g gatki muszkatotowej zrumieni. Podawaj na ciepto.
 S6l morska i czarny pieprz (do

smaku) Notatki

¢ Pozostatosci: Przechowuj w lodéwce w naczyniu zaroodpornym przez
maksymalnie 3 dni. Przed podaniem odgrzej w piekarniku.
Skiadniki odiywcze Wielkoséé porcji: Jedna porcja to okoto 3/4 filizanki.

Wiecej smaku: Dodaj szalotki, parmezan lub ptatki chili.
Dodatki: Bazylia i/lub ser parmezan.
Brak bazylii: Zamiast tego uzyj pietruszki.

llos¢ na porcje

Kalorie 290kcal
Ttuszcze 189
Weglowodany 159
Btonnik 29

Biatko 179



SAMANIA SAMANIA
Satatka z awokado S porcje
i serem halloumi 15 minut

Sktadniki Przygotowanie
e 44 ml oliwy z oliwek extra virgin Rozgrzej 1/3 oliwy z oliwek na patelni. Dodaj pokrojony ser

(podzielonej na porcije) halloumi i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedzie
113 g sera halloumi (pokrojonego w ztocisty.

plasterki)
¢ 113 g mieszanki satat W miseczkach podziel mieszanke satat, oliwki, awokado,

e 67 gréznych oliwek ostrg papryke bananowq i usmazony halloumi. Skrop
« 15rednie awokado (pokrojone w pozostatq oliwg z oliwek, sokiem z cytryny, dopraw solq i
plasterki) pieprzem. Podawaj od razu.

e 31 g ostrej papryki bananowe;j
(pokrojonej w plasterki)

* 1/2 cytryny (wyciéniety sok) Notatki
o T(O;Sko I czarmy pieprz (do ¢ Pozostatosci: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w
SMAaku

lodéwce przez maksymalnie 3 dni.

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

¢ Bez ostrej papryki bananowej: Mozesz uzy¢ pokrojonej papryki
stodkiej lub dowolnych marynowanych warzyw.

 Dodatki: Dodaj pomidorki koktajlowe iflub plasterki czerwonej cebuli.

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 415kcal
Ttuszcze 249
Weglowodany 59
Btonnik [e]

Biatko 429



SAMANIA

SAMANIA

Greckie burgery
z kurczakiem

6 porcje
45 minut

Sktadniki

e 7 ml oliwy z oliwek extra virgin

« 1czerwona papryka (pokrojona,
podzielona na czesci)

80 g czerwonej cebuli (pokrojone;j,
podzielonej na czesci)

e 120 g mtodego szpinaku

¢ 112 g mgki migdatowe;j

e 454 g mielonego chudego kurczaka

« 67 g czarnych oliwek (posiekanych,
podzielonych na czesci)

» 75 g sera feta (pokruszonego,
podzielonego na czesci)

* 1/2 ogérka (pokrojonego w kostke)

¢ 113 g mieszanki satat

 S6l morska i pieprz (do smaku)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 294kcal
Ttuszcze 21g
Weglowodany 10g
Btonnik 49
Biatko 21g

Przygotowanie

Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na Srednim ogniu.

Dodaj potowe czerwonej papryki i potowe czerwonej cebuli
na patelnie. Smaz przez okoto 5 minut, az cebula stanie sie
szklista. Dodaj szpinak i mieszaj, az zwiednie. Zdejmij z ognia i
odstaw do ostygniecia.

W duzej misce potgcz mgke migdatowq, mielonego
kurczaka, potowe czarnych oliwek, potowe sera feta oraz
podsmazone warzywa. Doktadnie wymieszaj. Uformuj kotlety
i umies¢ je na blasze. Wstaw do lodéwki, aby schtodzi¢ przed
grillowaniem.

Przygotuj greckq salse: w misce wymieszaj pozostatq
czerwonq papryke, cebule, oliwki, ser feta i ogérek. Skrop
oliwq z oliwek extra virgin, dopraw solq i pieprzem. Odstaw.

Rozgrzej grill na Srednim ogniu. Grilluj burgery przez okoto 7-8
minut z kazdej strony, az bedq doktadnie upieczone.

Podawaj burgery na mieszance satat, na wierzchu uktadajgc
greckq salse.

Notatki

¢ Dodatkowy akcent: Podawaj z domowym sosem tzatziki.

* Wersja zawijana: Zawin burgery w liscie sataty lub tortille z brgzowego
ryzu.

¢ Pomyst nainne danie: Ta mieszanka $wietnie sprawdzi sie jako
klopsiki lub slidersy.



SAMANIA SAMANIA

Duszone podudzia 4 porcje

7 kurczaka 1 godzina 40 minut
Sktadniki Przygotowanie

e 907 g podudzi kurczaka Rozgrzej piekarnik do 190°C.

* 126tta cebula (pokrojona)

» 6 zgbkéw czosnku (obranych, W duzej misce wymieszaj podudzia kurczaka, cebulg,

przekrojonych na pét) czosnek, sok z cytryny, oliwe, przyprawe wtoskq i sol.

¢ 30 ml soku z cytryny Doktadnie obtocz migso w marynacie.

¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin

e 3 g przyprawy wioskiej Przet6z kurczaka do naczynia zaroodpornego. Utdéz w jednej

e 3 g soli morskiej warstwie, dodajqc cebule i czosnek na wierzchu. Dodaj wode

e 59 ml wody do naczynia. Przykryj pokrywkq lub folig aluminiowq. Piecz

pod przykryciem przez 75 minut, a nastepnie odkryj i piecz
kolejne 20 minut, az migso sie zarumieni.

Wyjmij kurczaka z naczynia i delikatnie rozgnie¢ czosnek, aby
stworzy€ paste. Wymieszaj z powstatym sosem.

slaiazlll e by e Podawaj podudzia z sosem cebulowo-czosnkowym.

llos¢ na porcje

Notatki
Kalorie 415keal . . . . S
¢ Pozostatosci: Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w
Ttuszcze 249 lodéwce przez maksymalnie 3 dni.
5 ¢ Wiecej smaku: Zastgp wode bulionem drobiowym.
Weglowodany 9 « Dodatki: Udekoruj §wiezymi ziotami, takimi jak pietruszka lub tymianek.
Btonnik 19 ¢ Bez podudzi: Mozesz uzy¢ udek kurczaka zamiast nich.

Biatko 429



SAMANIA

SAMANIA

Uda z kurczaka
w masle czosnkowym

4 porcje
40 minut

Sktadniki

e 454 g udek kurczaka ze skérq

¢ 5 ml oliwy z oliwek extra virgin

 S6l morska i czarny pieprz (do
smaku)

* 12 pieczarek (grubo pokrojonych)

5 zgbkéw czosnku (zmiazdzonych i
grubo posiekanych)

¢ 14 g masta

e 177 ml bulionu drobiowego

¢ 15 ml soku z cytryny

¢ 150 g Swiezego szpinaku

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 316kcal
Ttuszcze 239
Weglowodany 59
Btonnik g
Biatko 229

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 218°C. Osusz uda kurczaka recznikiem
papierowym. Posmaruj je oliwq z oliwek i dopraw solq oraz
pieprzem.

Na Srednim ogniu rozgrzej zeliwng patelnig. Dodaj uda
kurczaka skérg do dotu i smaz przez 5 minut. Zwieksz ogief
do Sredniego i smaz przez kolejne 8 minut, az skéra sie
zrumieni. Przewr6¢€ na drugq strone i smaz przez 2 minuty.
Wyjmij z patelni i odstaw.

Dodaj pieczarki na patelnig i smaz przez 3 minuty bez
mieszania. Nastgpnie zmniejsz ogien i dodaj czosnek oraz
masto. Wymieszaj i smaz przez 2-3 minuty.

WIej bulion drobiowy i sok z cytryny. Wymieszaj, aby zebraé
przypieczone resztki z dna patelni. Dodaj uda kurczaka,
przenie$ patelnie do piekarnika i piecz przez 17-20 minut, az
mieso bedzie dobrze upieczone.

Wyjmij uda kurczaka z patelni i odstaw. Dodaj szpinak, gotuj
przez 1-2 minuty, az zwiednie.

Podawaj uda kurczaka z warzywami, polewajgc wszystko
sosem z patelni.

Notatki

* Pozostatosci: Przechowuj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni.
¢ Wersja bez nabiatu: Zamiast masta uzyj oliwy z oliwek.



SAMANIA SAMANIA

Szasztyki z tempehem

. . 2 porcje
I warzywami w .
. 35 minut
przyprawie taco
Sktadniki Przygotowanie
o 249 g tempehu (pokrojonego w Wymieszaj wszystkie sktadniki (oprécz patyczkéw) w duzej
kostke) misce. Marynuj przez 10-15 minut.
* 1 mata cukinia (pokrojona)
* 1/2 czerwonej papryki (pokrojonej) Nabijaj warzywa i tempeh na patyczki.
* 1/2 z6ttej papryki (pokrojone;j)
» 80 g czerwonej cebuli (pokrojonej) Rozgrzej grill na srednim ogniu. Grilluj szasztyki przez 3-4
e 30 ml oleju z awokado minuty z kazdej strony, az warzywa i tempeh bedq lekko
¢ 30 ml aminos kokosowych przypieczone. Posmaruj pozostatg marynatq podczas
e 8 g przyprawy taco grillowania.

e 4 patyczki do grilla
Notatki

* Pozostatosci: Przechowuj w lodowce przez maksymalnie 3 dni.
¢ Wielkosé porciji: Jedna porcja to dwa szasziyki.
¢ Bez przyprawy taco: Uzyj dowolnej innej mieszanki przypraw.

