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Witaj w Twojej wtasnej ksiqzce
kucharskiej po naszym
detoksie od cukru! Chcemy Ci
powiedzie¢, ze to nie jest
zwykta ksigzka kucharska; to
Twoj nowy najlepszy
przyjaciel w kuchni, peten
przepisbw, ktére sq zaréwno
pyszne, jak i zgodne z Twoimi
celami zdrowotnymi.

Wypetnilismy te ksigzke daniami, ktére trafiajg w stodki punkt 400-
500 kalorii, idealne, by utrzyma¢ energig, nie przesadzajgc z iloSciq.
A do tego, utrzymaliSmy naturalne cukry ponizej 10 gramoéw na porcje
- mozesz wigc cieszy€ sie positkami bez wysokiego skoku cukru.

Ale wiesz co? ZawarliSmy tu roéowniez kilka przepysznych deserébw o
niskiej zawartosci cukru! Sq tu, by ratowaé¢ Cig, kiedy tylko dopadnaqg
Cie zachcianki na stodkie, udowadniajgc, ze mozna odda¢ sie stodkim
przyjemnoséciom, nie odchodzqc od Sciezki zdrowia.

Kazdy przepis jest bogaty w btonnik (witaj, szczes§liwy uktadzie
trawienny!), zawiera co najmniej 15 gramoéw biatka na naprawe
miedni i zdrowe ttuszcze, ktére utrzymujg harmonie hormonalnqg. Wiec
nurkuj, eksploruj i ciesz sie podrbézqg pielegnacji siebie z kazdym
kesem.

Oto toast na pyszne, zbilansowane positki, ktére sprawiq,ze poczujesz
sie tak samo dobrze, jak smakujg! Smacznego gotowania!

Z mitoscig
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Proteinowy Bowl 1 porcja
na Sniadanie 25 minut
Sktadniki Przygotowanie
43 g komosy ryzowej (sucha, Dodaj komose ryzowq i wode do garnka i
niegotowana) doprowadz do wrzenia. Po zagotowaniu zmniejsz
e 178 ml wody moc palnika, przykryj i gotuj przez okoto 12 do 15
e 2jajka minut. Po zakohczeniu, zdejmij garnek z ognia i
e 60 g szpinaku baby rozgnie¢ komose (quinoa) widelcem.
e 50 g pomidorkéw cherry (przekrojonych ) ) o
na pot) Podgrzej patelnie na sredniej mocy i zréb

jajecznice. Zdejmij patelnie z palnika i przetoz

+ 1/2 awokado (pogniecione) jal
jajecznice na talerz.

» 750 mg soli morskiej (lub wigcej do

smaku) Dodaj szpinak na te samq patelnie i podgrzewaj na

matym ogniu, az zwiednie. Zdejmij z ognia.

Przetéz quinoa do miski i dodaj jajka, zielening,
pomidorki koktajlowe i puree z awokado. Dopraw
do smaku solq.

Notatki

Przygotuj wczesniej: Przygotuj komose ryzowq z
wyprzedzeniem i uzyj jajek na twardo, aby

Wartos¢ odzywcza >
zaoszczedzi€ czas.

llosé na porcje - . . .
—— pr— Dodgtkpwg sklu.dnlkl odzywcze: Dodaj na wierzch
= dania kiefki lub zielone warzywa.
uszcz 279
Weglowodany 41g
Btonnik 129
Cukier 39

Biatko 239
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Ciepta satatka ze
szpinakowym pesto
i ciecierzycq

5 porcji
20 minut

Sktadniki

170 g komosy ryzowej (suche;j,
niegotowanej)

474 ml wody

68 g orzeszkodw piniowych

21 g lisci bazylii

120 g szpinaku baby

59 ml oliwy z oliwek Extra Virgin (plus
troche do dressingu)

1zgbek czosnku (przecisniety)

sok z 1 cytryny

s6l morska i czarny pieprz (do smaku)
65 g pestek dyni

149 g pomidorkdéw koktajlowych
(przekrojonych na pot)

328 g ciecierzycy (ugotowanej,
odsqczonej i optukane;j)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 506 kcal
Ttuszcz 30g
Weglowodany 469
Btonnik 10g
Cukier 59

Biatko 189

Przygotowanie

Umies¢ komose ryzowq i wode w rondlu na duzym
ogniu. Doprowadz do wrzenia. Po zagotowaniu
przykryj i zmniejsz moc. Gotuj na wolnym ogniu
przez 12-15 minut lub do momentu wchifonigcia
catej wody. Zdejmij pokrywke i rozgnie¢ widelcem,
a nastepnie odstaw na bok.

Aby przygotowac pesto, potqcz orzeszki piniowe,
bazylig, 3/4 szpinaku, oliwe z oliwek, czosnek,
potowe soku z cytryny, s6l morskq i pieprz

w (zmiksuj wszystko do uzyskania gtadkiej
konsystencji).

Wymieszaj sos satatkowy, tgczqc pozostaty sok

z cytryny z odrobing oliwy z oliwek. Dobrze
wymieszaj. W duzej misce wymieszaj komose
ryzowq, pozostaty szpinak, pestki dyni i pomidorki
koktajlowe. Dopraw szczyptq soli morskiej i pieprzu.
Dodaj pozqgdangq ilo§¢ dressingu i dobrze
wymieszaj.

Umies¢ duzg porcje mieszanki satat na talerzu
i dodaj ciecierzyce i pesto.

SAMANIA
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Satatka Paleo 4 porcje
z falafelem i migtowym 45 minut

sosem tahini

Sktadniki Przygotowanie

e 7 g mielonych nasion Inu Przygotuj weganskie jajko, tgczgc zmielone nasiona Inu z wodgq.
e 44 mlwody

« 80 g nasion konopi Rozgrzej piekarnik do 175°C i wytdz blache papierem do pieczenia.

* 85 g nasion stonecznika Dodaj nasiona konopi, potowe nasion stonecznika, natke

* 20 g pietruszka pietruszki i weganskie jajko do robota kuchennego i mieszaj az do
e 45 ml soku z cytryny potgczenia. Wyjmij i przetéz do Sredniej miski, a nastgpnie dodaj

* 8 g maqki z tapioki pozostate nasiona stonecznika, potowe soku z cytryny, mgke z

e 2gkminku tapioki, kminek, kurkume i czosnek. Dopraw solg morskq i

+ 375 mg kurkumy pieprzem i dobrze wymieszaij.

* 1zgbek czosnku (przeciniety) Za pomocq rgk uformuj kulki falafelowe z mieszanki i rozptaszcz je

* s6l morska i czarny pieprz (do smaku) lekko dtonmi. Wysyp nasiona sezamu na talerz i obtocz w nich
« 18 g nasion sezamu (opcjonalnie) uformowane kulki, a nastepnie umiesé na blasze do pieczenia.
e 23 g tahini Piecz przez 25 do 30 minut, przewracajqc je w potowie pieczenia.

e 44 ml oliwa z oliwek Extra virgin
e 6 glisci migty
» 750 mg soli morskiej (lub wigcej do

W miedzyczasie przygotuj mietowy sos tahini, tgczqc tahini, oliwe
z oliwek, liscie miety, s6l morskq i pozostaty sok z cytryny w
robocie kuchennym lub blenderze. Zmiksuj do uzyskania gtadkiej

smaku) konsystencji i przelej do innego naczynia.
e 226 gzielonych satat
¢ 12 mini marchewek (upieczonych) Na talerzu utéz mieszanke zielonych satat, pieczone marchewki i

falafele. Skrop sosem tahini.

