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Szukasz inspiracji na lunch, ktéry z tatwoscia

zapakujesz do pracy, szkoty czy na uczelnie?

Nasz nowy ebook to az 30 réznorodnych przepisow,
ktore udowodnig, ze zdrowe odzywianie moze byc
proste, tanie i dostepne dla wszystkich! Kazdy przepis
jest zaplanowany tak, aby spetniat wymagania
najbardziej zapracowanych — w kilka chwil przygotujesz
danie gotowe do spakowania lub zamrozenia

na poézniej ©2)

W EBOOKU ZNAJDZIESZ:

® 30 nowych przepiséw na lunchboxy, idealne na wynos &

ul Zbilansowane makro i kalorie do kazdego dania,
by tatwiej monitorowac swoje cele

Instrukcje krok po kroku, ktore sprawiaja, ze gotowanie
staje sie dziecinnie proste

a

¢« Piekne zdjecia kazdego dania, bys od razu wiedziat/ 3,
CO przygotowujesz

Zdrowa dieta wcale nie musi byc trudna ani
kosztowna! ~ ke Nasz ebook jest dowodem na
to, ze dzieki odpowiednim przepisom i odrobinie
organizacji mozna odzywiac sie zdrowo,

smacznie | bez nadwyrezania budzetu.

Smacznego!




Buddha bowl z pieczona dynia i feta

[ 497 M 21g H 26 }[ 52 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Dynia 1szklanka =140 g
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

Kasza jaglana 2 opakowania = 50 g

Ser feta 2 kawatki= 60 g
Szpinak 2 garsci=50g
Orzechy wtoskie Lszt.=16 g

Oliwa z oliwek 1tyzeczka =5 ml

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Dynie pokroi¢ w kostke, skropic oliwg,
doprawic solg i pieprzem.

. Piec w piekarniku w temperaturze 180°C

przez okoto 20 minut, az bedzie miekka i lekko
zarumieniona.

. Kasze jaglana przeptukac, a nastepnie ugotowac

zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

4. W misce utozyc kasze jaglang, pieczong dynie

i Swiezy szpinak.

. Dodac pokruszony ser feta oraz posiekane

orzechy wtoskie.

. Catosc skropic oliwg, doprawic sola i pieprzem

do smaku.

DIETAOXY"




Satatka z grillowanym
kurczakiem i awokado

[ 508 J[ 32g }[ 25¢g }[ 43g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Komosa ryzowa (Quinoa) 4 tyzki =~ 56 g
Mieso z piersi kurczaka bez skory 100 g
Sol morska 2 szczypty
Pieprz czarny szczypta
Oliwa z oliwek 1tyzka =10 ml
Awokado Vaszt.=70 g
Satata 2 liscie=20g
Pomidorki koktajlowe 4szt.=80g
Ocet balsamiczny 1tyzka = 8 ml

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Komose ugotuj wedtug instrukcji
na opakowaniu.

. Mieso oproszyc potowa przypraw, skropic

potowa oleju, a nastepnie grillowac na patelni
grillowej lub grillu, az bedg ugotowane.
Po upieczeniu pokroiC w plastry.

. Satate porwac na mniejsze kawatki.
. Pomidory pokroi¢ w kostke lub plasterki.

. Przygotowac sos winegret, mieszajac druga

potowe oleju z octem balsamicznym,
solg i pieprzem.

6. W misce potaczycC satate, pomidory, grillowanego

kurczaka i awokado. CatosSc polac sosem
winegret.

DIETAOXY"




Jogurt naturalny z pieczonymi
Sliwkami i migdatami

[ 527 M g H 199
kcal biatko ttuszcze

2]
weglowodany

Sktadniki
Sliwki
Cynamon
Miod pszczeli
Migdaty

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Lszt.=220g
3 szczypty

2 tyzki = 50g
2tyzki=30g
1opak.=150 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1. Sliwki przekroi¢ na pét i usunac pestki.
Wtozy¢ do naczynia zaroodpornego, posypac
cynamonem i polac potowa porcji miodu.

2. Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C
przez okoto 15 minut, ale beda miekkie
i lekko karmelizowane.