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 441kcal
Ttuszcze 289
Weglowodany 279
Btonnik 39

Biatko 289



SAMANIA

PIEWIINK

SAMANIA

Baktazan faszerowany
po turecku

£ W

2 porcje
1 godzina 20 minut

Sktadniki

2 duze baktazany

10 ml oliwy z oliwek extra virgin
(podzielonej na porcje)

Sél morska i czarny pieprz (do
smaku)

2 srednie z6tte cebule (pokrojone w
kostke)

3 g zqbki czosnku (posiekane)

2 $rednie pomidory (pokrojone w
kostke)

16 g koncentratu pomidorowego
(podzielonego na porcje)

3 g kuminu

3 g mielonego sumaku

237 ml wody

8 g natki pietruszki (do dekoracii)
57 g jogurtu greckiego (opcjonalnie)

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia. Nakiuj baktazany widelcem, posmaruj potowq
oliwy i dopraw solq oraz pieprzem. Piecz przez 30 minut, az
bedq miekkie.

W miedzyczasie na Srednim ogniu podgrzej pozostatqg oliwe
na patelni. Dodaj cebule i smaz przez 15 minut, az stanie sie
miekka i szklista. Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
Nastepnie dodaj pomidory i smaz przez 10 minut, az wszystko
sie zmiegkczy.

Dodaj potowe koncentratu pomidorowego, kumin, sumalk, sél
i pieprz. Gotuj przez 2 minuty, az przyprawy sie potqczq.
Podnies temperature piekarnika do 205°C.

Przekroj baktazany wzdtuz na pét (nie przecinajqc do kofca).
Wypetnij je przygotowanym farszem. Pozostaty koncentrat
pomidorowy wymieszaj z wodqg i wylej na dno naczynia
zaroodpornego. Wtéz baktazany, przykryj folig aluminiowq i

Sktadniki odzywcze piecz przez 30 minut.
llo$¢ na porcje Zdejmij folig i piecz przez kolejne 20 minut. Posyp natkg
Kalorie 288kcal pietruszki i podawaj z jogurtem greckim, jesli uzywasz.
Ttuszcze 79 Notatki
Weglowodany 539 » Pozostatosci: Przechowuj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni.
Btonnik 229 . Wielkoé.é porciji: Jgdng porcja Fo jeden.qu?growgny baktazan.

¢ Bez nabiatu: Zamiast jogurtu uzyj wersji roslinnej.

Biatko 12g



SAMANIA

]

SAMANIA

1.k
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Satatka z ogorkiem, 2 porcje
pomidorem i tososiem 25 minut
Sktadniki Przygotowanie
283 g filetu z fososia (ze skérq) Rozgrzej piekarnik do 220°C i wyt6z blache papierem do
¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin pieczenia.
e 7 ml soku z cytryny
e 2 g przyprawy shawarma Dopraw fososia oliwg, sokiem z cytryny, przyprawq
SOl morska i czarny pieprz (do shawarma, solq i pieprzem. Utz tososia na blasze skérq do
smaku) dotu i piecz przez 12-15 minut, az bedzie gotowy. Pozostaw do
e 57 gjogurtu greckiego lekkiego ostygniecia, a nastgpnie oddziel mieso od skory i
* 10 g szalotki (drobno posiekanej) podziel na kawatki.
* 1/2 sredniego ogérka (pokrojonego)
¢ 149 g pomidorkdw koktajlowych W migdzyczasie wymieszaj jogurt, szalotke, ogorek,
(przekrojonych na pét) pomidorki i natke pietruszki w misce. Dopraw solq i pieprzem.
« 15 g natki pietruszki (drobno
posiekanej) Rozdziel satatke i tososia robwno na talerze.
sktadniki odzywcze Notatki
. : ¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
llos¢ na porcje * Porcja: Okoto jednej filizanki satatki z tososiem.
’ e Wiecej smaku: Dodaj oliwki, orzechy lub nasiona.
Kalorie elooieel  Dodatki: Swieze ziota, takie jak bazylia, szczypiorek lub kolendra.
Ttuszcze 149
Weglowodany 89
Btonnik 29

Biatko 369



SAMANIA

SAMANIA

Kurczak Sofrito

4 porcje
35 minut

Sktadniki

* 1 papryka poblano ($rednia, bez
nasion, posiekana)

* 1zielona papryka (duza, bez nasion i
todygi, posiekana)

* 126tta cebula (mata, posiekana)

8 g kolendry (plus dodatkowa do

Przygotowanie

Przygotuj sofrito: dodaj papryke poblano, zielonq papryke,
cebulg, kolendre i czosnek do blendera. Miksuj, az wszystko
bedzie drobno posiekane i gtadkie. Dopraw solq i pieprzem.

Rozgrzej oliwe na duzej patelni na §rednim ogniu. Dopraw
kurczaka solq i pieprzem. Podsmaz go przez 2-4 minuty z

dekoraciji)

3 zagbki czosnku

S6l i pieprz czarny (do smaku)

30 ml oliwy z oliwek extra virgin

907 g udek z kurczaka (bez kosci i
skory, pokrojonych na duze kawatki)

kazdej strony, az lekko sie zrumieni.

Dodaj sofrito na patelnig i gotuj na matym ogniu przez okoto
15-20 minut, az sos zgestnieje, a kurczak bedzie ugotowany.

Zdejmij z ognia. Wmieszaj sok z cytryny i dostosuj przyprawy

e Sokzlcytryny

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 361kcal
Ttuszcze 169
Weglowodany 79
Btonnik 29

Biatko 459

do smaku. Podawaij, dekorujgc dodatkowq kolendrg.

Notatki

Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
Porcja: Okoto 2/3 szklanki.

Pikantna wersja: Mozesz uzy¢ jalapefio, serrano lub papryki habanero
zamiast poblano.

Podawaj: Z ryzem, pieczywem lub solo.



SAMANIA SAMANIA

Grillowany kurczak

z bruschettq 4 porCJe
. . . 30 minut
Z suszonymi pomidorami
Sktadniki Przygotowanie
e 298 g pomidorkdéw koktajlowych Rozgrzej grill na Srednio-wysokq temperature.
(pokrojonych)
e 27 g suszonych pomidoréw Wymieszaj pomidory, suszone pomidory, mozzarellg, bazylie,
(posiekonych) szalotki, kapary, ocet balsamiczny i 2/3 oliwy w misce.
» 57 g mozzarelli (kulka, mata, Dopraw solq i pieprzem, odstaw.
posiekana)
* 11 g lisci bazylii (posiekanych) Posmaruj kurczaka pozostatq oliwg i dopraw solq i pieprzem.
20 g szalotki (drobno posiekane;j)
» 9 g kaparéw (posiekanych) Grilluj kurczaka przez 8-10 minut z kazdej strony, az bedzie
¢ 15 ml octu balsamicznego gotowy. Podawaj z mieszankq bruschetty na wierzchu.
e 44 ml oliwy z oliwek extra virgin
(podzielonej) .
* SOl pieprz czarny (do smaku) Notatki
e 454¢g piersi z kurczaka (beZ kosci, bez ¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
skory) + Porcja: Okofo 1 filizanki bruschetty z kurczakiem.

* Wiecej smaku: Mozesz uzy¢ czerwonej cebuli, szczypiorku lub czosnku
zamiast szalotki. Podawaj z ulubionym zbozem.

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 307kcal
Ttuszcze 179
Weglowodany 99
Btonnik 29

Biatko 30g



SAMANIA

SAMANIA

Kurczak faszerowany
serem i szparagami

2 porcje
30 minut

Sktadniki

283 g piersi z kurczaka (bez kosci, bez
skory)

* SOl pieprz czarny (do smaku)

85 g sera szwajcarskiego (w
plastrach)

* 134 g szparagdw (przycietych)

* Skérka z1/4 cytryny (starta)

e 9 g harissy

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 351kcal
Ttuszcze 179
Weglowodany 49
Btonnik g

Biatko 459

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

Przetnij piersi z kurczaka wzdtuz, tworzqc kieszen. Nie
przecinaj do kohca. Dopraw solq i pieprzem.

W16z ser do kieszeni, dodaj szparagi i skorke z cytryny.
Umies$¢ kurczaka na blasze i posmaruj harissq.

Piecz przez 20-25 minut, az kurczak bedzie gotowy. Podawaj
po podzieleniu na porcje.

Notatki

Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
Porcja: Jedna piers z kurczaka.

Wigcej smaku: Dodaj bazylig lub papryke do farszu.

Wersja bez nabiatu: Uzyj sera bez laktozy.