Wartos¢ odzywcza Notatki

llosé na porcje

Kalorie 496 keal Przygotuj wczesniej: Przygotuj falafele z wyprzedzeniem i zamroz
Tiiezes 37g na szybkie i tatwe positki w przysztosci.

Weglowodany 33g Zamiast mqki z tapioki: Uzyj mgki kokosowe;.

Blonnik g Wilgotny falafel: Jesli mieszanka falafeli jest zbyt mokra, dodaj %
Cukier g tyzeczki mqki, aby zagesci¢ mieszanke.

Biatko 6g Wielkos¢ porcji: Jedna porcja odpowiada 3 falafelom.
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Kokosowe tofu w curry 3 porcje

z makaronem z batatow 20 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 30 ml wody Podgrzej potowe wody w duzym rondlu na §redniej mocy

palnika. Wrzué pokrojone w spirale bataty (uzyj spiralizera
lub pokréj w diugie, cienkie nitki) przez okoto pieé minut
lub do migkkoSci. Wyjmij z rondla i odstaw na bok.

2 bataty (sredniej wielkosci)

e 485 ml mleka kokosowego z puszki
e 30 g czerwonej pasty curry

e 4 g maranty trzcinowatej ) ] )
« 283 gtofu (pokrojonego w kostke) W rondlu wymieszaj mleko kokosowe i paste curry.
* 520 g kietkéw fasoli Doprowadz? do delikathnego wrzenia. W matej misce
wymieszaj proszek z maranty i pozostatg wode, aby
uzyska¢ zawiesing. Dodaj zawiesing do mieszanki
kokosowej i wymieszaj.

* 16 g kolendry ($wiezej, posiekanej)

Ostroznie dodaj tofu i gotuj jeszcze przez pig¢ minut.

Podziel bataty i kietki fasoli do misek. Nat6éz kokosowe curry
do miseczek i udekoruj kolendra.

Notatki

Resztki: Przechowuj curry oddzielnie od batatéw kietkdw fasoli i
kolendry w lodéwce w szczelnych pojemnikach do 4 dni lub
zamroz curry na okres do dwéch miesiecy.

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 488 kcal
Ttuszcz 359
Weglowodany 3lg
Btonnik 69
Cukier 69

Biatko 189

Wiecej smaku: Dodaj imbir, czosnek lub trawe cytrynowq.
Dodatki: Dodaj tajskq bazylie i sok z limonki i/lub plasterki limonki.

Wielko$é porcji: Jedna porcja odpowiada okoto 1i1/2 filizanki.
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Tempeh Taco Bowl

2 porcje
20 minut

Sktadniki

85 g komosy ryzowej

15 ml oleju z awokado

200 g tempehu (pokruszonego)

3 g chili w proszku

2 g kminku

500 mg oregano

2 g soli morskiej

1 papryka Jalapeno (mata, bez nasion,
drobno pokrojona)

1 pomidor (duzy, pokrojony w kostke)
sok z 1 limonki

4 liscie sataty rzymskiej (poszatkowanej)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 445 kcal
Ttuszcz 21g
Weglowodany 429
Btonnik 69
Cukier 19

Biatko 289

Przygotowanie

Ugotuj komose ryzowq zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu.

Rozgrzej olej na patelni na sredniej mocy palnika. Dodaj
pokruszony tempeh i smaz przez okoto pie€ minut, az sie
zarumieni. Dodaj chili w proszku, kminek, oregano, sél

i jalapeno i smaz jeszcze przez minute.

Dodaj pomidory i potowe soku z limonki i kontynuuij
gotowanie przez kolejne 3 do 5 minut, az pomidory zaczng
migknq¢. Dodaj odrobine wody, jesli danie zacznie
przywiera¢ do patelni. W razie potrzeby dopraw
dodatkowq solq.

Podziel satate, quinoa i tempeh migdzy miski i skrop
pozostatym sokiem z limonki.

Notatki

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

Wigcej smaku: Dodadj inne suszone ziota i przyprawy do tempehu
lub uzyj przyprawy do taco.

Dodatki: Dodaj awokado, salse, kwasng $mietang, kolendre,
zielonq cebulke lub dodatkowe jalapeno.

Zamiast quiona: Zamiast niej uzyj biatego lub brgzowego ryzu lub
kaszy kuskus.



SAMANIA

UUKBUD)(&

/4 %/74/‘

SAMANIA

Papryka faszerowana
falafelami

4 porcje
1 godzina 10 minut

Sktadniki

138 g orzechéw nerkowca

328 g ciecierzycy (ugotowanej i
odsqczonej)

2 zgbki czosnku (przecisnietego)
14 g magki migdatowej

21 g lisci bazylii (posiekanych)
30 g natki pietruszki (posiekanej)
44 mil oliwy z oliwek Extra virgin

6 g soli morskiej

1 g czarnego pieprzu

2 czerwone papryki

60 g tahini

30 ml niestodzonego mleka migdatowego
sok z 1 cytryny

2 g Swiezego koperku

30 ml wody

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 557 keal
Ttuszcz 38g
Weglowodany 439
Btonnik g
Cukier 99

Biatko 179

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Nerkowce, ciecierzyce, czosnek, mgke migdatowq, bazylie,
natke pietruszki, oliwe z oliwek, sél morskq i czarny pieprz
wymieszaj w robocie kuchennym. Miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencii.

Przekrdj papryke na pét i wydrgz nasiona. Wypetnij kazdg
potéwke rownomiernie mieszankg falafeli. Umiesci¢
papryki na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
w piekarniku przez 50 minut.

W migdzyczasie przygotuj sos tahini z koperkiem, tgczqc
tahini, mleko migdatowe, sok z cytryny, koperek i wode

w robocie kuchennym. Zmiksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Przelej do innego naczynia i odstaw na bok.

Wyjmij papryke z piekarnika. Ostudz przez 5 minut, a
nastepnie skrop sosem tahini z koperkiem.
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Burrito Bowl 4 porcje
z nadzieniem z quinoa 35 minut
i tofu

Sktadniki Przygotowanie

» 85 g komosy ryzowej (suchej) Ugotuj komose ryzowq zgodnie z instrukcjq na

e 227 g tofu (miekkiego, pokruszonego) opakowaniu.

e 30 ml oliwy z oliwek Extra virgin
e 7 g chiliw proszku

e 3 gkminku

e 1goregano

e 3 gczosnku w proszku

e 3 g soli morskiej

W migdzyczasie na suchej nieprzywierajqcej patelni
postawionej na na §rednim palniku dodaj pokruszone tofu.
Smaz, czgsto mieszajqc, az do uzyskania ztotobrgzowego
koloru, okoto 8 do 10 minut. Przetéz tofu do naczynia

i odstaw na bok.

e 260 g salsy Dodaj olej na patelnig, a nastepnie ugotowang komose
e 15 ml soku z limonki ryzowgq, chili w proszku, kminek, oregano, czosnek

e 3 g ptatkéw drozdzowych w proszku i sél. Wymieszaj do potqczenia, a nastgpnie
2 czerwone papryki (pokrojone w stupki) dodaj potowe salsy, limonke, ptatki drozdzowe

* 1/2 sataty rzymskiej (poszatkowanej) i zrumienione tofu.