3. Migdaty posiekac na drobne kawatki.

4. W stoiczku potaczyc jogurt naturalny z
upieczonymi Sliwkami i posiekanymi migdatami.

5. Catosc dostodzic€ reszta miodu.

DIETAOXY"




Makaron z pesto,
warzywami | kurczakiem

[ 589 J[ 35¢g J[ 26g }[ 569 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Makaron petnoziarnisty penne 1szklanka =70 g

Mieso z piersi kurczaka bez skory 100 g
Oliwa z oliwek 1tyzka =10 ml
Cukinia Yoszt.=50 g
Papryka czerwona Yiszt.=57g
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta
Pesto z bazylia 2tyzka=40g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Odcedzic.

. Kurczaka pokroic w mate kawatki, doprawic solg

i pieprzem, a nastepnie podsmazyc na oliwie
na ztoty kolor.

. Cukinie i papryke pokroi¢ w plasterki i dodac do

kurczaka na patelnie. Doprawic.

. Smazyc przez kilka minut, az warzywa beda

miekkie.

. Makaron wymieszac z pesto, dodac kurczaka

i warzywa. Wszystko razem wymieszac.

. Schtodzone danie zapakowac do lunchboxa.

DIETAOXY"




Omlet z papryka i serem feta

[ 471 J[ 31g
kcal biatko

Jlee]
weglowodany

Sktadniki

Papryka czerwona
Cebula czerwona
Oliwa z oliwek
Jaja kurze cate
Sol morska

Pieprz czarny

Ser feta

Pietruszka liscie

V2szt.=115 g
Viszt.= 26 g
1tyzka =10 ml
3szt.=150¢
szczypta
szczypta

2 kawatki= 60 g
2tyzki=12 g

#lunch(b)OXY

Sposéb przygotowania

1. Papryke i cebule pokroi¢ w kostke i podsmazyc
na oliwie, az zmiekna.

2. W miseczce roztrzepac jajka, dodac sal,
pieprz oraz pokruszona fete.

3. Dodac do jajek usmazong papryke i wszystko
razem wymieszac.

4. Wylac mase jajeczna na patelnie i smazyc
na matym ogniu, az omlet sie zetnie.

5. Po usmazeniu posypac Swiezga, posiekang natka
pietruszki.

DIETAOXY"




Satatka z indykiem, soczewica | burakami

[ 558 M 31g H 29g
kcal biatko ttuszcze

[E=
weglowodany

Sktadniki

Soczewica czerwona nasiona
Buraki gotowane
Poledwica z indyka

Ser feta

Awokado

Oliwa z oliwek

Sol morska

Pieprz czarny
Musztarda

Sok wycisSniety z cytryny
Midd pszczeli

2. Buraki, indyka, fete oraz awokado pokroic

3 yzki=36 g (7S

1szt.=120 g
2 kawatki=50 g
2 kawatki= 60 g
Yuszt.=35(g
1tyzka =5 ml , .
jedzeniem.
szczypta
szczypta
1tyzka=20g
1tyzka=6g
1tyzeczka =12 g

#lunch(b)OXY

DIETAOXY"

Sposob przygotowania

1. Soczewice ugotowac zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Odcedzic.

3. Indyka smazyc na oliwie przez okoto 10 minut.

4. W stoiku lub pojemniku utozyc kolejno: buraczki,
fete, awokado, soczewice i indyka.

5. Musztarde, sok z cytryny, midd i przyprawy
wymieszac na dressing, dodac tuz przed



EBIED

239 }[ 529 J
ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Papryka czerwona

Ryz biaty

Ser gouda ttusty
Pieczarka uprawna Swieza
Oliwa z oliwek

Sél morska

Pieprz czarny

Ziota prowansalskie

1szt.=230 g
3tyzki=45g

2 plasterki= 50 g
3szt.=60g
1tyzka =10 ml
szczypta

szczypta
1/2 tyzeczki= 2 g

#lunch(b)OXY

Pieczona papryka
faszerowana ryzem i serem

Sposob przygotowania

1.

Ryz ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odcedzic i odstawic.

. Pieczarki pokroi¢ w drobng kostke i podsmazyc

na oliwie, az zmiekna.

. Wymieszac ugotowany ryz z pieczarkami,

doprawic solg, pieprzem oraz ziotami
prowansalskimi.

. Papryke przekroi¢ wzdtuz na pot i usunac

nasiona.

. Nadziac potowki papryki przygotowana

mieszanka ryzu i pieczarek.