Brak sera szwajcarskiego: Mozesz uzy¢ sera havarti lub cheddar.



SAMANIA SAMANIA

Dorsz Florentynski 2 porcje
30 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 5 mloliwy z oliwek extra virgin Rozgrzej oliwe na patelni na srednim ogniu. Dodaj cebulg i
 1/2 matej cebuli (drobno posiekanej) podsmazaj przez okoto 5 minut. Dodaj czosnek i szpinak,
* 2 zqbki czosnku (drobno posiekane) mieszaj i gotuj przez kolejne 2 minuty.
e 90 g mtodego szpinaku
« 1 pomidor (§redni, posiekany) Dodaj pomidory, Smietanke, parmezan i bazylie. Mieszaj i
e 80 ml Smietanki do ubijania doprowadz do lekkiego wrzenia.
* 14 g parmezanu Reggiano (drobno
startego) Dopraw dorsza solq i pieprzem. Umies¢ filety na patelni i
« 5 glisci bazylii (posiekanych, plus przykryj pokrywkq. Gotuj przez okoto 10 minut lub do
dodatkowo do dekoracji) momentu, gdy ryba bedzie gotowa.
« 2filety z dorsza (pokrojone na duze
kawatki) Zdejmij z ognia, udekoruj Swiezq bazylig i podziel na porcje.
 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku) Notatki
.. . ¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
Sktadniki odzywcze * Porcja: Jeden filet z dorsza i okoto 1/2 szklanki mieszanki szpinakowej.
¢ Wersja bez nabiatu: Zastgp Smietanke mlekiem kokosowym, a
llos¢ na porcje parmezan drozdzami odzywczymi.
Kalorie 408kcal
Ttuszcze 21g
Weglowodany 89
Btonnik 29

Biatko 479



SAMANIA

SAMANIA

Kremowy kurczak

V4

boczkiem i pieczarkami

2 porcje
35 minut

Sktadniki

4 plastry boczku (pokrojone)

283 g piersi z kurczaka (bez kosci i
skory)

3 g soli morskiej

8 pieczarek (pokrojonych w plasterki)
2 zqbki czosnku (drobno posiekane)
45 ml aminokwaséw kokosowych
242 ml mleka kokosowego z puszki
1todyga zielonej cebuli (pokrojona)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 646kcal
Ttuszcze 469
Weglowodany g
Btonnik g
Biatko 439

Przygotowanie

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Gdy bedzie gorgca,
dodaj boczek i smaz przez okoto 5 minut, az stanie sig
chrupigcy. Wyjmij boczek i odstaw. Zostaw 11yzke ttuszczu na
patelni, reszte usun.

Dopraw piersi z kurczaka solg. UmieS¢ je na patelni i smaz
przez okoto 5—6 minut, az bedq ztociste, obracajgc w potowie
smazenia.

Dodaj pieczarki i czosnek na patelnig. Podsmazaj przez 2-3
minuty, a nastepnie dodaj aminokwasy kokosowe i mleko
kokosowe. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien, przykryj
pokrywkq i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az
kurczak bedzie dobrze ugotowany.

Usuh pokrywke, dodaj wczesniej przygotowany boczek i
wymieszaj. Gotuj jeszcze przez minute. Sprobuj i dostosu;j
przyprawy wedtug uznania. Udekoruj zielong cebulg przed
podaniem.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce
przez okoto 3 dni.

¢ Porcja: Okoto 1/2 szklanki sosu z kurczakiem.

¢ Zamiennik zielonej cebuli: Mozesz uzy¢ natki pietruszki.



SAMANIA

Roladki z baktazana
a'la lasagna

5 porcje
1 godzina

Sktadniki

* 1duzy baktazan (pokrojony w cienkie
plastry wzdtuz)

e 6 g soli morskiej

e 372 gseraricotta

e Sokz1/2 cytryny

» 56 g parmezanu Reggiano (drobno
startego, podzielonego)

« 219 lisci bazylii (posiekanych)

» 2goregano (suszonego)

e 44 ml oliwy z oliwek extra virgin

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

452 g sosu marinara (podzielonego)

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 305kcal
Ttuszcze 229
Weglowodany 169
Btonnik 49
Biatko g

Przygotowanie

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

Posyp plastry baktazana solg i odstaw na 15 minut, aby
puscity wode. Nastepnie osusz je doktadnie.

Utdz plastry na blasze do pieczenia i piecz przez 13—15 minut.
Nastepnie wyjmij z piekarnika i obniz temperature do 190°C.

W misce wymieszqj ricotte, sok z cytryny, potowe parmezanu,
bazylig, oregano, oliwe, sél i pieprz.

Rozsmaruj 3/4 sosu marinara na dnie naczynia do pieczenia.
Na kazdym plastrze baktazana rozsmaruj farsz z ricotty, zwini i
utéz w naczyniu do pieczenia. Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie
plastry baktazana i farsz.

Polej pozostatym sosem marinara i posyp resztq parmezanu.
Piecz przez 15-20 minut lub do momentu, gdy wszystko
bedzie gorqce i dobrze podgrzane.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do 4
dni.

« Porcja: Okoto trzy roladki i 1/3 szklanki sosu.

¢ Wersja weganska: Zastgp ricotte tofu.

« Dodatkowa dekoracja: Posiekana bazylia.



PIEWIINK

SAMANIA

SAMANIA

Kremowa zupa
kalafiorowa

4 porcje
1 godzina

Sktadniki

¢ 15 ml oleju kokosowego

* 1/2 stodkiej cebuli (posiekanej)

 1marchewka (posiekana)

« 1gtéwka kalafiora (podzielona na
rozyczki)

e 475 ml bulionu warzywnego

e 237 ml wody

e 242 ml mleka kokosowego

* 2 g soli morskiej (lub do smaku)

e 2 g gaitki muszkatotowej

 1awokado (obrane i pokrojone)

* 2todygi zielonej cebuli (posiekane)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 283kcal
Ttuszcze 229
Weglowodany 199
Btonnik 79

Biatko 59

Przygotowanie

Rozgrzej olej w duzym garnku na srednim ogniu. Podsmaz
cebule i marchewke przez okoto 5 minut, az zmiekna.

Dodaj rézyczki kalafiora i smaz, az lekko sie zarumieniq
(okoto 5 minut).

Wiej bulion i wode. Doprowadz do wrzenid, zmniejsz ogien i
gotuj na wolnym ogniu przez 30 minut.

Dodaj mleko kokosowe, s6l morskq i gatke muszkatotowq.
Wymieszaj i podgrzewaj przez chwilg, nastepnie zdejmij z
ognia.

Ostroznie zmiksuj zupe blenderem na gtadko (uwazaj na
gorqgcq pare, aby unikngé rozpryskiwania).

Podawaj z awokado i posiekangq zielong cebulq. Posyp Swiezo
zmielonym pieprzem i podawa.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce przez
maksymalnie 4 dni.

¢ Wiecej smaku: Dodaj $wiezy czosnek, dodatkowq sél lub pieprz
czarny.



SAMANIA

SAMANIA

Kremowa zupa
z pieczonych pomidoréw

4 porcje
1 godzina

Sktadniki

» 7 pomidoréw (pokrojonych na
éwiartki)

* 1stodka cebula (grubo posiekana)

e 4 zqgbki czosnku (obrane)

¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin

e 475 ml bulionu warzywnego

e 2gtymianku

e 1goregano

e 225 mg pieprzu cayenne

¢ 15 ml octu jabtkowego

« 219 lisci bazylii (posiekanych)

e 240 ml mleka migdatowego

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

¢ 15 g mtodego szpinaku
(posiekanego)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 135kcal
Ttuszcze 59
Weglowodany 229
Bfonnik 49

Biatko 59

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 210°C. Wymieszaj pomidory, cebule i
czosnek z oliwg, solq i pieprzem. U6z je na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Piecz przez 40-50 minut.

W migdzyczasie w duzym garnku podgrzej bulion, tymianek,
oregano, pieprz cayenne, bazylie i ocet jabtkowy. Kiedy
warzywa sie upiekq, dodaj je do garnka. Mieszaij.

Zblenduj zupe w partiach, az bedzie gtadka (pamietaj o
bezpiecznym postepowaniu z gorgcymi ptynami).

Przelej zblendowanq zupe z powrotem do garnka i podgrzej
na matym ogniu. Podawaj z posiekanym szpinakiem i
kromkaq chleba.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce przez 4 dni lub
zamrazaj do 3 miesiecy.

¢ Porcja: Okoto 2 filizanki.



Wykwintne pizze
z pieczarek portobello

SAMANIA

o

2 porcje
30 minut

Sktadniki

e 340 g kapeluszy grzybéw portobello

(oczyszczonych, bez trzonkéw)
¢ 15 ml oliwy z oliwek extra virgin
e 1goregano
 S6l morska i pieprz czarny (do

smaku)

e 363 g rozdrobnionych pomidoréw

» 80 g czerwonej cebuli (drobno
posiekanej)

e 48 g pieczarek

e 75 g pomidorkdéw koktajlowych
(przekrojonych na pét)

« 1/2zielonej papryki (pokrojonej w

kostke)
* 100 g sera feta (pokruszonego)
2 g ptatkdédw chili (opcjonalnie)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

329kcal
189

299

8g

189

Przygotowanie
Rozgrzej piekarnik do 204°C.