* 172 g czarnej fasoli (ugotowane;j)

. Roztéz mieszanke komosy ryzowej i tofu w réwnej warstwie
» 2 awokado (pokrojone w kostke)

na patelni i pozwél jej karmelizowa¢ sig przez 3 do 4 minut,
a nastepnie zamieszaj i ponownie podgrzej, az komosa
bedzie lekko chrupiqca. W razie potrzeby dopraw
dodatkowq solqg lub sokiem z limonki. Przenie§ mieszanke
quinoa do haczynia i odstaw na bok.

Wartos¢ odzywcza Notatki

llosé na porcje

Kalorie 452 keal Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do pigciu
Thuszcz 274 dni. Aby zapobiec zmianie koloru, pokréj w kostke tuz przed
Weglowodany 449 pOdGniem'

Btonnik 6g Dodatki: Dodaj kolendre, pokrojone jalapenos, ser, §mietang,

— 79 pokrojone w kostke pomidory lub czgstki limonki.

Biatko 79
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Burgery z tunczyka
i batatéw z koperkowym
majonezem

4 porcje
45 minut

Sktadniki

1 batat

2 puszki tunczyk (odsgczonego)
37 g maki migdatowej

3 todygi cebuli dymki (posiekane;j)
1 jajko

500 mg oregano

1g papryki

3 g soli morskiej

1 g czarnego pieprzu

402 g szparagéw (umytych)

138 g orzechéw nerkowca

59 ml oliwy z oliwek Extra virgin
sok z 1 cytryny

9 g ptatkéw drozdzowych

2 g $wiezego koperku (posiekanego)
79 ml wody

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 523 kecal
Ttuszcz 369
Weglowodany 269
Btonnik 69
Cukier 69

Biatko 299

Przygotowanie

Obierz bataty i pokréj je w plastry o grubosci 1-2 cm. Napetnij garnek wodg
i doprowadz do wrzenia. Umies¢ batata w koszyku do gotowania na parze i
gotuj go przez 7 do 10 minut. Przet6z go do miski i rozgnie$¢ widelcem.
Odmierz 1filizanke puree z batatéw (lub 2 filizanki, jesli podwajasz przepis) i
odstaw na bok.

Rozgrzej piekarnik do 220°C i wytéz blache papierem do pieczenia. Potgcz w
misce tunczyka, puree z batatéw, magke, cebule dymke, jajko, oregano,
papryke, sél morskq i czarny pieprz. Dobrze wymieszaj, a nastgpnie uzyj rgk,
aby uformowaé réwne kotleciki. Ut6z kotleciki na jedng strone blachy do
pieczenia i wstaw do piekarnika. Nastaw minutnik na 15 minut.

W migdzyczasie przytnij kohcowki szparagow, polej je oliwg z oliwek oraz
dopraw solq morskq i pieprzem.

Po 15 minutach wyjmij kotleciki z piekarnika. Odwré¢ je i dodaj szparagi na
drugq strone blachy do pieczenia. Piecz razem w piekarniku przez kolejne 15
minut lub do momentu, az szparagi bedg miekkie.

W miedzyczasie przygotuj majonez koperkowy, tqgczqc nerkowce, oliwe
z oliwek, sok z cytryny, ptatki drozdzowe, koperek i wode w blenderze.
Dopraw szczyptq soli morskiej. Miksuj do uzyskania kremowej konsystencji.

Wyjmij z piekarnika, a nastgpnie utéz szparagi na talerzu i dodaj kotleciki
z tuhczyka. Natdéz pozqgdang ilo$¢ majonezu koperkowego.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.
Przechowuj majonez oddzielnie przez maksymalnie 5 dni.

Tunczyk w puszce: Jedna puszka tuhczyka to okoto 165 gramoéw
po odsqgczeniu.

Zamiast tunczyka: Uzyj tososia.
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Kurczak faszerowany 2 porcje
ricottq i szpinakiem 35 minut
z brokutami

Sktadniki Przygotowanie
e 227 g piersi z kurczaka (bez kosci) Rozgrzej piekarnik do 190°C.
e 30 ml oleju z awokado
e 124 g seraricotta Zrbb podtuzne naciecie na kazdej piersi kurczaka, tak aby
» 60 g szpinaku baby (poszatkowanego) utworzy¢ gtebokq kieszer. Dobrze posmaruj potowq oleju i
e 3 g soli morskiej odstaw na bok.
e 364 g brokutéw (podzielonych na
rozyczki) W misce wymieszaj ricotte, szpinak i potowe soli morskiej,

az dobrze sie potgczq. Natdéz mieszanke ricotty do kazdej
piersi z kurczaka, a nastepnie przetdz je na Srodek
naczynia zaroodpornego.

Dodaj brokuty do naczynia zaroodpornego i posmaruj je
pozostatq oliwg, a nastgpnie posyp wszystko solq. Piecz
przez 30 minut lub do momentu, az kurczak bedzie migkki i
zarumieniony.

Wyjmij kurczaka z piekarnika i podawaij.

Notatki
Wartoé¢ odzywcza Resztki: Przechowywac w lodéwce w szczelnym pojemniku do 3
dni.
llo§€ na porcje A A . . .
i Zamiast ricotty: Uzyj koziego serq, sera z nerkowcow lub sera
Kalorie 421 keal q
ricotta z tofu.
Ttuszcz 249 . . L X .
Zamiast oleju z awokado: Uzyj oliwy z oliwek lub oleju
Weglowodany 189
kokosowego.
Btonnik 59
Cukier 3g

Biatko 369
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Pieczony kurczak 2 porcje
z salsq kiwi i awokado 30 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 283 g piersi z kurczaka Rozgrzej piekarnik do 200°C.
¢ 15 ml oliwy z oliwek Extra virgin
e 2 gczosnku w proszku Umies¢€ kurczaka w naczyniu zaroodpornym, skrop potowq
 sél morska i czarny pieprz (do smaku) oliwy i dopraw potowq czosnku w proszku oraz solq i
2 kiwi (obrane i pokrojone w kostke) pieprzem do smaku. Piecz przez okoto 25 do 30 minut lub
1 awokado (pokrojone w kostke) do momentu, az kurczak bedzie zarumieniony. Pozwél
e 40 g czerwonej cebuli kurczakowi odpoczq¢ przez 5-10 minut przed pokrojeniem.
e sok z1/2 limonki
» 3 gkolendry ($wiezej, posiekanej) W miedzyczasie w misce wymieszaj kiwi, awokado i

czerwonq cebule. Dodaj sok z limonki, kolendre, pozostaty
oleji czosnek w proszku. Dopraw solq i pieprzem, a w razie
potrzeby dodaj wigcej soku z limonki do smaku.

Aby podaé danie, podziel kurczaka na talerzach i polej
salsqg z kiwi i awokado.

Notatki

Resztki: Przechowuj kurczaka w lodéwce w szczelnym pojemniku
do 3 dni, a salse do jednego dnia.