. Posypac startym serem zottym.

Piec w piekarniku nagrzanym do 180° przez
okoto 20-25 minut, az papryka zmieknie,
a ser sie roztopi i zarumieni.

DIETAOXY"




Chili con carne z ryzem

[ 536 M 339 J[ 89
kcal biatko ttuszcze

2]
weglowodany

Sktadniki

Ryz biaty

Oliwa z oliwek

Cebula

Mieso mielone, drobiowe
Pomidory krojone w sosie wt.
Fasola czerwona konserwowa
Kukurydza konserwowa

Chili w proszku

Kmin rzymski (Kumin)

Sél morska

Pieprz czarny

5tyzek=75¢g
1tyzeczka = 5 ml
Yiszt.= 27 g
1porcja=100g
2 porcje=120g
3tyzki=60g
3tyzki=45g
szczypta

2 szczypty

2 szczypty

szczypta

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.
2.

Ryz ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Na oliwie podsmazyc posiekang cebule,
az sie zeszkli.

. Dodac mieso i smazyc, az sie zarumieni.

. Dodac pomidory z puszki, fasole, kukurydze oraz

pPrzyprawy.

. Dusic na matym ogniu przez okoto 20 minut,

mieszajac co jakis czas, az smaki sie potacza.

DIETAOXY"




Penne w sosie
imbirowo-pomidorowym z tososiem

kcal ttuszcze weglowodany

[ 516 J[ 329 J[ 159 }[ 63g J Sposéb przygotowania

1. Ugotowac makaron zgodnie z instrukcja
na opakowaniu, nastepnie odcedzic.

Sktadniki 2. tososia pokroi¢ na mniejsze kawatki, oproszyc
solg i ugotowac na parze przez okoto 10 minut

Makaron petnoziarnisty penne 1 szklanka=7/0 g o e T

tosos sSwiezy 1 porcja=100 g

Pomidory krojone w sosie wt. 1 szklanki = 120 g 3. Imbir obrac, a nastepnie pokroiC w cienkie plasterki.

Imbir $wiezy 5 g 4. W garnku potaczyC pomidory z puszki, imbir,
posiekang ostrg papryczke, miod, sol i pieprz.

Papryka czerwona ostra szczypta Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ pod

Miod pszczeli 1tyzeczka =12 g przykryciem przez okoto 10 minut.

S6l morska szczypla 5. Po ugotowaniu zblendowac na jednolita mase.
Pieprz czarny S2C2ypta 6. Kolendre drobno posiekac.

Kolendra 2 szczypty

7. Przed podaniem potaczyc wszystkie sktadniki:
makaron, tososia i sos. Na wierzch posypac
Swiezg kolendra.

8. Gdy sktadniki ostygna, przetozyc je do
lunchboxa.

#lunch(b)OXY D | E TA O><%l&®




Makaron z pieczonym
kalafiorem | parmezanem

[ 499 J[ 28¢g J[ 149 }[ 70g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Kalafior 1szt.=200g
Makaron petnoziarnisty penne 1. szklanki= 87/ g
Oliwa z oliwek 1tyzeczka = 5 ml
Ser parmezan 3tyzki= 24 g
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

#lunch(b)OXY

Sposéb przygotowania

1. Kalafior pokroi¢ na rozyczki, skropic oliwg,
doprawic solg i pieprzem, a nastepnie upiec w
piekarniku przez 20 minut.

2. Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

3. WymieszaC makaron z pieczonym kalafiorem,
posypac parmezanem i doprawic¢ do smaku.

DIETAOXY"




Satatka z kasza bulgur | pieczona dynia

[ 494 J[ 17g J[ 8g }[ 93¢ J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Dynia 1Yz szklanki = 210 g
Kasza bulgur Y3 szklanki = 56 g
Cieciorka konserwowa 4 tyzki= 80 g
Granat Y25zt =10 g
Kolendra 2 szczypty
Oliwa z oliwek 1tyzeczka = 5 ml
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

Sposob przygotowania

1. Dynie pokroi¢ w kostke, upiec w piekarniku
w 180°C przez okoto 20 minut.

2. Kasze bulgur ugotowac zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

3. WymieszacC kasze z pieczong dynig, ciecierzyca,
pestkami granatu i posiekana kolendra.

4. Polac oliwa i doprawic do smaku solg i pieprzem.

#lunch(b)OXY

DIETAOXY"