Wyt6z blache papierem do pieczenia i utdéz na niej kapelusze
grzybéw portobello. Posmaruj je z obu stron oliwg z oliwek.
Posyp wnetrze oregano, solq i pieprzem. Piecz przez 5 minut.

W migdzyczasie przygotuj warzywa.

Wyjmij kapelusze z piekarnika i natéz na nie rozdrobnione
pomidory. Dodaj pokrojone warzywa i posyp serem feta.
Wstaw z powrotem do piekarnika i piecz przez 15 minut.

Wyjmij pizze z piekarnika, posyp ptatkami chili (opcjonalnie) i
podawai.

Notatki

¢ Wiecej warzyw: Uzyj dowolnych warzyw, jokie masz pod rekg.

o Bezfety: Zastgp serem kozim lub drozdzami odzywczymi (wersja
weganska).

¢ Przygotowanie z wyprzedzeniem: Warzywa mozna pokroi¢ wczesniej i
przechowywaé w szczelnych pojemnikach.



SAMANIA SAMANIA

Jajka napakowane

_ : 2 porcje
roteinami .
P 20 minut
Sktadniki Przygotowanie
* 4jajka (ugotowane na twardo) Ugotuj jajka na twardo i pozostaw do ostygniecia.
* 1 puszka tunczyka (odsqczona)
* 1/2 awokado Po ostygnigciu obierz jajka i przekrdj je na pot. Wyjmij z6ttka i
« ltodyga zielonej cebuli (posiekanej) umies¢ je w misce. Dodaj tuficzyka, awokado i zielonq
SOl morska i pieprz czarny (do cebule. Dopraw solq i pieprzem. Doktadnie wymieszaij, az
smaku) masa bedzie gtadka.
e 19 papryki
 1/2 ogérka (pokrojonego w plasterki) Napetnij biatka przygotowang masq. Posyp paprykq i
podawaj z plasterkami ogérka.
Notatki
¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Puszka tuiiczyka: Jedna puszka odpowiada 165 g odsqczonego
tunczyka.
Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 309kcal
Ttuszcze 189
Weglowodany 89
Btonnik 49

Biatko 30g



SAMANIA

SAMANIA

Smazony kurczak
z imbirem

4 porcje
30 minut

Sktadniki

e 89 mltamari

* 2 zqgbki czosnku (drobno posiekane)

e 6 g $wiezego imbiru (obranego i
startego)

¢ 15 ml oleju kokosowego

» 567 g piersi z kurczaka (pokrojonych
w kostke)

« 1/2 z6ttej cebuli (pokrojonej w kostke)

¢ 3todygi selera naciowego
(pokrojonego w plasterki)

* 1czerwona papryka (pokrojona w
kostke)

* 182 g brokutéw (podzielonych na
rozyczki)

84 glisci jarmuzu (posiekanych)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 260kcal
Ttuszcze 89
Weglowodany 10g
Btonnik 49

Biatko 379

Przygotowanie

Wymieszaj tamari, czosnek i imbir w stoiku. Zakre€ pokrywke i
dobrze wstrzgsnij. Odstaw na bok.

Rozgrzej olej kokosowy na duzej patelni na Srednim ogniu.
Dodaj kurczaka i cebule, smaz przez 8—10 minut, az kurczak
bedzie prawie gotowy. Dodaj seler, papryke i brokuty. Smaz
przez kolejne 5 minut. Wlej przygotowany sos, dobrze
wymieszaj. Gdy wszystkie sktadniki bedqg potgczone, dodaj
jarmuz i mieszaj, az zmieknie.

Podawaj danie na talerzach, udekorowane sezamem lub
ostrym sosem, jesli lubisz.

Notatki

Warzywa alternatywne: Mozesz uzy¢ pieczarek, groszku cukrowego,
marchewki lub innych warzyw.

Podawaj z: Brqzowym ryzem, makaronem lub komosg ryzowq.
Przechowywanie: W lodéwce do 3 dni.

Wersja weganska/wegetarianska: Zamiast kurczaka uzyj ciecierzycy
lub tofu.

Szybsza wersja: Uzyj gotowych, pokrojonych warzyw.



SAMANIA SAMANIA
| ]
Weganska satatka :
ey ) 4 porcje
z tunczyka i
Y 35 minut
Sktadniki Przygotowanie
» 256 g nasion stonecznika (surowych) Namocz nasiona stonecznika w gorqcej wodzie na 20 minut,
e 474 ml gorgcej wody a nastepnie odcedz.
e 36 g soku z kiszonej kapusty
e Sokzlcytryny Przet6z namoczone nasiona, sok z kiszonej kapusty, sok z
e 3 g soli morskiej cytryny i sél do blendera lub malaksera. Miksuj pulsacyjnie,
* 40 g czerwonej cebuli (drobno az uzyskasz lekko grudkowatq konsystencije.
posiekanej)
* 2todygi selera naciowego (drobno Przet6z do miski, dodaj cebulg, seler i koperek. Wymieszaj i
posiekanego) podawaij.
» 2 g swiezego koperku (drobno
posiekanego) Notatki

¢ Podawaij z: Krakersami, chipsami ryzowymi, paluszkami warzywnymi,
jako satatka lub w kanapce.
¢ Zamiast soku z kapusty: Mozesz uzy¢ soku z ogorkéw kiszonych lub

Sktadniki odzywcze octu jabtkowego.

llos¢ na porcje

Kalorie 384kcal
Ttuszcze 329
Weglowodany 189
Btonnik 89

Biatko 139



SAMANIA SAMANIA

Kremowy kurczak

. . 4 porcje
ze szpinakiem ,
. . . , 25 minut
I suszonymi pomidorami
Sktadniki Przygotowanie
e 30 ml oliwy z oliwek extra virgin Rozgrzej oliwe na duzej patelni na §rednim ogniu. Dodaj udka
454 g udek z kurczaka (bez skéry, kurczaka i smaz przez okoto 5 minut z kazdej strony. Wyjmij z
mtodych) patelni i odt6z na talerz.
240 g szpinaku (posiekanego)
¢ 364 ml mleka kokosowego Na tej samej patelni dodaj szpinak i mleko kokosowe. Mieszaj
(petnottustego, z puszki) przez kilka minut, az szpinak zwiednie. Dodaj kurczaka z
¢ 14 g suszonych pomidoréw powrotem na patelnie. Posyp suszonymi pomidorami,
(posiekanych) rozmarynem, solq i pieprzem. Przykryj i gotuj na wolnym
e 4 g suszonego rozmarynu ogniu przez 5—7 minut, az kurczak bedzie dobrze ugotowany.
 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku) Podziel kurczaka i kremowy szpinak na talerze.
Notatki
¢ Wiecej weglowodanéw: Podawaj z petnoziarnistym ryzem, komosq
Sktadniki odzywcze ryzowq lub pieczywem.

¢ Przechowywanie: W lodéwce do 3 dni.
llos¢ na porcje

Kalorie 38lkcal
Ttuszcze 289
Weglowodany 79
Btonnik 29

Biatko 269



SAMANIA SAMANIA

Satatka z pieczonym

edamame i brokutami 4 porCJe
: , 30 minut
na jednej blasze
Sktadniki Przygotowanie
455 g brokutdéw (podzielonych na Rozgrzej piekarnik do 232°C. Wyt6z blache folig aluminiowaq.
rozyczki)
* 155 g mrozonego edamame W duzej misce wymieszaj rézyczki brokutdéw, edamame,
(tuskanego) orzechy wioskie, potowe oleju z awokado i sél. Przetdéz na
¢ 120 g orzechéw wioskich blachg i roztéz rbwnomiernie. Piecz przez 25 minut.
e 60 ml oleju z awokado
(podzielonego) W miedzyczasie w matym stoiku wymieszaj pozostaty olej z
¢ 3 g soli morskiej awokado, masto migdatowe i ocet jabtkowy. Dobrze
¢ 16 g masta migdatowego wstrzgénij. W razie potrzeby dodaj odrobine wody, aby
¢ 15 ml octu jabtkowego rozrzedzi¢ sos.

Polej satatke przygotowanym dressingiem i podawaij.

