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Ten e-book powstat z myslg o osobach, ktére pragng urozmaicic swoje
codzienne positki i doda¢ nowe, zdrowe przepisy do swojego meal prepu.
Kazdy positek z tego e-booka jest przeliczony na 3 warianty kalorycznosci:

Wersja na stodko: 300, 400, 500 kcal
Wersja na stono: 400, 500, 600 kcal.

Kazdy positek mozesz przygotowac go do pudetka i zabraé ze sobg!
Jestem pewna, ze te pomysty bedg doskonatym uzupetnieniem Twojej diety
i wniosg Swiezos$¢ do pudetkowych positkéw, w szczegdlnosci, jesli lubisz
stodkie jedzonko.

W petnej wersji czeka na Ciebie:
« 50 wyjatkowych przepiséw (25 na stodko i 25 na stono)
« policzone makrosktadniki i kalorycznosé dla kazdego dania
« inspiracje na pyszne i zdrowe positki
« cenne porady i wskazowki jak przygotowac potrawy oraz oszczedzac czas
w kuchni!
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Zapiekanka
z kurczak

iem




Kliknij, zeby Zapiekanka z kurczakiem

obejrzeé!

Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:

.

348 258 1518
40,8¢g 30¢g 18,1¢
51¢ 37,58 22,78
Sktadniki: 400 kcal 500 kcal 600 kcal
papryka 40¢g 50g 80g
marchew 60g 70¢g 125¢
cukinia 70¢g 85¢g 135¢
oliwa z oliwek 2§ 2g 4§
jajka 2 $rednie 2duze 435rednie
mielony filet z kurczaka 80g 95¢ 160¢g
(mozna zastgpié tofu)
nasiona stonecznika 15¢ 18¢g 30¢g
Przyprawy:

s6l. pieprz, papryka stodka,
kurkuma, tymianek

Sposdb przygotowania:

Startg cukinie solimy i odstawiamy, aby puscita nadmiar wody. W tym czasie na oliwie
podsmazamy mieso, do ktdrego dodajemy marchewke pokrojong w kostke.

W miedzyczasie kroimy papryke. Nastepnie przygotowujemy naszg $niadaniowg baze —
wbijamy jajka do miski, dodajemy przyprawy i miksujemy na gtadkg mase. Do jajek
dorzucamy przestudzone mieso z marchewkg oraz odci$nieta z wody cukinie i papryke.
Catos¢ doktadnie mieszamy i przektadamy do pojemniczka. Na wierzch sypiemy pestki
stonecznika i pieczemy przez trzydziesci pie¢ minut w piekarniku nagrzanym do 180
stopni Celsjusza.

e Pestki stonecznika mozna wymienic na

pestkidyni, sezam luborzechy  ~- - ‘ OSZCZdeam czas

nerkowca. Cata zapiekanke upiecz od razu w kilku

porcjach —dtugo wytrzymuje w lodéwce
i Swietnie sprawdzi sie jako szybkie
Sniadanie lub kolacja.
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Makaron z kurczakiem
I sosem warzywnym




Kliknij, zeby
obejrzet  Makaron z kurczakiem i sosem warzywnym

Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
3558 84¢g 4158
49,98 12,2 g 4538
59,88 14,48 60,7 ¢
Sktadniki: 400 kcal 500 kcal 600 kcal
makaron petnoziarnisty 508 508 708
filet z kurczaka 125¢g 185¢ 220¢g
seler naciowy 8og 120¢g 140¢g
papryka 70¢g 1058 1208
woda 200 ml 230ml 250 ml
Przyprawy:
sﬁ[,llpieprz, papryka stodka,
chilli

Sposéb przygotowania:

Warzywa drobno kroimy i podsmazamy na patelni. Nastepnie dodajemy wode oraz
przyprawy, przykrywamy i dusimy do momentu, az zmiekng, a nadmiar wody
odparuje. Catosé blendujemy na gtadki sos. Na tej samej patelni, na ktérej wczesniej
smazyliSmy warzywa, podsmazamy fileta z kurczaka pokrojonego w paseczki.
Doprawiamy go i zalewamy przygotowanym sosem. Cato$¢ mieszamy i podajemy
z ugotowanym makaronem petnoziarnistym.