Risotto z pieczarkami i groszkiem

E1 &3

ttuszcze

Mg }[ 83g ]
weglowodany

Sktadniki

Oliwa z oliwek

Cebula czerwona
Pieczarka uprawna Swieza
Ryz arborio

Bulion domowy

Groszek zielony cukrowy
Sél morska

Pieprz czarny

Pietruszka liscie

1tyzka =10 ml
Viszt.= 26 g
6szt.=120 g

5tyzek=75¢g

1 szklanka = 250 ml
100g

szczypta

szczypta
2tyzki=12 g

#lunch(b)OXY

Sposéb przygotowania

1. Na oliwie podsmazyc posiekana cebule
i pieczarki, az beda miekkie.

2. Dodac ryz i smazyc przez chwile, az ziarenka
ryzu stang sie lekko przezroczyste.

3. Stopniowo dodawac bulion warzywny, po jednej
chochli, mieszajac czesto, az ryz wchtonie caty
ptyn. Proces powinien zaj3c okoto 15-20 minut,
do momentu az ryz stanie sie kremowy,
ale al dente.

4. Pod koniec gotowania dodac groszek i gotowac
jeszcze przez chwile.

5. Doprawic do smaku solg i pieprzem.

6. Posypac posiekang pietruszka.

DIETAOXY"




Budyn jaglany z musem gruszkowym

[ 523 ][ 179
kcal biatko

J Lz (e
ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Kasza jaglana
Napoj sojowy
Gruszka

Wanilia laska
Orzechy wtoskie

Miod pszczeli

Ltyzki=52 g

% szklanki = 165 ml
1szt.=130 g
3szczypty=6 g
5szt.=20¢g

1tyzka =12 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Kasze jaglang ugotowac wedtug instrukcji na
opakowaniu. Zamiast wody ugotowac na mleku.

. Gruszke obrac, pokroi¢ na kawatki i zmiksowac

na gtadkie puree. Jesli gruszka jest twarda,
mozna jg wczesniej podgotowac, aby zmiekta.

. Ugotowana kasze jaglang zblendowac na gtadki

budyn. Dodac wanilie oraz miod.

. Na wierzch budyniu dodac puree z gruszki.

. Posypac posiekanymi orzechami.

DIETAOXY"




Placki z cukinii z jogurtem naturalnym

[ 385 M 199 J[ 20g }[ 34g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Cukinia Y2s2t.=100 g
Jaja kurze cate 1szt.=50¢g
Maka owsiana btyzki= 40 g
Ziota prowansalskie 1tyzeczka= 4 g
Sol morska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty
Oliwa z oliwek 1tyzka =10 ml

Jogurt naturalny 2% ttuszczu 2 szklanki= 125 g

Koper ogrodowy 1tyzeczka = 4 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania
1. Cukinie zetrzec na tarce, odcisng¢ nadmiar wody.

2. Wymieszac cukinie z jajkiem, maka owsiang,
ziotami, solg i pieprzem.

3.SmazyC na rozgrzanej oliwie mate placki,
az beda ztociste z obu stron.

4. Podawac z jogurtem naturalnym i posiekanym
koperkiem.

DIETAOXY"




Chia pudding z mlekiem
kokosowym | malinami

[ 455 ][ 37g ][ 349 J[ 33g ]
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki
Nasiona chia 2tyzki= 20 g
%3 szklanki = 151 ml

1 porcja=100 g

Mleczko kokosowe
Maliny mrozone
Cynamon Vi tyzeczki=1g

Syrop klonowy 1tyzka =10 ml

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Nasiona chia wsypac do miseczki lub stoika,
zalac mlekiem kokosowym i doktadnie
wymieszac. Odstawic na 5-10 minut, a nastepnie
ponownie wymieszac, aby nasiona chia

nie zbijaty sie w grudki.

. Wstawic chia pudding do lodowki na minimum

3-4 godziny (najlepiej na cata noc), aby nasiona
wchtonety ptyn i pudding zgestniat.

. Maliny podgrzac w rondelku.

. Po wyjeciu z lodowki pudding polac lekko

schtodzonymi malinami.

. Posypac cynamonem i polac syropem klonowym.