Notatki
Sktadniki odiywcze ¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 5 dni.
¢ Bez orzechéw wioskich: Mozesz uzy¢ nerkowcédw, migdatdéw lub pekan.
llo§é na porcje ¢ Wersja bez orzechéw: Zastqgp masto migdatowe mastem z pestek
stonecznika.
Kalorie 430kcal
Ttuszcze 389
Weglowodany 169
Btonnik 79

Biatko 139



SAMANIA

SAMANIA

Tacos z indyka
w lisciach sataty

4 porcje
25 minut

Sktadniki

¢ 15 ml oleju z awokado

* 126tta cebula (drobno posiekana)

» 454 g mielonego indyka (extra lean)

¢ 16 g chili w proszku

e 6 g kminu rzymskiego

¢ 5 g wedzonej papryki

e 3 g czosnku w proszku

e 6 g soli morskiej

e 900 mg ptatkdéw chili

e Sokz1limonki

* 1pomidor (drobno posiekany,
podzielony na pét)

* 1jalaperio (bez pestek, drobno
posiekane)

* 1gtéwka sataty lodowe;j (liscie umyte i
osuszone)

» 2 awokado (pokrojone w kostke)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 433kcal
Ttuszcze 299
Weglowodany 239
Btonnik 129

Biatko 279

Przygotowanie

Rozgrzej olej na Srednio-wysokim ogniu. Dodadj cebule i smaz
przez okoto 5 minut, az bedzie migkka.

Dodaj mielonego indyka i rozdrobnij go szpatutkg na mate
kawatki. Smaz, az migso nie bedzie rézowe. Odlej nadmiar
ttuszczuy, jesli to konieczne.

Dodaj chili w proszku, kmin, wedzong papryke, czosnek w
proszku, sél, ptatki chili i sok z limonki. Mieszaj, az migso
dobrze potqgczy sie z przyprawami. Dodaj potowe
posiekanego pomidora i jalapefio. Smaz przez kolejne 5
minut, az pomidory bedq bardzo migkkie. Zdejmij z ognia.

Aby ztozy€ tacos, umies¢ indyka w lisciach sataty i udekoru;j
pozostatym pomidorem oraz awokado.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj sktadniki oddzielnie w lodéwce do 3 dni.

« Dodatki: Salsq, ser, kolendra, czarna fasola, kwasna $§mietana lub
guacamole.

« Wersja weganskafwegetarianska: Zastqp migso gotowang
soczewicq.



SAMANIA SAMANIA

Krewetki na ostro 4 porcje
i makaron z pesto 25 minut
Sktadniki Przygotowanie
» 454 g krewetek (obranych i W duzej misce wymieszaj krewetki, chili w proszku, czosnek w
oczyszczonych) proszku, tymianek, potowe soli, pieprz cayenne i olej z
e 7 g chili w proszku awokado. Odstaw.
e 3 gczosnku w proszku
¢ 1gsuszonego tymianku W blenderze zmiksuj bazylig, szpinak, migdaty, wode,
* 6 g soli morskiej (podzielonej) czosnek, sok z cytryny, oliwe z oliwek i reszte soli, az
e 225 mg pieprzu cayenne powstanie gtadkie pesto. W razie potrzeby dodaj troche
¢ 15 ml oleju z awokado wody, aby uzyska¢ odpowiedniq konsystencje.
e 85 g lisci bazylii
e 30 g mtodego szpinaku Rozgrzej duzq patelnie na srednim ogniu. Smaz krewetki
e 36 g migdatéw przez 1-3 minuty z kazdej strony, az bedq nieprzezroczyste.
e 30 ml wody Zdejmij z patelni.
¢ 1zqgbek czosnku
e Sokzlcytryny Na tej samej patelni podsmaz makaron z cukinii przez okoto 1
e 45 ml oliwy z oliwek extra virgin minute, az bedzie ciepty. Wymieszaj z pesto.
(podzielonej)
* 4 cukinie (spiralizowane w makaron) Podziel makaron z cukinii na porcje, dodaj krewetki i udekoruj
e 75 g pomidorkdéw koktajlowych pomidorkami koktajlowymi.
(przekrojonych na pét)
Notatki
Sktadniki odzywcze « Jeszcze ostrzejsze: Dodaj wigcej pieprzu cayenne.
¢ Przechowywanie: Najlepiej spozy¢ od razu. Sktadniki przechowuj
llo§é na porcje oddzielnie w lodéwce.
. ¢ Mniej wody: Aby unikngé nadmiaru wody w makaronie z cukinii, usun
Kalorie 413keal nasiona przed spiralizacjq.
Tluszcze 30g ¢ Nazimno: Danie mozna poda¢ na zimno, pomijajqc krok 5.
Weglowodany 129
Btonnik 5g

Biatko 29g



SAMANIA

Satatka z sardynek
i kopru wtoskiego
Z cytrynowym majonezem

SAMANIA

2 porcje
10 minut

Sktadniki

e 55 g majonezu

 Sokiskérka z1/4 cytryny (dopraw do
smaku)

¢ 15 ml wody

* 1bulwa kopru wioskiego (mata,
wydrgzona, cienko pokrojona)

87 g rzodkiewek (przycietych,
pokrojonych)

« 115 g sardynek (w oleju, odsqgczonych)

* 30 g natki pietruszki (posiekane;j)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 357kcal
Ttuszcze 289
Weglowodany 12g
Btonnik 59

Biatko 179

Przygotowanie

W matej misce potgcz majonez, sok z cytryny, skorke oraz
wode. Ubij do uzyskania gtadkiego sosu.

Podziel koper wtoski, rzodkiewki i sardynki miedzy miski. Polej
wszystko przygotowanym cytrynowym majonezem i
udekoruj natkg pietruszki.

Notatki

Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 2 dni.
Porcja: Okoto 2,5 filizanki.

Dodatkowe smaki: Dopraw solq i pieprzem.

Dodatkowe sktadniki: Dodaj pokrojone pomidory lub ogérki.
Brak sardynek: Mozesz uzy¢ tunczyka lub makreli.



SAMANIA SAMANIA

Zawijane liscie sataty

: 1 porcja
Z kremowym kurczakiem P , J
: 10 minut
ziolowym
Sktadniki Przygotowanie
113 g piersi z kurczaka (ugotowanej, W misce wymieszaj kurczaka, jogurt kokosowy, koperek,
posiekanej) natke pietruszki i sél.
e 75 g niestodzonego jogurtu
kokosowego Wypetnij licie sataty przygotowanq mieszankq.

» 556 mg Swiezego koperku (drobno
posiekanego)

4 g natki pietruszki (drobno Notatki
posiekanej)

2 g soli morskiej (do smaku)

« 1/16 gtowki zielonej sataty (liscie
oddzielone)

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Wiecej smaku: Dodaj szczypiorek, bazylie lub zielong cebulke.
+ Dodatkowe sktadniki: Pomidory, marchew, seler lub rzodkiewki.

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 210kcal
Ttuszcze 69
Weglowodany 49
Btonnik g

Biatko 35g



SAMANIA

SAMANIA

Mini burgery wotowe
z ryzem kalafiorowym

3 porcje
30 minut

Sktadniki

454 g mielonej wotowiny (extra lean)

« 3 g soli morskiej (podzielonej)

3 g pieprzu czarnego (podzielonego)

e 3 gczosnku w proszku

e 2 g cebuliw proszku

¢ 533 mg suszonej pietruszki

e 28 g masta

* 1sérednia cebula (pokrojona w
plasterki)

¢ 388 g ryzu kalafiorowego

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 398kcal
Ttuszcze 23¢9
Weglowodany g
Btonnik 49

Biatko 349

Przygotowanie

W misce wymieszaj mielong wotowing, potowe soli morskiej,
potowe pieprzu czarnego, czosnek w proszku, cebule w
proszku i suszong pietruszke. Uformuj réwngq ilo§€ matych
burgerdéw o $rednicy okoto 8 cm. Odstaw.

Na duzej patelni rozgrzej masto na rednio-wysokim ogniu.
Dodaj cebule i smaz przez 2—-3 minuty, az zacznie migkngg.

Dodaj burgery na patelnie z cebulq i smaz przez 7-8 minut z
kazdej strony, az bedq odpowiednio wysmazone. Jesli cebula
zacznie sie przypalaé, dodaj odrobine wody. Burgery zdejmij
z patelni i odtoz.

Dodaj na patelnig ryz kalafiorowy, pozostatq sél i pieprz.
Mieszqj i gotuj przez 2—-3 minuty.

Podziel ryz kalafiorowy i cebule na porcje, dodaj burgery i

podawai.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Porcja: Okoto 1 szklanka ryzu kalafiorowego i 2 burgery.



SAMANIA

SAMANIA

Grillowany baktazan
Z przyprawionymi
orzechami wtoskimi
i jogurtem

4 porcje
25 minut

Sktadniki

4 mate baktazany (przeciete wzdtuz
na pot)

e 30 ml oleju zawokado
(podzielonego)

» 6 g kminu rzymskiego (podzielonego)

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

¢ 120 g orzechéw wioskich
(posiekanych)

¢ 30 ml kokosowych aminokwaséw

e 225 g niestodzonego jogurtu
kokosowego

4 g swiezej kolendry (posiekanej)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 436kcal
Ttuszcze 30g
Weglowodany 429
Bfonnik 199

Biatko 10g

Przygotowanie

Ponacinaj migzsz baktazana i posmaruj potowq oleju.
Dopraw potowq kminu, solq i pieprzem.

Rozgrzej grill lub patelnie grillowq na $rednim ogniu. Potoz
baktazany migzszem do dotu i grilluj przez 5 minut z kazde;j
strony, az bedq ztotobrqzowe i migkkie. Odtdéz na bok.