Wielko$éé porcji: Jedna porcja to okoto 140 g kurczaka i 1/2

WartoS¢ odzywcza SH{ET el

1lo$¢€ na porcje . . L i
calori 446 keal Wiecej smaku: Do salsy dodaj $wiezy czosnek, jalapeno lub
alorie cal . . . . P .
mielony kminek. Dopraw kurczaka innymi suszonymi ziotami
TVEHEE 25g i przyprawami.
Weglowod 22 . q b (1o A Tonf . . .
bl £ Zamiast czerwonej cebuli: Uzyj 26ttej lub zielonej cebuli.
Btonnik 9g . . . .
Zamiast kurczak: Podawaj z rybami, krewetkami lub tofu.
Cukier 8¢9
Biaiko g Peten positek: Podawaj z komosq ryzowg, ryzem, kuskusem,

satatkq lub warzywami gotowanymi na parze.
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Srodziemmnomorska 2 porcje
satatka z tunczykiem 10 minut
Sktadniki Przygotowanie
* 1puszka tunczyka (odsqczonego) W Sredniej wielkoSci misce wymieszaj tuficzyka, pomidory,
e 149 g pomidorkéw koktajlowych oliwki, czerwonq cebulg, fasole, oliwe z oliwek, sok z cytryny
(pokrojonych na potéwki) i natke pietruszki. Dopraw solq i pieprzem.
e 67 g oliwek Kalaomata bez pestek
(pokrojonych na potéwki) Roztéz na talerze i podawaij.
40 g czerwonej cebuli (pokrojonej w
piérka) )
420 g fasoli Cannellini (odsgczone;j i Notatki
optukanej)
30 ml oliwy z oliwek Extra virgin Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 2 dni.
e 15 ml soku z cytryny Wielkoéé poreciji: Jedna porcja to okoto dwéch filizanek.

11 g natki pietruszka (drobno posiekane;j)

. - . Tunczyk w puszce: Jedna puszka tunczyka to okoto 165 gramoéw
s6l morska i czarny pieprz (do smaku) YL : v °

po odsqczeniu.

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 448 kcal
Ttuszcz 19g
Weglowodany 449
Btonnik 129
Cukier 59

Biatko 269
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SAMANIA SAMANIA

Zupa z kurczakiem 4 porcje
i soczewicq 30 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 30 ml oliwa z oliwek Extra virgin Rozgrzej olej w duzym garnku na Sredniej mocy palnika.
» 80 g czerwonej cebuli (duzej, drobno Smaz cebule, koper witoski i imbir przez 6 minut, czesto
pokrojone;j) mieszajqc. Dodaj kurkume i dobrze wymieszaj.
* 1/2 peczka kopru witoskiego ($redniej
wielkosci, posiekanego) Dodaj bulion i gotuj przez kolejng minute. Dodaj komose
» 3 gimbiru (drobno posiekanego) ryzowq i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogief do Srednio
e 3 g kurkumy niskiego i gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut. Dodaj
e 131 bulionu ugotowanego kurczaka, marchewke i soczewiceg i gotu;j
43 g komosy ryzowej (suchej, optukanej) przez kolejne 10 minut.
454 g piersi z kurczaka (ugotowanego w
rosole i rozdrobnionego) Podziel na porcje.
e 127 g marchewki w stupkach
« 198 g soczewicy (optukaneji odsgczonej) 2
o y ropiikanetedsqezons] Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 5 dni
lub zamroz i przechowuj do 3 miesiecy.

Wielko$éé porcji: Jedna porcja odpowiada okoto 2 i 1/2 filizanki.
Wigcej smaku: Dopraw solq i czarnym pieprzem. Zamiast
soczewicy uzyj ciecierzycy.

Dodatki: Dodaj zielong cebule i wiezy koperek.

Wartos¢ odzywcza Wersja weganska: Uzyj biatka roslinnego zamiast kurczaka

lloéé na porcje i bulionu warzywnego zamiast bulionu miesnego.

Kelerite e Zamiast gotowanego kurczaka: Uzyj surowego kurczaka
Thuszez 2g pokrojonego w kostke. Dodaj go w tym samym czasie co
Weglowodany 30g marchewke i gotuj do migkkosci.

Blonnik 8g Zamiast komosy: Uzyj dodatkowej soczewicy.

Cukier 69

Biatko 549
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SAMANIA SAMANIA

Papryka faszerowana 4 porcje
z szybkowaru 30 minut

Sktadniki Przygotowanie

o 43 g komosy ryzowej (SUChO) Ugotuj komose ryzowq zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

R q
2 GZETIENE poprykl Odetnij wierzch papryki i wydrqz nasiona. Usun szyputki i grubo posiekaj

* 270Mte prryki wierzchotki, a nastepnie odiéz na bok.

e 15 ml oliwy z oliwek Extra virgin

o ]/2 iéitej cebuli (mdfej, posiekcmej) Przeich szyl?kowor na tryb "sauté” i dodaj olej. Gdy .bedzie gorqey, dodaj
8 e o q cebule i posiekang papryke. Smaz, az cebula zacznie brgzowie€.

¢ 340 g chudej mielonej wotowiny

* 89 chili w proszku Dodaj mielong wotowine, rozdrabniajqc jg w trakcie smazenia (okoto 7-8

o 2 g ko|endry minut). Dodaj chili w proszku, kolendre, ugotowang komose ryzowq i

pokrojone w kostke pomidory. Gotuj, az wszystko zacznie sig gotowag.

o oele 9 pokrolonego t lgesiles pomldorq (Z Wytqcz szybkowar. Przetéz mieszanke wotowiny do papryki i wytrzyj

puszki, z sokiem) R
» 58 g sea cheddar (rozdrobnionego)
« 2 g kolendra (éwieZej, posiekcmej) Wstaw druciang podstawke i dodaj jednq filizanke wody. Umies¢ papryke

na wierzchu naczynia. Zamknij pokrywe i ustaw na "uszczelnienie”. Nacisnij
przycisk reczny/szybkowar i gotuj przez 8 minut na wysokim cisnieniu.

Po zakonczeniu, recznie zwolnij ci$nienie. Ostroznie zdejmij pokrywe.

Udekoruj papryke serem. Zamknij pokrywe i pozwél parze stopi¢ ser przez
jednq do dwéch minut. Udekoruj kolendrq.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku przez 3

Wartos¢ odzywcza dni.

lloéé na porcje Wielkos¢ porcji: Jedna porcja to jedna nadziewana papryka.
Kalorie 426 keal Wigcej smaku: Do mieszanki dodaj mielony czosnek iflub sél
Thuszcz 279 morskaq.

Weglowodany 229 Danie bezmleczne: Pomif ser.

Bionnig 59 Papryka: W tym przepisie mozesz uzyé dowolnego koloru papryki.
Cukier 69

Biatko 229
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SAMANIA

Udka z kurczaka
W rozmarynie z

czosnkowq brukselkg

4 porcje
50 minut

Sktadniki

12 zgbkéw czosnku (cata gtowka
przekrojona na éwiartki)

320 g szalotki (bez pierwszej warstwy
przekrojona na pét)

43 g masta (roztopionego)

454 g udek z kurczaka ze skérq

s6l morska i czarny pieprz (do smaku)
352 g brukselki (przekrojonych na pét)
850 mg rozmarynu (§wiezego,
posiekanego)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 436 kcal
Ttuszcz 289
Weglowodany 259
Btonnik 69
Cukier 8¢9
Biatko 249

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do temperatury 220°C. Wytéz blache
papierem do pieczenia.

Umies$¢€ czosnek w papierze do pieczenia lub folii
aluminiowej i szczelnie zawih, a nastgpnie potdz na blasze
do pieczenia. Dodaj na blache szalotki i skrop je 1/3
roztopionego masta. Dopraw solq i pieprzem.