DIETAOXY"




Curry z ciecierzyca i szpinakiem

EJED

179

ttuszcze

J 2]
weglowodany

Sktadniki

Ryz brazowy
Cieciorka konserwowa
Oliwa z oliwek

Cebula

Curry przyprawa

Pomidory krojone w sosie wt.

Mleczko kokosowe
Szpinak
Sol morska

Pieprz czarny

2. Ciecierzyce odsaczyc, przeptukac.

3. Na oliwie podsmazyc pokrojong w kostke cebule,

Y2 paczki= 50 g
5tyzek =100 g

1tyzeczka = 5 ml

az sie zeszkli.

kokosowe.
Yiszt.= 27 g 5

4 szczypty

Y2 szklanki =120 g
5 tyzki = 50 ml

4 garsci=100 g

6. Dodac Swiezy szpinak i gotowac przez kolejne
2-3 minuty, az szpinak zmieknie.

2 szczypty
2 szczypty

#lunch(b)OXY

DIETAOXY"

Sposob przygotowania

1. Ryz ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

4. Dodac curry, ciecierzyce, pomidory i mleko

. Gotowac na matym ogniu przez 10 minut.

7. Doprawic sola i pieprzem do smaku.



Placuszki bananowe
Z jogurtem i owocami

[ 529 N 174 H 10g
kcal biatko ttuszcze

=
weglowodany

Sktadniki

Banan

Jaja kurze cate

Maka owsiana

Jabtko

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Miod pszczeli

1szt.=200¢g
1szt.=50¢g
3tyzki=30g
1szt.=150 g
4tyzki=100 g
1tyzeczka=12 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1. W misce rozgnieSC banana na gtadka mase.
Dodac jajko i make owsiang, a nastepnie
doktadnie wymieszac do uzyskania jednolitej
masy.

2. Na rozgrzanej patelni nieprzywierajgcej smazyc
mate placuszki (ok. 1tyzka ciasta na placuszek)
przez 2-3 minuty z kazdej ze stron, az beda
ztociste.

3. Pokroic jabtko w plasterki.

4. Placuszki podawac z jogurtem naturalnym,
udekorowane Swiezymi owocami i polane
odrobing miodu dla smaku.

DIETAOXY"




[ 542 M 179
kcal biatko

2]
weglowodany

Sktadniki

Ptatki owsiane
Wiorki kokosowe
Nasiona chia

Kakao 16% w proszku
Pasta orzechowa

Midd pszczeli

5tyzek =50 g
1tyzka=6g
1tyzeczka =5 g
1tyzeczka=5g
2tyzki=40 g
1tyzeczka =12 g

#lunch(b)OXY

Kokosowe kulki mocy

Sposob przygotowania

1. W misce potaczyc ptatki owsiane,
wiorki kokosowe, nasiona chia i kakao.

2. Dodac masto orzechowe oraz midd i doktadnie
wymieszac, az masa bedzie jednolita i lekko
klejaca.

3. Z masy formowac mate kulki (okoto 6-8 sztuk)
i utozyc je na talerzu lub w pojemniku.

4. Wstawic do lodowki na co najmniej 30 minut,
aby kulki stezaty.

5. Po tym czasie kulki s gotowe do jedzenia.
Mozna przechowywac je w lodowce przez kilka
dni.

DIETAOXY"




Indyk z pieczonymi warzywami
| kuskusem

[ 473 J[ 329 J[ 22g }[ Lhg J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Mieso z piersi indyka bez skary 1. porcji=125g
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

Ziota prowansalskie V2 tyzeczki= 2 g

Marchew 1szt.=45g
Dynia 1szklanka =140 g
Oliwa z oliwek 2 tyzki = 20 ml

Kasza kuskus (ugotowana) 7 tyzek =105 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Indyka natrzec oliwg, solg, pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Piec w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez okoto 20 minut, az bedzie
ztocisty i upieczony w Srodku.

. Marchewke i dynie pokroi¢ w kostke, skropic

oliwg, doprawic solg i pieprzem, a nastepnie piec
razem z indykiem przez okoto 20 minut,
az warzywa zmiekna.

. Kuskus przygotowac wedtug instrukgcji

na opakowaniu, zalewajac go wrzatkiem.