Na matej patelni na §rednim ogniu podsmaz orzechy wioskie
z pozostatym olejem, aminokwasami kokosowymi i resztg
kminu przez okoto 3 minuty. Odstaw.

Aby podag, natdéz réwne porcje jogurtu, orzechéw wioskich i
kolendry na baktazany.

Notatki

¢ Przechowywanie: W lodéwce w szczelnym pojemniku do 4 dni.

¢ Dodatkowe smaki: Mozesz uzy¢ przyprawy za'atar zamiast kminu lub
doda¢ posiekanq natke pietruszki i szalotki do mieszanki orzechowe;j.

¢ Bezjogurtu kokosowego: Uzyj innego rodzaju jogurtu.



SAMANIA SAMANIA

;'II
/
/
Kremowe brokuty 2 porcje
z pieczarkami i boczkiem 15 minut
Sktadniki Przygotowanie
* 3 plasterki boczku (pokrojone) Rozgrzej patelnie na Srednio-wysokim ogniu. Dodaj boczek i
o 273 g brokutéw (podzielonych na smaz przez 5-7 minut, czesto mieszajqgc, az bedzie
rozyczki) chrupigcy. Wyjmij boczek tyzkq cedzakowq, pozostawiajgc
* 10 pieczarek cremini (§rednich, ttuszcz na patelni. Odsqgcz boczek na talerzu wytozonym
pokrojonych na éwiartki) recznikiem papierowym.
* 2 zqgbki czosnku (drobno posiekane)
61 ml mleka kokosowego (z puszki) Dodaj brokuty i pieczarki na patelnig. Smaz przez okoto 5
e 750 mg soli morskiej minut, az warzywa bedqg migkkie i lekko zrumienione. Dodaj
czosnek i smaz przez kolejng minute.
WIlej mleko kokosowe, wymieszaj i doprowadz do lekkiego
wrzenia. Gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty. Dopraw
solqg i podawaij, posypujqc chrupigcym boczkiem.
sktadniki odzywcze Notatki
¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
llos¢ na porcje » Wigcej smaku: Dodaj sok z cytryny lub limonki.
¢ Dodatki: Posyp Swiezg natkq pietruszki lub zielong cebulkq.
Kalorie 289kcal
Ttuszcze 229
Weglowodany 149
Btonnik 59

Biatko 139



SAMANIA

SAMANIA

Satatka grecka z fososiem

2 porcje
10 minut

Sktadniki

e 30 ml oliwy z oliwek extra virgin

e Sokzlcytryny

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

283 gtososia z puszki (dzikiego,
odsqgczonego)

« 1/2 gtéwki sataty zielonej (liscie
oddzielone i umyte)

« 1 pomidor (§redni, posiekany)

» logérek (maty, pokrojony w cienkie
plasterki)

 1awokado (mate, pokrojone w
plasterki)

40 g czerwonej cebuli (pokrojonej w
plasterki)

» 50 g sera feta (pokruszonego)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 616kcal
Ttuszcze 429
Weglowodany 209
Btonnik 89

Biatko 45¢g

Przygotowanie

W matej misce wymieszaj oliwe, sok z cytryny, sol i pieprz.

Utdz pozostate sktadniki na pétmisku do serwowania. Polej
przygotowanym dressingiem i podawai.

Notatki

¢ Najlepszy smak: Spozyj od razu po przygotowaniu. W lodéwce mozesz
przechowywaé do 2 dni.

¢ Wiecej smaku: Dodaj oliwki lub papryke.

¢ Wersja bez nabiatu: Zamiast sera feta uzyj sera roslinnego.



SAMANIA

SAMANIA

Weganskie risotto 1 porcja
z kalafiora 15 minut
Sktadniki Przygotowanie

e 30 ml oliwy z oliwek extra virgin

* 1zgbek czosnku (posiekany)

* 1/2 z6ttej cebuli (duzej, posiekanej)

» 5 g maki strzatkowej (arrowroot
powder)

¢ 120 ml niestodzonego mieka
migdatowego

¢ 119 ml bulionu warzywnego

e 60 g mtodego szpinaku

¢ 146 g ryzu kalafiorowego

3 g szczypiorku (posiekanego)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 364kcal
Ttuszcze 299
Weglowodany 21g
Btonnik 79

Biatko 69

Rozgrzej oliwe na duzej patelni na §rednio-wysokim ogniu.
Dodaj czosnek i cebule. Smaz przez okoto 2 minuty, az
zmieknaq.

Dodaj magke strzatkowq i mieszaj, aby obtoczyta sktadniki.
Nastepnie wlej mleko migdatowe i bulion, mieszajgc, aby
potqczy€. Dodaj szpinak i gotuj przez 2 minuty, az zwiednie.

Dodaj ryz kalafiorowy i gotuj przez 3—5 minut, az bedzie
ciepty.

Podziel risotto na porcje, posyp szczypiorkiem i podawaij.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Wiecej smaku: Dodaj pieczarki lub cukinie. Dopraw solq i pieprzem.
¢ Dodatki: Posyp $wiezq natkg pietruszki, bazylig lub oregano.



SAMANIA SAMANIA
Satatka z tososiem 2 porcje
sezamowym i edamame 15 minut

Sktadniki Przygotowanie
15 ml octu ryzowego W matej misce wymieszaj ocet ryzowy, tamari i 2/3 oleju
15 ml tamari sezamowego. Ubij lub wstrzgsnij, aby potgczy¢ sktadniki.

22 mil oleju sezamowego
(podzielonego)

227 g filetu z fososia (ze skérq)

57 g mieszanki zielonych satat

1/2 ogérka (sredniego, pokrojonego w
plasterki)

233 g mrozonego edamame
(rozmrozonego)

29 g rzodkiewek (pokrojonych w
plasterki)

2 todygi zielonej cebuli (pokrojonej)
6 g nasion sezamu (opcjonalnie, do
dekoraciji)

Rozgrzej duzq patelnie na Srednim ogniu. Dodaj pozostaty
olej. Umie&¢ tososia skoérg do dotu na patelni i smaz przez
okoto 3—-5 minut, az skéra bedzie chrupigca. Obré¢ i smaz
jeszcze przez minute lub do pozgdanego stopnia
wysmazenia. Zdejmij z patelni i odstaw.

Na pétmisku do serwowania utéz satate. Na wierzchu potdz
tososia, ogérka, edamame i rzodkiewki.

Polej dressingiem, posyp zielong cebulkq i nasionami
sezamu (jesli uzywasz).

Notatki

¢ Przechowywanie: W lodéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.

Sktadniki Odzywcze ¢ Wiecej smaku: Dodaj pomidorki koktajlowe lub fasolke szparagowaq.

llos¢ na porcje

Kalorie 425kcal
Ttuszcze 239
Weglowodany 169
Btonnik 89
Biatko 429



SAMANIA SAMANIA

Papryka faszerowana 2 porcje
szpinakiem i tuhczykiem 40 minut
Sktadniki Przygotowanie
* 1puszka tunczyka (odsqczona) Rozgrzej piekarnik do 205°C. Wyt6z blache papierem do
38 g sera feta (pokruszonego) pieczenia.
e 39 g mrozonego szpinaku
(rozmrozonego, odsqczonego) W misce wymieszadj tuhczyka, fete, szpinak, potowe
113 g sera mozzarella (tartego, mozzarelli, sok i skorke z cytryny oraz koperek. Dopraw solq i
podzielonego) pieprzem.
 Sokiskérka z1/2 cytryny
» 556 mg $wiezego koperku (plus Napetnij potéwki papryki farszem. Posyp pozostatqg
dodatkowo do dekoracji) mozzarellq. Utz papryki na blasze i piecz przez 30—35 minut.
 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku) Udekoruj dodatkowym koperkiem i podawaij.
« 2 pomaranczowe papryki (srednie,
przekrojone na pét, bez pestek) Notatki

¢ Przechowywanie: W [odéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.

Skitadniki odijcze  Brak koperku: Mozesz zastqpi¢ zielong cebulkg.
» Puszka tuiczyka: Jedna puszka to okoto 165 g odsqczonego tunczyka.

llos¢ na porcje

Kalorie 32lkcal
Ttuszcze 159
Weglowodany 149
Btonnik 29

Biatko 31g



SAMANIA SAMANIA

Jagniecina z sumakiem 4 porcje
i pieczong cukinig 40 minut
Sktadniki Przygotowanie
* 4 §rednie cukinie (pokrojone wzdtuz Rozgrzej piekarnik do 205°C. Wytdz blache papierem do
na plastry) pieczenia.
¢ 15 ml oleju sezamowego
(podzielonego) Utdz cukinie na blasze, skrop potowq oleju sezamowego i
 S6l morska i pieprz czarny (do dopraw solq oraz pieprzem. Piecz przez 30-35 minut, az
smaku) bedzie miekka i lekko zrumieniona.
* 1/2 z6ttej cebuli (§redniej, pokrojonej
w kostke) W miedzyczasie rozgrzej pozostaty olej na patelni na srednim
e 2 zqgbki czosnku (drobno posiekcme) ogniu. Dodaj cebule i smaz przez okoto 3 minuty, az zmieknie.
e 454 g mielonej jagnigciny Dodaj czosnek i smaz jeszcze minute.
¢ 3 g sumaku mielonego
* 8 g natki pietruszki (posiekane;j) Dodaj jagniecing i sumak. Smaz przez 10-12 minut, az migso
bedzie dobrze wysmazone. Dopraw solq i pieprzem do
smaku.