- Oszczedzam czas

Sam sos mozesz przygotowac w wiekszej
* Seler naciowy mozesz zastapic porem. ilosci i zawekowaé w stoikach, aby
Danie przygotowane w ten spos6b to wykorzystaé go p6zniej. Swietnie smakuje

Swietny sposob, aby przemycic ; z makaronem, ale jest rownie dobry w

warzywa w positku dla dziecka. = , towarzystwie kaszy, ziemniakéw czy ryzu.
 Jesli lubisz bardziej wyraziste smaki,

dodaj do sosu wiekszg ilos¢ chilli lub

Swiezg papryczke.
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Pieczona owsianka
jabtkowa




ik 3¢b _ . .
Pz Y Pieczona owsiankajabtkowa
obejrzec!

g Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
14,58 768 47,58

18,18 9,68 59.48
238 1418 72,38

Sktadniki: 300 kcal 400 kcal 500 kcal
jabtka 125¢ 155 ¢ 190¢g
cynamon 1g 1g 2g
waniliowy skyr pitny 15¢g 145¢ 170 g
ptatki owsiane 30¢g 38¢g 458
napdj owsiany lub 45 ml 55 ml 67 ml
migdatowy

ptatki migdatéw 5¢g 6¢g 13¢g

Sposdb przygotowania:

Jabtka obieramy ze skérki i Scieramy na tarce z wiekszymi oczkami. Posypujemy
cynamonem. Dodajemy do nich ptatki owsiane, skyr oraz napdj roslinny, a nastepnie
doktadnie mieszamy. Mase przektadamy do pojemniczka i posypujemy wierzch
ptatkami migdatéw. Pieczemy w180°C przez 30 minut w piekarniku lub 25 minut
w 170 stopniach w airfyerze.

e Sprawdza sie tutaj wszystkie rodzaje
jabtek. Nie boj sie jednak
kombinowaé, bo owsianka wyjdzie

pyszna réwniez, jesli zamienisz je na
gruszki.

Napdj roslinny mozesz zastapi¢ - OSZCZdeam S

klasycznym mlekiem krowim. Owsianke mozesz przygotowaé od razu

w 2-3 porcjach, aby mie¢ gotowy positek
na kolejne dni. Ten rodzaj positku
réwniez znosi dobrze mrozenie.
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Muffinki
owsiano-twarogowe




Kliknij, zeby

obejrzed! Muffinki owsiano-twarogowe
g Biatko: Ttuszcze: Weglowodany:
181¢ 758 Mng
241¢ 10¢g 54,78
30,1¢g 12,6 g 68,4¢
Sktadniki: 300 kcal 400 kcal 500 kcal
3 szt 4 szt 5szt
chudy twardg 40¢g 558 708
daktyle 25 338 42¢
jajko 1Srednie 1duze 2 mate
ptatki owsiane 33¢g 44 ¢ 558
proszek do pieczenia pottyzeczki p6t tyzeczki p6ttyzeczki

Sposdb przygotowania:

Daktyle zalewamy wrzgtkiem i odstawiamy pod przykryciem na kilka minut, po
czym odcedzamy. Ptatki owsiane blendujemy na make i odsypujemy. Do blendera
wktadamy twardg, daktyle ijajko. Blendujemy wszystko na gtadkg mase, po czym

wsypujemy przygotowang uprzednio make owsiang oraz proszek do pieczenia.

Cato$¢ miksujemy na gtadkg mase. Przektadamy do foremek na muffinki
i pieczemy 25 minut w180°C w piekarniku lub 22 minuty w170°C w airfryerze.

e Zamiast ptatkdw owsianych mozesz

uzy¢ gotowej maki owsiane;j. - Oszczgdzam Czas
o

« Jesli zalezy Ci na tym, aby muffinki
byty bezglutenowe, wybierz sktadniki
z odpowiednim certyfikatem.

Przygotuj od razu 2-3 porcje muffinek, aby
miec positki na kolejne dni. Mozesz tez
upiecich wiecej i zamrozi¢ na pézniej.
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W tym e-booku pokazatam Ci, jak przygotowywaé w airfryerze
positki szybko, smacznie i zdrowo. Pamietaj, ze to dopiero poczatek
Twojej drogii mozesz wyczarowaé mnéstwo kulinarnych pysznosci,

jesli tylko zechcesz. Traktuj moje przepisy jako inspiracje i nie

wahaj sie korzystac z zamiennikéw, aby tworzy¢ unikalne

i kreatywne dania.

Jesli maszjakies pytania... Pisz do mnie émiatol

Znajdziesz mnie tutaj:

atakze w grupie na

Facebooku, gdzie tworzymy
fantastyczna fit spotecznosc!
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