. Po upieczeniu indyka i warzyw pokroic indyka

na plastry.

5. W lunchboxie utozyc kuskus, pieczone warzywa

i plastry indyka. Mozna podawac zardwno na
ciepto, jak i na zimno.

DIETAOXY"




Satatka z kozim serem i gruszka

[ 561 J[ 47g }[ 28g }[ 35¢ J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Musztarda 2 tyzki = 40g
Miod pszczeli 1tyzeczka = 12g
Sol morska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty
Mieso z piersi kurczaka bez skory 160 g
Ogorek gruntowy Yiszt.=8 g
Ser kozi 2 plasterki= 40 g
Orzechy wtoskie 1gars¢=30g
Gruszka V2szt.=65g
Roszponka 30g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

7.

Wymieszac ze sobg musztarde i midd,
sol i pieprz.

. Kurczaka pokroi€c w mate kawatki i zamarynowac

w potowie przygotowanego dressingu na kilka
minut.

. Podsmazyc kurczaka na rozgrzanej patelni przez

okoto 8 minut, az bedzie ztocisty.

. Ogorka pokroic w potksiezyce, ser kozi w plastry,

a orzechy posiekaC na mniejsze na kawatki.

. Gruszke obrac, pokroi€ na kawatki o zblizone;

wielkosci do sera.

.Na talerzu lub w pojemniku na wynos utozyc

kolejno roszponke, ogorka, gruszke,
ser kozi i kurczaka.

Druga potowa dressingu polac satatke tuz przed
jedzeniem.

DIETAOXY"




Nocna owsianka z jabtkiem

| cynamonem

[ 508 M 179
kcal biatko

JLze (22
ttuszcze weglowodany

Sposob przygotowania

1.

Ptatki owsiane wsypac do miseczki lub stoika,
zalac mlekiem roslinnym i doktadnie wymieszac.

Sktadniki 2. Jabtko zetrze¢ na tarce o grubych oczkach

Pratki owsiane 5 yzek = 50 g ERIELE B0 ORI

Nap6j sojowy 3, szklanki = 165 ml 3. Dodac cynamon i posiekane orzechy wtoskie.

Jabtko 152t~ 150 g Dostodzi¢ miodem.

Cynamon 2 szczypty 4, Catosc doktadnie wymieszac, przykryC i wstawic
, do lodowki na cata noc.

Orzechy wtoskie 5szt.=20g

Miod pszczeli

1tyzeczka=12 g

#lunch(b)OXY

. Rano owsianka jest gotowa do jedzenia.

Mozna podawac na zimno lub lekko podgrzac
przed podaniem.

DIETAOXY"




Kaszotto z kurczakiem i pieczarkami

kcal ttuszcze weglowodany

[ 449 J[ %igk? J[ 13g }[ Slg J Spos6b przygotowania

1. Kasze ugotowac w bulionie warzywnym,
az bedzie miekka, ale lekko al dente.

Sktadniki 2. W miedzyczasie na oliwie podsmazy¢ cebule,
Kasza jeczmienna peczak 4 tyzki= 60 g 9 bg(_jz[e ”?"?kk.a' Dodac pokrojone pieczark
| smazyc¢, az zmiekna.
Bulion domowy 1 szklanka = 250 ml 3 ) _
Oliwa z oliwek 1tyzka =10 mi 3. !(urczgk? pgkrglc w kost-kg, dodac d_o pieczarek
| smazyC, az mieso bedzie ztociste i ugotowane.
Cebula Vaszt.=27 g
, . 4. Ugotowana kasze dodac do patelni
Pieczarka uprawna swieza 6szt.=120g z pieczarkami i kurczakiem. Wymieszac, doprawic
Mieso z piersi kurczaka bez skory 125¢g solg, pieprzem i ziotami do smaku.
Sol morska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty
Ziota prowansalskie V2 tyzeczki= 2 g