Sktadniki odzywcze - - T .
Na talerzu utdéz pieczonq cukinig, na niej migso z jagnieciny i

llo§é na porcje posyp natkq pietruszki.

Kalorie 394kcal Notatki

Ttuszcze 31g » Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
« Porcja: Okoto 1/2 szklanki jagnigciny i 1 pieczona cukinia.

Weglowodany 99

Btonnik 39

Biatko 229



SAMANIA

SAMANIA

Satatka z grillowanego

tososia z dressingiem

limonkowo-kolendrowym

4 porcje
20 minut

Sktadniki

454 g filetu z fososia (ze skérq)

¢ 10 ml oleju z awokado

e 19 proszku chipotle

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

¢ 120 g rukoli

« 53 g czerwonej cebuli (cienko
pokrojone;j)

* 1/2 duzego ogérka (pokrojonego w

plasterki)

e 298 g pomidorkéw koktajlowych
(przekrojonych na pét)

e 80 ml dressingu limonkowo-
kolendrowego

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Btonnik

Biatko

321kcal
21g

79

29

279

Przygotowanie

Rozgrzej grill na Srednio-wysokq temperature. Umyj kratki i
posmaruj je tluszczem.

Osusz fososia papierowym recznikiem. Posmaruj olejem i
natrzyj proszkiem chipotle, solq i pieprzem.

Ut6z tososia skorg do dotu na grillu. Grilluj przez 2-3 minuty, a
nastepnie delikatnie obré¢ i zmniejsz temperature na
§redniq. Grilluj jeszcze 3—-5 minut, az bedzie gotowy. Odstaw
na 5 minut, a nastepnie podziel na kawatki.

W misce potqgcz rukolg, cebulg, ogbrka i pomidorki
koktajlowe. Polej wigkszosciq dressingu. Natdz porcje satatki
na talerze, dodajtososia i polej resztq dressingu.

Notatki

* Przechowywanie: Sktadniki satatki i tososia przechowuj oddzielnie od
dressingu w szczelnych pojemnikach do 2 dni.

 Dodatki: Awokado, kolendra, rzodkiewka lub prazone orzechy/nasiona.



SAMANIA

SAMANIA

L

Awokado faszerowane 4 porcje
tososiem 15 minut
Sktadniki Przygotowanie

e 57 gjogurtu greckiego

* ltodyga selera (drobno posiekana)

4 g natki pietruszki (posiekanej)

e Sokz1/4cytryny
e 3 g musztardy Dijon

SOl morska i pieprz czarny (do

smaku)

e 227 gtososia z puszki (odsqczonego i

rozdrobnionego)

» 2 awokado ($rednie, przekrojone na

pot)

2 g szczypiorku (posiekanego)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Btonnik

Biatko

265kcal
189

10g

e

189

W misce wymieszaj jogurt, seler, pietruszke, sok z cytryny i
musztarde. Dopraw solq i pieprzem.

Dodaj tososia i dobrze wymiesza.

Wypetnij potébwki awokado przygotowang mieszankg.
Udekoruj szczypiorkiem i dodaj sok z cytryny, jesli potrzeba.

Notatki

* Najlepsze swieze: Przygotuj farsz z tososia wczesniej, ale faszeruj
awokado tuz przed podaniem.
¢ Porcja: Potéwka faszerowanego awokado.



SAMANIA

SAMANIA

Jednopatelniowe krewetki
z paprykq i brokutami

L i"" '

2 porcje
15 minut

Sktadniki

e 22 ml oliwy z oliwek extra virgin

3 zqbki czosnku (pokrojone w
plasterki)

« 182 g brokutéw (podzielonych na
rézyczki)

« 1czerwona papryka ($rednig,
pokrojona w plasterki)

e 44 ml wody

 S6l morska i pieprz czarny (do
smaku)

340 g krewetek (obranych i
oczyszczonych)

» 5 mlsoku z cytryny (plus wiecej do
smaku)

« 15 g natki pietruszki (posiekane;j)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 291kcal
Ttuszcze 12g
Weglowodany 12g
Btonnik 49

Biatko 389

Przygotowanie

Rozgrzej oliwe na duzej patelni na Srednim ogniu. Dodaj
czosnek i smaz przez 30 sekund, az zmieknie.

Dodaj brokuty, papryke i wode. Dopraw solq i pieprzem.
Przykryj i gotuj przez 2—3 minuty, mieszajqc od czasu do
czasu, az warzywa bedq lekko miekkie.

Zwieksz ogief na srednio-wysoki. Dodaj krewetki, dopraw
solqg i pieprzem. Gotuj przez 3—4 minuty, az krewetki bedq
gotowe.

Dodaj sok z cytryny i natke pietruszki. Wymieszaj i podawai.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Dodatki: Podawaj z ryzem kalafiorowym lub ulubionym zbozem.
¢ Wiecej smaku: Dodaj imbir lub sos tamari.






SAMANIA

SAMANIA

Tzatziki z plasterkami
ogoérka

2 porcje
15 minut

Sktadniki

» logoérek (podzielony)
e 226 g jogurtu greckiego

* 1zgbek czosnku (drobno posiekany)

e Sokz1/2 cytryny

« 3 g lisci miety (§wiezych, drobno
posiekanych)

¢ 3 g soli morskiej

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze

Weglowodany
Btonnik

Biatko

119kcal
39

13g

19

129

Przygotowanie
Odetnij 1/4 og6rka i odtéz reszte na bok.

Przekrdj odcietq czes€ ogbrka na poét i usun nasiona. Zetrzyj
ogobrek na tarce, a nastepnie doktadnie odcisénij nadmiar
wody. Przetdéz do miski.

Dodaj jogurt, czosnek, sok z cytryny, miete i sél morska.
Wymieszaj do uzyskania jednolitej konsystenciji. Przetéz do
miseczki do serwowania.

Reszte ogoérka pokréj w plasterki i podawaj z tzatziki.

Notatki

¢ Wersja bez nabiatu: Uzyj jogurtu roslinnego.

* Brak miety: Mozesz zastgpi€ koperkiem.

¢ Przechowywanie: Najlepiej spozywac¢ od razu, ale mozna
przechowywaé w szczelnym pojemniku w lodéwce do 2 dni.



SAMANIA

SAMANIA

Keto ciasteczka
Z mastem orzechowym

12 porcii
15 minut

Sktadniki

e 258 g naturalnego masta
orzechowego

e 96 g stodzika z owocdéw mnicha
(monk fruit)

¢ 1ljajko

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 135kcal
Ttuszcze 1ig
Weglowodany 139
Btonnik g

Biatko 59

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

W duzej misce wymieszaj masto orzechowe, stodzik i jajko za
pomocq drewnianej tyzki, az masa bedzie jednolita.

Uformuj kulki, uzywajgc okoto 2 tyzek ciasta na jedno
ciasteczko. Utz je rbwnomiernie na blasze. Za pomocqg
widelca sptaszcz ciasteczka, tworzqgc wzor krzyzowy.

Piecz przez 10-12 minut, az brzegi zacznq sig¢ rumienic.
Odstaw do catkowitego ostygnigcia.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do
tygodnia lub zamroz na diuze;j.

¢ Wiegcej smaku: Posyp pokruszonymi orzeszkami lub polej roztopiong
czekoladq.



SAMANIA

SAMANIA

Pasztet z kurczaka

8 porciji
15 minut

Sktadniki

e 30 ml oleju kokosowego
(podzielonego)

e 227 g waqtrébki drobiowej

* 2 zqgbki czosnku (drobno posiekane)

» 750 mg soli morskiej (do smaku)

e 119 ml wody

e 30 ml Smietanki kokosowej

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 73kcal
Ttuszcze 59
Weglowodany g
Btonnik (0]¢]

Biatko 59

Przygotowanie

Na Srednim ogniu rozgrzej potowe oleju kokosowego na
patelni. Dodaj wqtrdbke, czosnek, sél morskq i wode.
Doprowadz do delikathego wrzenia, nastgpnie przykryj i gotuj
przez 6—8 minut, az wqgtrébka nabierze jasnobrgzowego
koloru.

Zdejmij patelnie z ognia i odstaw na 5 minut pod
przykryciem. Odsqcz nadmiar ptynu.

Przetd6z wgtrdbke, smietanke kokosowq i reszte oleju
kokosowego do blendera. Zmiksuj na gtadkqg mase. W razie
potrzeby dopraw solq do smaku.

Podawaj od razu lub przechowuj w lodéwce do momentu
serwowania.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni lub
zamroz na dtuze;.

¢ Wiecej smaku: Dodaj szalotki, $wiezy tymianek lub li§¢ laurowy
podczas gotowania.