Dodaj kurczaka na blache, skrop kolejng 1/3 roztopionego
masta i doprawi solq i pieprzem. Przetdz do piekarnika i
piecz przez 20 minut.

Wyjmij blache do pieczenia i dodaj brukselke, polej jq
resztq masta i dopraw solq i pieprzem. Rozsyp rozmaryn
na wierzchu kurczaka. Wstaw z powrotem do piekarnika
na 25 do 30 minut, az kurczak bedzie zarumieniony.

Wyciénij czosnek z ostonki i wymiesza¢ z brukselkq i
szalotkq, az do rbwnomiernego rozprowadzenia. Podziel
danie na porcje.

Notatki

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

Wielko$éé porcji: Jedna porcja odpowiada okoto 1i1/2 udka z
kurczaka i 1i1/2 filizanki warzyw.

Wiegcej smaku: Dodaj wioskg przyprawe do kurczaka.

Danie bezmleczne: Uzyj oleju zamiast masta.
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SAMANIA

Burger z indyka i Bowl
z batatami

2 porcje
35 minut

Sktadniki

2 bataty ($rednie, pokrojone w stupki)

4 g oleju z awokado w sprayu

s6l morska i czarny pieprz (do smaku)
227 g bardzo chudego mielonego indyka
2 g przyprawy wioskiej

8 pieczarem Cremini (pokrojonych w
éwiartki)

85 g mieszanki satat

75 g pomidorkéw koktajlowych
(przekrojonych na potéwki)

20 g czerwonej cebuli (cienko pokrojonej
w piérka)

60 ml dressingu kolendrowo-
limonkowego

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 498 keal
Ttuszcz 30g
Weglowodany 329
Btonnik 69
Cukier 8¢9

Biatko 279

Przygotowanie

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

Po jednej stronie blachy utéz bataty, a nastepnie spryskaj je
potowq oleju i dopraw solg i pieprzem. Roztéz na catej powierzchni
blachy. Piecz w piekarniku przez 10 minut.

W miedzyczasie w misce wymieszaj indyka i wioskq przyprawe.
Uformuj z migsa réwne kotleciki, po jednym na porcje. Dopraw
kotleciki solq i pieprzem i spryskaj je pozostatym olejem.

Umies¢ kotleciki i grzyby po drugiej stronie blachy i piecz cato§¢ w
piekarniku przez okoto 10 minut. Wyjmij blache do pieczenia i
przykryj kotleciki folig aluminiowq. Kontynuuj pieczenie przez
kolejne 10 minut lub do momentu, az wszystko bedzie
przyrumienione.

Podziel zielening, pomidorki koktajlowe, czerwongq cebule,
pieczarki, kotleciki z indyka i bataty migdzy miski. Polej
dressingiem kolendrowo-limonkowym i ciesz si¢ smakiem!

Notatki

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

Wielko$é porcji: Jedna porcja odpowiada okoto 2 i 1/2 filizanki
i jednemu kotlecikowi z indyka.

Wiecej smaku: Do mieszanki z indykiem dodaj cebule, czosnek
i/lub posiekang natke pietruszki.

Zamiast dressingu: Uzyj dowolnego sosu.

Olej zawokado: Jeden gram oleju z awokado w sprayu jest rowny
jednej sekundzie pryskania.
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SAMANIA

SAMANIA

Satatka z tososiem,
sezamem i fasolkqg
edamame

2 porcje
15 minut

Sktadniki

15 ml octu ryzowego

15 ml Tamari

22 mil oleju sezamowego

227 g fileta z tososia (bez skory)

57 g mieszanki satat

1/2 ogérka (sredniego, pokrojonego w
plasterki)

233 g mrozonej fasolki Edamame
(rozmrozone;j)

29 g rzodkiewek (pokrojonych w plasterki)
2 tydygi szczypiorku z cebulki dymki
(posiekane;j)

6 g nasion sezamu (opcjonalnie, do
dekoracji)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 425 kcal
Ttuszcz 23¢9
Weglowodany 169
Btonnik 8g
Cukier 59

Biatko 429

Przygotowanie

Dodaj ocet ryzowy, tamari i 2/3 oleju sezamowego do
stoika lub matej miski. Wymieszaj trzepaczkq lub
wstrzgsnij.

Rozgrzej duzq patelnie na Sredniej mocy palnika. Gdy
bedzie gorqca, dodaj pozostaty olej. Umies¢ tososia na
patelni skérq do dotu i smaz go przez okoto 3 do 5 minut
lub do momentu, gdy skéra bedzie chrupigca. Odwrbé
tososia i smaz przez 1 minute lub do uzyskania
pozgdanego stopnia wysmazenia. Zdejmij rybe i odstaw
do ostygnigcia.

Umies¢ zielenine na talerzu. Na wierzchu utéz tososia, a
wokot niego ogérka, edamame i rzodkiewki.

Dodaj dressing, zielong cebulke i nasiona sezamu, jesli
chcesz.

Notatki

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

Wielkos¢ porcji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki satatki i okoto
115 g tososia.

Wigcej smaku: Dodaj pomidorki koktajlowe i ugotowangq zielong
fasolke.
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SAMANIA

Zupa z kurczakiem,
szpinakiem i batatami

2 porcje
30 minut

Sktadniki

843 ml bulionu kostnego

60 g szpinaku baby

8 g kolendry (swiezej, posiekane;j)

2 todygi szczypiorku z cebulki dymki
(posiekanego)

1zgbek czosnku (przecisniety)

29 ml soku z limonki

3 g soli morskiej

30 ml oleju z awokado

227 g udek z kurczaka (bez kosci i skory,
pokrojonych w kostke)

1 batat (japonski, duzy, obrany, pokrojony
w kostke)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 549 kcal
Ttuszcz 31g
Weglowodany 249
Btonnik 59
Cukier 59

Biatko 419

Przygotowanie

W blenderze wymieszaj potowe bulionu, szpinak, kolendre,
zielonq cebulke, czosnek, sok z limonki i s6l morskq.
Zmiksuj je do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

W duzym garnku rozgrzej olej na $redniej mocy palnika, a
nastepnie dodaj pokrojonego w kostke kurczaka i bataty.
Smaz przez okoto 5 do 7 minut lub do momentu, gdy
kurczak bedzie zarumieniony.

Dodaj pozostaty bulion do garnka i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien i gotuj wszystko przez 3 do 5 minut lub do
momentu, az bataty bedq miekkie.

Dodaj wymieszany w pierwszym kroku zielony bulion i
podgrzej catos¢.

Podziel na porcje, a nhastepnie udekoruj kolendrq i zielong
cebulkg, jesli chcesz.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 3 dni.
Wielkos¢ porcji: Jedna porcja to okoto dwie filizanki.
Dodatki: Plastry awokado i chipsy z tortilli.
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Udka Peri Peri
z ciecierzycq i kapustqg

3 porcje
50 minut

Sktadniki

454 g udek z kurczaka (ze skérq i z kosciq)
246 g ciecierzycy (ugotowanej)

e 10 ml oliwy z oliwek Extra Virgin

e 3 g przyprawy Peri Peri

* 40 g szalotki (posiekane;j)

* 1zgbek czosnku (posiekany)

o 72 g kapusty (posiekanej)

 sél morska i pieprz (do smaku)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 516 kcal
Ttuszcz 3lg
Weglowodany 279
Btonnik 8g
Cukier 59

Biatko 349

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 190°C.

Rozgrzej zeliwnqg patelnie na Sredniej mocy palnika.