#lunch(b)OXY D | E TA O><%l&®




Wrap z hummusem | warzywami

[ 498 M 13g
kcal biatko

Papryka czerwona
Cukinia

Oliwa z oliwek
Tortilla petnoziarnista
Hummus naturalny
Rukola

48g
ttuszcze weglowodany

V2szt.=115 g
Yiszt.=50 g

12 tyzeczki = 7 ml
1szt.=b2g
3tyzki= 60 g
1garsc=20g

Sposob przygotowania

1. Papryke i cukinie pokroic drobno i podsmazyc
na oliwie do miekkosci.

2. Tortille posmarowac hummusem, dodac warzywa
| rukole.

3. Zawinac wrap i opcjonalnie podgrzac na patelni.

NN



Satatka z tunczykiem i ciecierzyca

[ 465 M 33g
kcal biatko

[E=
weglowodany

Sktadniki

Cieciorka konserwowa
Cebula

Pomidor

Tunczyk w wodzie
Oliwa z oliwek

Ocet balsamiczny

Sél morska

Pieprz czarny

Koper ogrodowy

9 tyzek =180 g
V2szt.=55¢
Vaszt.=40 g

Y2 porcji=92 g

1tyzka =10 ml

2 tyzki =12 ml
2 szczypty

2 szczypty
1tyzeczka= 4 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.
2.
3.

Ciecierzyce odcedziC i przeptukac.
Cebule i pomidora pokroi€ w drobng kostke.

Tunczyka odsaczyc z wody i rozdrobnic
widelcem.

. W misce potaczyc tunczyka, ciecierzyce,

cebule i pomidory.

. Przygotowac sos winegret, mieszajac oliwe,

ocet balsamiczny, sol i pieprz.

. Polac satatke winegret i posypac koperkiem

tuz przed podaniem.

DIETAOXY"




Tortilla z grillowana piersia z kurczaka

[ 534 J[ 379 J[ 25¢g }[ 40g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Jogurt naturalny 2% ttuszczu 3tyzki=7/5¢g
Majonez 1tyzeczka=10g
Czosnek Y2zabka=2g
Mieso z piersi kurczaka bez skory 125 g
Oliwa z oliwek 1tyzka =10 ml
Sol morska szczypta
Pieprz czarny szczypta
Ziota prowansalskie szczypta
Cebula czerwona 1/4szt. =26 g
Pomidorki koktajlowe Lszt.=80g
Satata 2 liscie=20g
Tortilla petnoziarnista 1szt.=62g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Przygotowac sos: wymieszac jogurt
z majonezem i przecisSnietym przez praske
czosnkiem.

. Piers z kurczaka natrzec oliwg, przyprawic solg,

pieprzem i ulubionymi przyprawami. Grillowac na
patelni grillowej lub grillu przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az bedzie ztocista i ugotowana

w Srodku. Po grillowaniu pokroiC w cienkie paski.

. Cebule i pomidory pokroi¢ w cienkie plasterki,

satate umyc i osuszyc.

. Tortille podgrzac na suchej patelni, aby byta

ciepta i elastyczna.

. Tortille posmarowac sosem czosnkowym, utozyc

lisScie sataty, pomidorki przekrojone na pot,
cebule i grillowanego kurczaka.
Zawingc tortille w rulon.

. Przetozyc do lunchboxa.

DIETAOXY"




Tajskie curry z kurczakiem
| kokosem

[ 588 J[ 50g J[ 28¢g }[ 58¢g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Ryz biaty V2 paczki=50 g
Mieso z piersi kurczaka bez skary 100 g
Sél morska 2 szczypty

Oliwa z oliwek 1tyzeczka = 5 ml
V2szt.=115 g
1tyzeczka =15 g

5 szklanki = 115 ml

Papryka czerwona
Pasta curry
Mleczko kokosowe

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

5.

6.
7.

Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. OdcedzicC i odstawic.

. Piers z kurczaka pokroi¢ w paski, doprawic solg

i podsmazyc na oliwie na ztocisty kolor.

. Papryke pokroic w paski, dodac do kurczaka

i smazycC, az zmieknie.

. Dodac paste curry i smazyc¢ przez minute,

aby wydobyc aromat przypraw.

Wlac mleko kokosowe, wymieszac i gotowac na
matym ogniu przez 10 minut, az sos zgestnieje,
a kurczak bedzie w petni ugotowany.

Podawac z ugotowanym ryzem.

Jesli curry jest przygotowane na wynos,
oddzielnie zapakowacC ryz i curry.