¢ Podawaj z: Krakersami, pieczywem, ogérkami kiszonymi lub
pokrojonymi warzywami.



SAMANIA

SAMANIA

Jogurt z mleka koziego

i masta orzechowego

1 porcja
5 minut

Sktadniki

¢ 121 g naturalnego jogurtu z mleka
koziego

¢ 16 g naturalnego masta orzechowego

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

186kcal
139

10g

19

99

Przygotowanie

Do miski przetdz jogurt, a nastgpnie delikatnie wmieszaj
masto orzechowe, tworzgc efekt wiru.

Notatki

Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
Porcja: 1/2 szklanki jogurtu i 1tyzka masta orzechowego.

Wiegcej smaku: Dodaj $wieze truskawki, jagody lub banany.
Dodatki: Posyp nasionami kakao, pestkami stonecznika, nasionami
konopi lub granolg.



SAMANIA

PEMIINK

Tzatziki z ogorkiem

SAMANIA
1 porcja
5 minut

Sktadniki

e 56 g tzatziki
* 1/4 duzego ogérka (pokrojonego w
stupki)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

71kcal
49
59
0g
29

Przygotowanie

Przet6z tzatziki do miseczki, a pokrojonego ogorka utéz na
talerzu.

Notatki

¢ Przechowywanie: Tzatziki przechowuj zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Ogérek przechowuj oddzielnie.

* Wersja weganska: Uzyj tzatziki na bazie roslinne;.

* Brak ogérka: Zastgp go selerem naciowym, marchewkg, groszkiem
cukrowym lub pokrojong paprykg.



SAMANIA SAMANIA

Krem z nerkowcéw I porcja
z selerem 5 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 113 g kremowego serka z nerkowcow Réwnomiernie rozsmaruj kremowy serek z nerkowcdw na
« 3todygi selera (bez lisci, pokrojone w kazdej todydze selera. Posyp nasionami konopi.
stupki)
e 7 g nasion konopi Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 3 dni.
¢ Porcja: Trzy todygi selera.
¢ Dodatki: Posyp przyprawq "Everything Bagel” dla dodatkowego smaku.

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 378kcal
Ttuszcze 289
Weglowodany 209
Btonnik 69

Biatko 159



SAMANIA

SAMANIA

L

™

"

Labneh
Z marynowanymi oliwkami

2 porcje
10 minut

Sktadniki

e 45 gzielonych oliwek
(wydrylowanych)

e 500 mg suszonego tymianku

» Sokz1/4 cytryny ($redniej)

¢ 5 ml oliwy z oliwek extra virgin

e 19 ptatkéw chili

* 1zgbek czosnku (drobno posiekany)

¢ 149 g labneh

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 170kcal
Ttuszcze 139
Weglowodany 89
Btonnik (0]¢]

Biatko 89

Przygotowanie

W misce wymieszaj wszystkie sktadniki poza labneh.

Przetéz labneh do miseczki do serwowania lub rozsmaruj na
talerzu. Na wierzchu utéz mieszanke z oliwek.

Notatki

¢ Przechowywanie: W szczelnym pojemniku w lodéwce do 2 dni.
¢ Opcje serwowania: Podawaj z tostami lub krakersami.
¢ Brak labneh: Uzyj ubitej ricotty lub sera feta zamiast labneh.



PEMIINK

SAMANIA SAMANIA
Labneh z jajkiem I porcja
na miekko 15 minut

Sktadniki Przygotowanie
¢ 1ljajko Zagotuj garnek wody. Gdy zacznie wrze¢, zmniejsz ogien i
e 168 g labneh delikatnie wiéz jajko. Gotuj przez 7 minut, aby uzyska¢ jajko

¢ 5 ml oliwy z oliwek extra virgin

* 1/4 sredniego ogérka (pokrojonego w

plasterki)

3 glisci bazylii (drobno posiekanych)

e 750 mg soli morskiej

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

394kcal
279

159

0g

25¢

na miekko. Po ugotowaniu wyjmij jajko tyzkq cedzakowq i
przetéz do miski z zimng wodgq. Odstaw.

Na talerz wytdz labneh i skrop oliwg. Obierz jajko, przekrdj na
pot i utdz na wierzchu. Dodaj ogdrka, bazylie i dopraw solq.

Notatki

¢ Najlepszy smak: Spozywaj w temperaturze pokojowej zaraz po
przygotowaniu. Obrane jajka mozna przechowywaé¢ w lodéwce do 3
dni.

¢ Wiecej smaku: Dodaj ptatki chili.

¢ Dodatki: Posiekane pomidory, pesto lub zielona cebulka.



SAMANIA

Jajka, migdaty
i kostki sera

SAMANIA
1 porcja
15 minut

Sktadniki
e 2jajka
e 36 g migdatéw

28 g sera cheddar (pokrojonego w

kostke)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

464kcal
379

99

49

279

Przygotowanie

Umies$¢ jajka w rondelku i zalej wodg. Doprowadz do wrzenia
na duzym ogniu. Po zagotowaniu wytqcz ogien, ale pozostaw
rondelek na gorgcym palniku. Przykryj i odstaw na 10-12
minut.

Odcedz? wode i wypetnij rondelek zimnq wodq. Pozostaw jajka
do ostygniecia na tyle, aby mozna je byto obragé. Przekroj
jajka na pot.

Utéz jajka, migdaty i ser w pojemniku lub na talerzu i
podawaij.

Notatki

¢ Przechowywanie: Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do 2
dni.

¢ Wiegcej smaku: Dopraw jajka solg, pieprzem lub ptatkami chili.

¢ Bez nabiatu: Uzyj sera roslinnego.



SAMANIA SAMANIA

Suszona wotowina I porcja
(Beef Jerky) 2 minuty
Sktadniki Przygotowanie
» 57 g suszonej wotowiny (beef jerky) Podawaj i delektuj sie!
Notatki

¢ Przechowywanie: Sprawdz instrukcje przechowywania na
opakowaniu suszonej wotowiny.

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 232kcal
Ttuszcze 159
Weglowodany 69
Btonnik g

Biatko 199



PIEWIINK

SAMANIA

SAMANIA

Kokosowo-awokadowe
lody na patyku z limonkqg

4 porcje
6 godzin

Sktadniki

¢ 160 ml niestodzonego mleka
kokosowego (z kartonu)

* 1/2 awokado ($rednie, bez pestki)

* 34 g orzechéw nerkowca (surowe,
moczone przez co hajmniej godzing,
przeptukane)

 Sok z1limonki (duzej)

* 4 g stodzika z owocéw mnicha (monk
fruit)

¢ 30 g mtodego szpinaku

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 107kcal
Ttuszcze 99
Weglowodany 89
Btonnik 29

Biatko 29

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki umiesS¢ w blenderze i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystenciji. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj wigcej
mleka.

Przelej mase do foremek na lody i zamrazaj przez 5-6 godzin,
az bedq catkowicie zamrozone.

Notatki

¢ Przechowywanie: Zamrozone lody przechowuj w szczelnym
pojemniku w zamrazarce do 1 miesigca.

¢ Porcja: Jeden 16d na patyku.

¢ Brak stodzika monk fruit: Uzyj innego stodzika wedtug preferencji.



SAMANIA

P

SAMANIA

Orzechy wtoskie,
pomidorki koktajlowe
i oliwki

1 porcja
5 minut

Sktadniki

e 37 g pomidorkdw koktajlowych

e 30 g orzechéw wioskich

¢ 17 g oliwek Kalamata
(wydrylowanych)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

222kcal
21g

79

39

59

Przygotowanie

U6z wszystkie sktadniki na talerzu lub w osobnych
miseczkach i podawaij.



P K

SAMANIA SAMANIA

Ogorek, seler i guacamole I porcja
5 minut

Sktadniki Przygotowanie
e 58 g guacamole Wszystkie sktadniki umie§¢ w miseczce i podawaij.
* 1/4 ogérka (pokrojonego)
 2todygi selera (pokrojone)

Sktadniki odzywcze
llos¢ na porcje
Kalorie 114kcal
Ttuszcze 9g
Weglowodany 10g
Btonnik 69

Biatko 29



PEWIIAK

SAMANIA SAMANIA

Seler z mastem 1 porcja

migdatowym 5 minut
Sktadniki Przygotowanie

¢ 31 g masta migdatowego Rozsmaruj masto migdatowe na kawatkach selera i podawai.

* 2todygi selera (przekrojone na pét)

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje

Kalorie 203kcal
Ttuszcze 179
Weglowodany 89
Btonnik 49

Biatko 79



SAMANIA

SAMANIA

Chrupiqgce nori i migdaty

Sktadniki

« 2 arkusze nori (pokrojone na éwiartki)

e 36 g migdatéw

Sktadniki odzywcze

llos¢ na porcje
Kalorie
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Biatko

217kcal
189
10g

69

10g

Przygotowanie

Utéz nori i migdaty na talerzu i podawai;.

Notatki

¢ Arkusze nori: Mozesz uzy¢ przekgsek z nori zamiast
petnowymiarowych arkuszy.

1 porcja
5 minut