W duzej misce dodaj kurczaka, ciecierzyce, olej, przyprawe
peri peri, szalotke i czosnek. Wymieszaij, az kurczak i
ciecierzyca bedq dobrze pokryte marynatg.

Wyjmij kurczaka z miski i umiesci¢ go na rozgrzane;j
patelni, skérq do dotu. Smaz przez 3 do 5 minut. Odwrdé
kurczaka i dodaj pozostatq ciecierzyce na patelnig wokot
kurczaka.

Umies¢ patelnige w piekarniku i piecz przez 40 minut lub do
momentu, az kurczak bedzie zarumieniony.

Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok. Dodaj zielong
kapuste i dobrze wymieszaj z pozostatymi sktadnikami i
ciecierzycq. Dopraw solq i pieprzem. Potbéz kurczaka z
powrotem na patelnig i podawa;.

Notatki

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

Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to jedno udo kurczaka oraz jedna
filizanka ciecierzycy i mieszanki kapusty.

Wiecej smaku: Przed podaniem catos¢ skrop §wiezym sokiem

z cytryny.
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SAMANIA

SAMANIA

Tacos ze stekiem
W marynacie szermula

3 porcje
30 minut

Sktadniki

30 g natki pietruszki (drobno posiekane;j)
8 g kolendry (drobno posiekanej, plus
dodatkowo do dekoracii)

10 g szalotki (drobno posiekanej)
1zqbek czosnku (przecisniety)

59 ml oliwy z oliwek Extra virgin

sok z 1/4 cytryny (redniej wielkosci)

227 g steku z poledwicy wotowej (cienko
pokrojonego w plastry)

1 awokado (éredniej wielkosci,
pokrojonego w plastry)

6 tortilli kukurydzianych (podgrzanych)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 577 kcal
Ttuszcz 409
Weglowodany 369
Btonnik 79
Cukier 19

Biatko 199

Przygotowanie

Aby przygotowaé marynate dodaj pietruszke, kolendre,
szalotke, czosnek, olej i sok z cytryny do duzej miski i
dobrze wymieszaj. Podziel marynate na potowe i odstaw
na bok.

Dodaj stek do jednej czesci marynaty i dobrze obtocz.
Marynuj przez 10 minut w temperaturze pokojowe;j.

W miedzyczasie rozgrzej zeliwng patelnie na Sredniej
mocy palnika.

Smaz stek partiami przez 2 do 3 minut z kazdej strony lub
do momentu, az bedzie przyrumieniony.

Dodaj awokado i pokrojony na kawatki stek do tortilli.
Podawaj z pozostatq czeéciq marynaty szermula
i udekoruj kolendrq.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 2 dni.
Pokréj awokado i zt6z tacos tuz przed podaniem.

Wielkos¢ porcji: Jedna porcja to 2 tacos.
Dodatki: Cienko pokrojona kapusta iflub ser.
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SAMANIA SAMANIA

Mini serniczki 8 porcji
Z jagodami 1 godzina 30 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 56 g mgki migdatowej Przygotuj blaszke do muffindw z wktadkami papierowymi
e 74 g daktyli bez pestek lub silikonowymi.
* 138 g orzechéw nerkowca (namoczonych
przez co najmniej dwie godziny) Zmiksuj mgke migdatowq i daktyle w robocie kuchennym,
e 78 g mrozonych jagéd az uzyskasz kruche, nieco lepkie ciasto. Wytéz mase do
e 10 ml soku z cytryny przygotowanych foremek do muffindbw. Mocno dociénij
¢ 61 ml mleka kokosowego z puszki ciasto, aby utworzy¢€ skorke i odstaw do zamrazarki.

e 1/2 banana
Wyczys¢€ robota kuchennego, a nastgpnie wrzué
nerkowce, jagody, sok z cytryny, mleko kokosowe
i banana. Miksuj sktadniki, az uzyskasz gtadkg, kremowq
konsystencje. Wyjmij blaszke do muffinbw z zamrazarki i
rozprowadz okoto dwéch tyzek przygotowanej masy z
nerkowcdw na wierzchu ciastek, pamietajgc
o réBwnomiernym rozprowadzeniu je;j.

W16z blaszke z serniczkami z powrotem do zamrazarki na
co hajmniej godzing, aby zastygta. Wyjmij serniczki z
zamrazarki 5 do 10 minut wczesniej, tak aby lekko zmiegkty.

Wartos¢ odzywcza Notatki

R — Resztki: Zamroz w szczelnym pojemniku do tygodnia.

AT, 190 keal Wielkos¢ porciji: Jedna porcja to jeden sernik.

Tuszez 13g Wiegcej smaku: Dodaj syrop klonowy lub miéd do mieszanki
bl g nerkowcow dla wigkszej stodyczy.

Blonnik 29 Dodatki: Swieze lub mrozone jagody i/lub bita §mietana

Cukier ag kokosowa.

— 5g Zaoszczedz czas: Namocz nerkowce w przegotowanej wodzie

przez 10 minut.
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SAMANIA SAMANIA

Jogurtowa tabliczka 9 porcji
Zz granatem 2 godziny
Sktadniki Przygotowanie
e 226 g naturalnego jogurtu greckiego Wytéz blache papierem do pieczenia, papierem
e 47 g nasiona granatu woskowanym lub matq silikonowaq.

e 8 g nasiona dyni
Roztéz jogurt rbwnomiernie na wytozonej papierem blasze
do pieczenia, ha grubosé okoto 6 mm. Posyp granatem
i pestkami dyni.

Umie$€ w zamrazarce i trzymaj do czasu az bedq bardzo
twarde, okoto 2 godzin. Pokréj lub potam na kawaiki.

Notatki

Resztki: Przechowuj zamrozone tabliczki w szczelnym pojemniku
lub torebce do zamrazania przez okres do 2 miesiecy. Oddziel
kawatki papierem pergaminowym, jesli to konieczne.

Wielkos¢ porciji: Kazda porcja odpowiada w przyblizeniu jednemu
kawatkowi o wymiarach 7,5 cmm x 6,5 cm.

Zamiast mleka: Uzyj jogurtu kokosowego.
Wiegcej smaku: Dodaj ekstrakt waniliowy i wybrany stodzik.

Dodatki: Dodaj plasterki truskawek, jagody, pokruszone pistacije,

Warto$¢ odzywcza pokrojone migdaty, nasiona konopi, nasiona kukurydzy, wiérki
lloéé na porcje kokosowe lub wiorki czekoladowe.

Kalorie 30 kcal

Ttuszcz 19

Weglowodany 29

Btonnik 0g

Cukier 1g

Biatko 39
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SAMANIA SAMANIA

Mus migdatowy z 5 porgj
ciemnej czekolady 3 godziny 5 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 480 ml niestodkiego mleka migdatowego Dodaj wszystkie sktadniki do blendera wysokoobrotowego
e 96 g nasion chia i miksuj przez 2 do 3 minut az do uzyskania gestej, gtadkiej
e 43 g kakao i kremowej konsystenciji.
e 63 g masta migdatowego
e 36 g stodzika Monk Fruit Przet6z do miski i wstaw do lodéwki do schtodzenia, na
e 5 ml ekstraktu z wanilii okoto 3 godziny.

e 3 g soli morskiej

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 5 dni.
Dobrze wymieszaj przed podaniem.