DIETAOXY"




Sernik na zimno z malinami

[ 459 J[ 43g
kcal biatko

Zelatyna

48g
ttuszcze weglowodany

1%2tyzeczki= 6 g
5 kawatki=1/5 g
Ltyzki=80g
1tyzka =25 g
1% porcji=150 g

Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny typu greckiego
Miod pszczeli

Maliny mrozone

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Zelatyne rozpuscic w niewielkiej ilosci cieptej
wody, doktadnie mieszajac, az sie rozpusci.

. Twardg zblendowac na gtadka mase, a nastepnie

dodac jogurt grecki i miod. CatosSc doktadnie
wymieszac.

. Do masy twarogowej dodac rozpuszczong

zelatyne i ponownie wymieszac, aby sktadniki
dobrze sie potaczyty.

. Przetozy¢ mase do matej miseczki lub foremki,

a nastepnie na wierzch utozyc maliny.

. CatosSc wstawic do lodowki na co najmnie;

2-3 godziny, az masa stezeje.

. Po schtodzeniu sernik jest gotowy do jedzenia.

DIETAOXY"




Zapiekanka makaronowa
z brokutem i serem

[ 525 J[ 32g J[ 17g }[ 679 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Makaron petnoziarnisty penne 1 szklanka =70 g
Brokut Y2 szt.= 250 g
Oliwa z oliwek 1tyzeczka = 5 ml
Cebula Vaszt.=27 g
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 3tyzki=75¢g
Sél morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

Ziota prowansalskie 1tyzeczka= 4 g

Ser gouda ttusty 1% plastra=37g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1.

Ugotowac makaron zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Odcedzic.

. Brokut podzieli¢ na rozyczki i ugotowac

w lekko osolonej wodzie przez 5-7 minut,
az bedzie miekki, ale jeszcze lekko chrupiacy.

. Na oliwie podsmazyc cebule, az bedzie

miekka i ztocista.

4. W misce wymieszaC ugotowany makaron,

brokut, podsmazong cebule i jogurt. Doprawic.

. Przetozyc catosc do naczynia zaroodpornego,

posypac startym serem zottym.

. ZapiekaC w piekarniku nagrzanym do 180°C

przez okoto 15-20 minut, az ser sie rozpusci
i lekko zarumieni.
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Warstwowy deser jogurtowy
z owocami | domowa granola

[ 535 J[ 139 }[ 349 }[ 569 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Ptatki owsiane 3tyzki=30g
Orzechy wtoskie 2szt.=8g
Stonecznik nasiona 1tyzka =10 g
Cynamon V2 tyzeczki= 2 g
Miod pszczeli 1tyzeczka=12 g
Olej kokosowy 1tyzeczka =15 g

Jogurt naturalny typu greckiego 5 tyzek=100g
Maliny 125 g

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1. Ptatki owsiane, posiekane orzechy, nasiona
stonecznika i cynamon wymieszaC w misce.

2. W rondelku podgrzac midd i olej kokosowy,
az sie rozpuszcza. Dodac do suchych sktadnikdw
i dobrze wymieszac.

3. Roztozy¢ mieszanke na blaszce wytozone;
papierem do pieczenia.

4. Piec w piekarniku nagrzanym do 160°C przez
okoto 15-20 minut, mieszajac co 5 minut,
az granola sie zarumieni.

5. Wyjac z piekarnika i dac czas do wystygniecia.

6. W stoiki utozyc warstwowo jogurt grecki,
Swieze owoce i domowa granole.
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Tortilla z jajkiem | warzywami

[ 535 M 20g
kcal biatko

[
weglowodany

Sktadniki

Jajka kurze cate
Papryka czerwona
Pomidor

Tortilla petnoziarnista
Majonez

Sél morska

Pieprz czarny

2szt.=100g
V2szt.=115 g
Vaszt.=40 g
1szt.=b2g
1tyzka =25 g
2 szczypty

szczypta

#lunch(b)OXY

Sposob przygotowania

1. Jajka ugotowac na twardo, obrac i pokroic
w plasterki.

2. Papryke i pomidora pokroiC w cienkie plasterki.

3. Tortille podgrzac na suchej patelni,
aby byta ciepta i elastyczna.

4. Tortille posmarowaC majonezem, a nastepnie
utozyC na niej jajka i warzywa. Doprawic sol3g
| pieprzem.

5. Zawinac w rulon i zapakowac do lunchboxa.
Mozna pokroi¢ na mniejsze kawatki dla wygody.
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