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

Wigcej smaku: Dodadj syrop klonowy lub midéd do mieszanki
nerkowcow dla wigkszej stodyczy.

Dodatki: Dodatkowe kakao w proszku, posiekane orzechy, $wieze
jagody iflub rozdrobniony kokos.

Zamiast masta migdatowego: Uzyj innego masta orzechowego
lub z nasion.

Wartos¢ odzywcza

Kalorie 201 kcal

Weglowodany 23¢9

Cukier 19
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SAMANIA SAMANIA

Czekoladowy pudding 2 porcje

z nasionami chia 25 minut
Sktadniki Przygotowanie
e 48 g nasion chia W duzej misce wymieszaj nasiona chia, mleko kokosowe
* 180 ml mleka kokosowego (z kartonu) i kakao w proszku. Doktadnie wymieszaj, upewniajqgc sig, ze
e 5 gkakao w proszku wszystko jest dobrze wymieszane. Odstaw do lodéwki na
¢ 169 g niestodzonego jogurtu kokosowego co najmniej 20 minut lub na catg noc w celu zgestnienia.

* 108 g truskawek (przekrojonych na pét)
Podzieli pudding chia i jogurt kokosowy migdzy stoiki
tworzgc warstwy. Udekoruj truskawkami i ciesz sie
smakiem!

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 5 dni.
Wigcej stodyczy: Dodac¢ odrobing syropu klonowego lub miodu.

Dodatki: Dodaj granole lub kakao, aby uzyska¢ wiekszg
chrupkos¢.
Zamiast jogurtu kokosowego: Uzyj innego rodzaju jogurtu.

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 208 kcal
Ttuszcz 129
Weglowodany 23¢9
Btonnik g
Cukier 69

Biatko 59
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SAMANIA

Mietowo-czekoladowe
bomby ttuszczowe

8 porcji
50 minut

Sktadniki

¢ 125 g masta migdatowego

¢ 59 ml oleju kokosowego

¢ 16 g kakao puder

e 2 ml ekstraktu z wanilii

e 2 ml ekstraktu z miety pieprzowej
e 588 ml stewii w proszku

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 162 kcal
Ttuszcz 16g
Weglowodany 49
Btonnik 29
Cukier 19
Biatko 49

Przygotowanie

Rozt6z papierowe foremki do pieczenia na talerzu lub matej blasze do
pieczenia. Odt6z na bok.

Przygotuj kgpiel wodnq: Napetnij sredni garnek wodq na wysoko$¢ okoto 2,5
cm i umie$€ na nim mniejszy garnek lub miske odporng na ciepto,
upewniajqc sig, ze woda nie dotyka dna mniejszego garnka lub miski.
Mniejszy garnek lub miska powinna szczelnie przylega€ do wigkszego
garnka, a para wodna nie powinna mie¢ mozliwosci ucieczki. Doprowadz
wode do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogief do minimum.

Dodaj masto migdatowe i olej kokosowy do mniejszego garnka i pozwél im
sig roztopi€, mieszajgc do potgczenia. Wmieszaj kakao.

W matej misce wymieszaj wanilie, migte i proszek stewii, mieszajqgc, az
stewia catkowicie sie rozpusci. Dodaj mieszanke stewii do mieszanki masta
migdatowego i dobrze wymieszaj.

Rozdziel mieszanine czekoladowego masta migdatowego miedzy
papierowe foremki, a nastepnie przetéz do zamrazarki. Pozwol bombom
tluszczowym steze¢ przez okoto 30 minut lub do momentu, az zastygng.
Przenie$§ do szczelnego pojemnika i przechowuj w zamrazarce. Smacznego!

Notatki

Resztki: Przechowuj w zamrazarce do 1 miesigca. Roztopig sie
w temperaturze pokojowe;.

Wielkos¢é porcji: Jedna porcja to jedna bomba ttuszczowa.

Nie masz masta migdatowego: Zamiast tego uzyé masta z nerkowcodw lub
stonecznikowego.

Wigcej stodyczy: Doprawi¢ do smaku stewiq i ekstraktem z miety. Dodaé
szczypte soli.

Nie masz Stweii: Uzy¢ kropli stewii w ptynie, kropli stodzika z owocéw
mnicha lub innego cukru pudru (nie granulowanego) do smaku.

Nie masz papierowych foremek: Zamiast tego uzyj silikonowych foremek.
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SAMANIA

Chrupki z orzechéw

Mmakadamia

8 porcji
30 minut

Sktadniki

« 155 g ciemnej czekolady (posiekanej)

e 101 g orzechéw makadamia

2 g soli morskiej (gruboziarniste;j)

Wartos¢ odzywcza
llosé na porcje

Kalorie

Thuszcz

Weglowodany

Btonnik

Cukier

Biatko

206 kcal
189
g
39
59
39

Przygotowanie

Umies¢ gorzkq czekolade w misce nadajqcej sie do
mikrofaléwki. Podgrzewaj przez minute, a nastgpnie
zamieszaj. Ponownie wstaw do kuchenki mikrofalowej na
30 sekund, za kazdym razem mieszajqc, az cata czekolada
sie rozpusci.

Wytéz blache papierem do pieczenia. Utéz orzechy
makadamia w grupach po pieé lub sze§¢ orzechdw. Natbdz
roztopiong czekolade na wierzch, az kazda grupa
orzechéw makadamia zostanie przykryta. Posyp je
dodatkowo solq.

Wstaw do lodéwki na co hajmniej 20 minut lub do
momentu stwardnienia czekolady.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce do tygodnia lub zamroz.

Wielkos¢ porciji: Jedna porcja odpowiada w przyblizeniu dwém
grupom orzechéw makadamia zawierajgcym od 5 do 6
orzechéw.

Dodatki: Suszone owoce, widrki kokosowe, nasiona konopi lub
nasiona sezamu.

Zamiast orzechéw: Uzyj pestek dyni i suszonych owocow.

Zamiast makadamia: Uzyj migdatow.
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SAMANIA SAMANIA

Czekoladowa tabliczki 8 porciji
Z nasionami 40 minut

Sktadniki Przygotowanie

e 80 g Ciemnej czekolody Wyt6z talerz lub blache papierem do pieczenia.

© W0l Olej,u kOkOSpWGgO Napetnij sredni garnek wodg na wysoko§€ okoto 2,5 cm i umie$é na nim

e 32 g nasion dyn' mniejszy garnek lub miske odporng na ciepto, upewniajqc sig, ze woda nie

¢ 32 g nasion stonecznika dotyka dna mniejszego garnka lub miski. Mniejszy garnek lub miska

e 20 g nasion konopii powinna szs:zielnie‘przylfegaé .do W.iekszego gafnka, a para woqno nie
powinna mie¢ mozliwosci ucieczki. Doprowadz wode do wrzenia, a
nastepnie zmniejsz ogien do minimum.

Dodaj czekolade i olej kokosowy do kgpieli wodnej i mieszaj od czasu do
czasu, az czekolada catkowicie sie rozpusci.

Zdejmij miske z kgpieli wodnej i wmieszaj nasiona. Dobrze wymieszaij, aby
nasiona byty catkowicie pokryte czekoladg.

Przetéz czekolade z nasionami na przygotowany papier do pieczenia i
rozprowadz tworzqc réwng warstwe. UmiesS¢ wszystko w zamrazarce na
okoto 30 minut lub do momentu, az stezeje.

Gdy stezeje, potam na kawatki i przechowuj w szczelnym pojemniku
w zamrazarce lub lodéwce.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 2 tygodni lub w

Wartosc OdZYWCZCI zamrazarce do 3 miesiecy.

lloéé na porcje Wielko$éé porciji: Jedna porcja odpowiada okoto 1/4 filizanki.
Kalorie e Wiecej stodyczy: Dodaj s6l morskq lub ekstrakt waniliowy.
Thuszcz g Nie masz nasion: Uzyj posiekanych orzechéw.

Weglowodany 6g

Btonnik 29

Cukier 3g

Biatko 49
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SAMANIA

Czekoladowo-
pistacjowe kulki
proteinowe

15 porcii
15 minut

Sktadniki

« 170 g ciemnej czekolady (grubo
posiekanej)

e 22 g kakao

e 9 g biatka waniliowego w proszku

¢ 171 g masta z nasion stonecznika

* 123 g pistacii (bez tupin)

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 189 kcal
Ttuszcz 159
Weglowodany g
Btonnik 39
Cukier 59

Biatko 59

Przygotowanie

Dodaj ciemnq czekoladg, kakao w proszku, biatko

w proszku, masto z nasion stonecznika i potowe pistacji do
robota kuchennego i miksuj, az bedq dobrze wymieszane
i lepkie. Dodaj wigcej masta z nasion stonecznika, jesli
masa jest zbyt sucha lub wigcej pistacii, jesli jest zbyt
mokra.

Przenie$§ do miski i uformuj rekami réwne kulki o §rednicy
okoto 2,5 cm.

Rozgnie¢ pozostate pistacje i rownomiernie obtocz kazdg
kulke. Przechowuj w lodéwce lub zamrazarce.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do 7 dni
lub w zamrazarce przez 3 miesigce.

Wielkos¢ porcji: Jedna porcja odpowiada jednej kulce.

Wiegcej smaku: Dodaj ekstrakt waniliowy.
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SAMANIA SAMANIA
>

Czekoladowe koszyczki z 8 porcji
jaogodami i orzechami 40 minut
wtoskimi
Sktadniki Przygotowanie
¢ 15 ml oleju kokosowego Wytéz forme do muffinek papilotkami lub uzyj silikonowej
e 227 g ciemnej czekolady (grubo formy do muffinek.
posiekanej)
e 12 g nasion chia W rondelku na matym ogniu rozpusc¢ olej kokosowy i
e 74 gjagdd czekolade, ciqggle mieszajqc. Zdejmij z ognia i wmieszaj
* 15 g orzechéw wtoskich (drobno nasiona chia.
posiekanych)

Podziel mieszanke czekoladowqg migdzy foremki na
muffiny. Na kazdqg porcje natéz rowng ilos¢ jagod i
orzechéw wtoskich, delikatnie wciskajgc je w czekolade.

Schtadzaj w lodéwce przez co najmniej 30 minut.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do trzech
dni. Zamroz maksymalnie na 3 miesigce.

Wielkos¢ porcji: Jedna porcja odpowiada jednemu kubkowi
czekolady.

Wiecej smaku: Udekorowaé cynamonem, solq w ptatkach i/lub

Wartos¢ odzywcza ulubionymi orzechami.

llosé na porcje

Kalorie 209 kcal
Ttuszcz 159
Weglowodany 159
Btonnik 49
Cukier 8¢9

Biatko 3g
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SAMANIA SAMANIA

Trufle czekoladowo- 14 porcji
migdatowe 4 godziny 25 minut
Sktadniki Przygotowanie
¢ 162 ml mleka kokosowego w puszce Podgrzej mleko kokosowe w matym garnku na sredniej
(petnottustego) mocy palnika, az zacznie wrze€, czgsto mieszajqc.
* 198 g ciemnej czekolady (posiekanej)
e 14 g masta Dodaj czekoladg, masto i s6l, a nastgpnie wytqgcz ogiefi.
e 2 g soli morskiej Mieszaj szpatutkq, az czekolada sig rozpusci, a masa
e 72 g migdatéw (drobno posiekanych) bedzie catkowicie gtadka.

Przelej do miski i szczelnie przykryj folig. Przenie$§ do
lodéwki, aby masa stwardniata przez noc lub przez co
najmniej 4 godziny.

Umie$€ migdaty na talerzu.

Wyjmij mase truflowq, nabierz okoto dwéch tyzek
stotowych i uformuj kulki. Formuj szybko, zanim zmiekngq.
Obtocz je nastgpnie w migdatach i umies¢ w pojemniku i

przechowuj w lodéwce.

Pozostaw w temperaturze pokojowej na kilka minut przed

podaniem.
Wartos¢ odzywcza Notatki
llosé na porcje
. 142 keal Resztki: Przechowuj w lodéwce do 5 dni. Zamroz do 3 miesiecy.
Thuszcz ng Wersja weganska: Uzyj masta roslinnego.
Weglowodany 89 Dodatki: Udekoruj kakao w proszku, posypkq lub innym rodzajem
Btonnik 29 pokruszonych orzechéw/pestek.
Cukier 49

Biatko 29
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SAMANIA

Czekoladowe batony
proteinowe z mastem
migdatowym

8 porciji
40 minut

Sktadniki

e 65 g biatka waniliowego w proszku
¢ 9 g magki kokosowe;j

¢ 99 g ciemnej czekolady

¢ 3 g soli morskiej

e 260 g masta migdatowego

Wartos¢ odzywcza

llosé na porcje

Kalorie 307 kcal
Ttuszcz 249
Weglowodany 13g
Btonnik 59
Cukier 49

Biatko 49

Przygotowanie

Wyt6z naczynie zaroodporne lub prostokgtny pojemnik papierem do
pieczenia.

W matej misce wymieszaj masto migdatowe, biatko i mgke kokosowq, az
do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

Rozprowadz mieszanke w przygotowanym naczyniu lub pojemniku.
Przygniec jq silikonowq szpatutkq lub rekami.

Dodaij czekolade do miski i podgrzewaj w mikrofaléwce na najwyzszym
ustawieniu przez 30 do 45 sekund do momentu, az czekolada sie roztopi.
Wymieszaj tyzkq, aby catkowicie potqczyc€.

Wylej czekolade na wierzch i delikatnie rozprowadz tyzkq lub szpatutkq po
wszystkich rogach. Posyp wierzch solg morskq. Schtadzaj w lodéwce przez
godzing lub do momentu, az czekolada stwardnieje, a tabliczka masta
orzechowego stanie sie zwarta.

Pokréj na kwadraty.

Notatki

Resztki: Przechowuj w lodéwce w szczelnym pojemniku do tygodnia.
Zamroz do jednego miesigca.

Wielkos¢é porcji: Jedna porcja to jeden batonik. Do przygotowania o$miu
batonéw uzyto naczynia o wymiarach 19 cm na 15 cm.
Wigcej smaku: Dodaj syrop klonowy, midd lub cukier kokosowy.

Dodatki: Posiekane orzechy, nasiona, widrki kakaowe i/lub nasiona konopi.

Na wynos: Batoniki najlepiej smakujg schtodzone, ale po wyjeciu z lodéwki
wytrzymajq 30 minut, zanim stang sie zbyt migkkie.

Biatko w proszku: Przepis zostat opracowany i przetestowany przy uzyciu
biatka serwatkowego w proszku. W przypadku korzystania z innego rodzaju
biatka, wyniki moggq sie réznic.



