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Prawa Autorskie

Wszelkie materialy (tresci, teksty, ilustracje, zdjecia itp.)
przedstawione w Powyzszym Ebooku : sg objete prawem
autorskim i podlegajg ochronie na mocy ,,Ustawy o prawie
autorskim i prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego 1994 r.
(tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr 90 poz. 631).
Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie tych
materialow w catosci lub w czesci bez zgody autora jest
zabronione.
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SPIS TRESCI

TOSTY + SALATKA CAPRESE

DROZDZOWE SLIMACZKI + SOS CZOSNKOWY

KANAPKA + SAtATKA + OWOCE + ORZECHY

RACUSZKI + KOKTAJL + OWOCE

SALATKA Z JAJKIEM + CHLEB ZYTNI + MALINY

BAJGIEL Z JAJKIEM + BRZOSKWINIE

TORTILLA SMAZONA Z JAJKIEM

SALATKA Z tOSOSIEM WEDZONYM + BULKA

MINI OMLECIKI + DZEM + ORZECHY

WRAP Z KURCZAKIEM + ORZECHY

GRZANKI Z CHLEBA ZYTNIEGO + GUACAMOLE

KULKI MOCY + CZEKOLADA

WRAP Z +tOSOSIEM

SEREK WIEJSKI + KANAPKA + OWOC

SAtATKA W StOIKU

Ok 10 min

Ok 100 min

Ok 10 min

Ok 45 min

Ok 20 min

Ok 10 min

Ok 10 min

Ok 15 min

Ok 15 min

Ok 20 min

Ok 10 min

Ok 15 min

Ok 10 min

Ok 5 min

Ok 20 min

Q

791 kcal
690 kcal
561 kcal
595 kcal
466 kcal
429 kcal
447 kcal
470 kcal

518 kcal
490 kcal
277 kcal
474 kcal
355 kcal
464 kcal

300 kcal
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TOSTY + SAtATKA CAPRESE

Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , >/ Ok 10 minut

Sktadniki na tosty : Sktadniki na satatke:
-Chleb tostowy petnoziarnisty 4 kromki -Pomidor

-Ser Edam 30g -Mozzarella w kulce
-Poledwica wedzona 70g -Oliwa z oliwek

-Szczypiorek
-Ulubione ziota

Przygotowanie:

1. Ser i szynke uktadamy na chlebie i podgrzewamy w tosterze.
2. Oliwe z oliwek mieszamy z ziotami.

3. Pomidora i mozzarelle kroimy w plastry.

4. Uktadamy na przemian: pomidor, mozzarella.

5. Polewamy oliwg i posypujemy posiekanym szczypiorkiem.

4 791 kcal Biatko: 52,5g  Ttuszcze:32g  Weglowodany:74 g

1szt
80g
58
S8
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DROZDZOWE SLIMACZKI + SOS CZOSNKOWY

Poziom trudnosci:
; g: sredni
&

Sktadniki na slimaczki :

-Maka orkiszowa jasna

-Oliwa z oliwek

-Woda w temperaturze pokojowej
-Drozdze swieze

-Sol

Przygotowanie:

100g

g
50g
S8

"N\ Czas przygotowania:
. »/ 0k 100 minut

Sktadniki na sos czosnkowy:
-Jogurt naturalny

-Czosnek

-S4l, pieprz

Dodatki:

-Ketchup
-Grillowany kurczak
-Ser mozzarella
-Ulubione ziofa

1. Wszystkie sktadniki na slimaczki energicznie wyrabiamy i odstawiamy na ok 1 godz.

2. Czosnek przeciskamy przez praske i mieszamy z jogurtem oraz solg i pieprzem.

3. Ciasto watkujemy , smarujemy sosem (ketchup+ ziotfa) i uktadamy kurczaka i ser.

4. Zawijamy w rolade i kroimy w plastry.

5. Uktadamy je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

6. Pieczemy ok 20 min w 180*.

6 690 kcal Biatko: 38 g

Ttuszcze: 24,8 g  Weglowodany: 75,3 g

100g
2 zgbki

30g
60g
30g






KANAPKA + SAtATKA + OWOCE + ORZECHY

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki satatke:

-Mieszanka safat 10g
-Czosnek marynowany 10g
-Ogodrek 10g
-Rzodkiewka 10g
-Szczypiorek 3g
-Kulki mozzarelli 15g
-Oliwa z oliwek 4g
Przygotowanie:

1. Butke smarujemy serkiem i uktadamy dodatki.

2. Ogorka i rzodkiewke kroimy w plasterki.

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 10 minut

Sktadniki na kanapke:
-Butka pszenna

-Serek kanapkowy
-Ser

-Indyk wedzony
-Satata

Dodatkowo:
-Boréwki
-Orzechy

3. Wszystkie sktadniki na satatke mieszamy i polewamy oliwg z oliwek.

8 561 kcal Biatko: 24,5 g

Ttuszcze: 28 g Weglowodany: 54 g

75g
20g
25g
35g
2 liscie

30g
15¢g






RACUSZKI + KOKTAJL + OWOCE

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , »/ Ok 45 minut

Sktadniki na racuszki: Sktadniki na koktajl:
-Drozdze instant 5g -Truskawki 100g
-Mleko ciepte 55¢g -Banan 60g
-Erytrytol 50g -Odzywka biatkowa 20g
-Maka orkiszowa jasna 70g -Woda 150g
-Jajko 1szt
-Jabtko 40g
-Oliwa z oliwek 7g

Dodatkowo:

-Boréwki 30g
Przygotowanie:

1. Jabtko kroimy w kostke.

2. Drozdze rozpuszczamy w cieptym mleku.

3. Dodajemy reszte sktadnikdw (oprdcz oliwy) i mieszamy.

4. Odstawiamy na po6t godziny w ciepte miejsce .

5. Racuszki smazymy na oliwie.

6. Wszystkie sktadniki na koktajl blendujemy i przelewamy do butelki.

10 595 kcal Biatko: 36 g  Ttuszcze: 15,5g  Weglowodany: 76,5 g f







SALATKA Z JAJKIEM + CHLEB ZYTNI + MALINY

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki na satatke:

-Mix satat

-Ogorek

-Jajko ugotowane na twardo
-Mozzarella w kulkach
-Czerwona cebula

-Papryka

-Rzodkiewka

-Szczypiorek

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki na sos czosnkowy blendujemy.

30g
30g
2s7t
30g
10g
20g
20g
10g

2. Jajka kroimy w ¢éwiartki ,a warzywa w kostke.

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 20 minut

Sktadniki na sos czosnkowy:

-Jogurt naturalny
-Czosnek
-S4l, pieprz

Dodatkowo:
-Maliny
-Chleb zytni na zakwasie

3. Wszystkie sktadniki na satatke mieszamy i polewamy sosem.

1 2 466 kcal

Biatko: 26,7 g

Ttuszcze: 21g  Weglowodany: 47,5 g

50g
1 zgbek

50g
70g






BAJGIEL Z JAJKIEM + BRZOSKWINIE

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , >/ Ok 10 minut

Sktadniki: Dodatkowo:
-Bajgiel 1szt -Brzoskwinia
-Jajko 1szt

-Boczek wedzony w plastrach 30g

-Ogodrek 10g

-Mix safat 10g

-Papryka 10g

Przygotowanie:

1. Boczek smazymy.

2. Na ttuszczu z boczku smazymy jajko sadzone.

3. Bajgla kroimy na pét i grillujemy.

4. Wszystkie dodatki uktadamy na jednej potowie i przykrywamy drugg robigc kanapke.

14 429 kcal Biatko: 22 g  Ttuszcze: 10g  Weglowodany: 62,5 g

100g






Sktadniki

-Tortilla

-Jajko
-Mozzarella
-Szynka drobiowa
-Szczypiorek
-Oliwa z oliwek
-Sol, pieprz

Przygotowan

ie:

TORTILLA SMAZONA Z JAJKIEM

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

1szt
2szt
20g
30g
10g
4g

1. Jajka mieszamy widelcem z solg i pieprzem.

2. Na patelni rozgrzewamy oliwie.

3. Mase jajeczng wylewamy na patelnie.

Czas przygotowania:

Ok 10 minut

Dodatkowo:

-Papryka

4. Uktadamy na niej tortille i smazymy ok pét minuty.

5. Przewracamy na drugg strone, posypujemy mozzarellg, szczypiorkiem i uktadamy szynke.

6. Tortille zwijamy i kroimy na pét.

16

447 kcal

Biatko: 27,5 g

Ttuszcze: 20,5 g

Weglowodany: 37 g

50g






SALATKA Z tOSOSIEM WEDZONYM + BULKA

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , »/ Ok 15 minut

Sktadniki na satatke Sktadniki na sos:
-Loso$ wedzony 70g -Jogurt naturalny 50g
-Jajko ugotowane na twardo 1szt -S6l, pieprz
-Mix satat 30g
-Ogodrek 30g
-Papryka 20g
-Szczypiorek 10g
Dodatkowo:
-Butka pszenna 60g
Przygotowanie:

1. Sktadniki na sos mieszamy.
2. Jajka kroimy w ¢wiartki, a tososia rozdrabniamy widelcem.
3. Wszystkie sktadniki na satatke mieszamy i polewamy sosem.

18 470 kcal Biatko: 28,5g  Ttuszcze: 22,5g  Weglowodany: 39,5 g f i







MINI OMLECIKI + DZEM + ORZECHY

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , >/ 0Ok 15-20 minut

Sktadniki na mini omleciki: Dodatkowo:

-Jajko 2szt -Dzem niskostodzony
-Oliwa z oliwek 5g -Ulubione orzechy
-Erytrytol 15g

-Maka orkiszowa jasna 20g

Przygotowanie:

1. Biatka jaj ubijamy na sztywna piane.

2. Dodajemy z6ttka, erytrytol oraz make i chwile miksujemy.

3. Na rozgrzang oliwe naktadamy tyzka ciasto formujgc mate omleciki.
4. Smazymy z dwoch stron .

20 518 kcal  Biatko: 19,5g  Ttuszcze: 27,5g  Weglowodany: 48,5 g

100g
20g






WRAP Z KURCZAKIEM + ORZECHY

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki na wrapa:

-Tortilla petnoziarnista 1szt
-Piers z kurczaka 70g
-Boczek wedzony w plastrach 20g
-Ptatki kukurydziane 15g
-Mix safat 15g
-Serek kanapkowy 15g

Przygotowan

1. Boczek smazymy.

2. Kurczaka kroimy w kostke, przyprawiamy i obtaczamy w mielonych ptfatkach kukurydzianych.

ie:

3. Smazymy na ttuszczu z boczku.

4. Tortille podgrzewamy na suchej patelni .

Czas przygotowania:
Ok 20 minut

Dodatkowo:

-Ulubione orzechy

5. Smarujemy jg serkiem kanapkowym i uktadamy dodatki.

6. Zwijamy we wrapa i kroimy na poét.

22

490 kcal

Biatko: 29,5 g

Ttuszcze: 18,5 g

Weglowodany: 51,5 g

15g
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GRZANKI Z CHLEBA ZYTNIEGO + GUACAMOLE

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , >/ Ok 10 minut

Sktadniki na guacamole: Dodatkowo:

-Awokado bardzo dojrzate 100g -Chleb zytni na zakwasie
-Pomidor 30g

-Cebula 20g

-Sok z cytryny 5g

-SAl, pieprz

-Swieza kolendra

Przygotowanie:

1. Awokado rozdrabniamy widelcem na prawie gtadka mase.

40g

2. Dodajemy pokrojonego w kostke pomidora, cebule, sok z cytryny, posiekang kolendre oraz sél i pieprz.

3. Chleb grillujemy.

24 277 kcal Biatko:4,5g  Ttuszcze: 20 g

Weglowodany: 22,5 g







Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki na kulki mocy:
-Ptatki owsiane

-Midd

-Masto orzechowe
-Odzywka biatkowa
-Wrzatek

Przygotowanie:

KULKI MOCY + CZEKOLADA

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 15 minut

Dodatkowo:
40g -Czekolada gorzka 85% kakao
ST
15g
20g

5-6 tyzeczek

1. Ptatki owsiane blenujemy z miodem, odzywka biatkowg i mastem orzechowym.

25g

2. Dodajemy wrzatek (najlepiej dodawadé stopniowo, aby uzyskac konsystencje przypominajgca plasteline).

3. Z powstatej masy formujemy

kulki.

4. Chtodzimy w lodowce ok 3 godz.

2 6 474 Kcal

Biatko: 28,5g  Ttuszcze: 20,5g  Weglowodany: 43 g







Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:

-Tortilla

-Serek kanapkowy
-toso$ wedzony
-Mix satfat
-Papryka
-Szczypior

Przygotowanie:

1. Tortille smarujemy serkiem.

WRAP Z tOSOSIEM

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 10 minut

Dodatkowo:
1szt -Papryka
15g
80g
10g
10g
58

2. Uktadamy satate, rozdrobnionego fososia, pokrojong papryke oraz szczypior.

3. Zawijamy w rulon, kroimy.

28 355 kcal

Biatko: 21 g  Ttuszcze: 13,5g  Weglowodany: 36 g

30g






SER

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:

-Serek wiejski

-Butka petnoziarnista
-Poledwica wedzona
-Ser edamski
-Szczypior

-Ogorek
-Rzodkiewka
-Papryka

Przygotowanie:

EK WIEJSKI + KANAPKA + OWOC

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 5-10 minut

Dodatkowo:
200g -Brzoskwinia
50g
15g
20g
58
20g
20g
20g

1. Warzywa kroimy i mieszamy z serkiem wiejskim.

2. Z butki, szynki i sera robimy kanapke.

30 464 Kkcal

Biatko: 35 g  Tiuszcze: 16,5g  Weglowodany: 44,5 g

80g
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SALATKA W StOIKU

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:

-Tortellini

-Filet z kurczaka grillowany
-Kukurydza

-Jogurt naturalny
-Czerwona cebula

-Ogorek

-Papryka

-Czosnek

Przygotowanie:

60g
60g
20g
40g

o8

15¢g

15¢g

1 zgbek

1. Jogurt mieszamy z przecisnietym przez praske czosnkiem.

2. Tortellini gotujemy wedtug i instrukcji na opakowaniu.

3. Filet z kurczaka kroimy.

4. Wszystkie sktadniki uktadamy w stoiku warstwami.

»\ Czas przygotowania:
. »/ 0Ok 20 minut

32 300 kcal

Biatko: 24 g  Ttuszcze: 10 g

Weglowodany: 27,1 g







Jak wkomponowac przepis z Ebooka w swoja diete ?

| teraz podam 2 sytuacje :

1. Jesli Twdj positek ma tyle samo kcal co przepis z Ebooka, to nie musisz nic liczyé ani sie martwié.

2. Jesli Twéj positek ma inng kaloryczno$é niz ktéres danie z Ebooka, to mamy tu kilka opcji:

* Przepis ma 50-70 kcal wiecej niz Twdj positek z diety, 3-4 x w tygodniu mozesz Smiato nie martwic sie o
kcal, nie zrobi to praktycznie zadnej réznicy w efektach, jesli dieta jest trzymana na 100 %.

* Przepis ma 100-140 kcal wiecej niz Twdj positek z diety, 1-2 x w tygodniu mozesz smiato nie martwic sie o
kcal, nie zrobi to praktycznie zadnej réznicy w efektach, jesli dieta jest trzymana na 100 %.

* Przepis ma o potowe wiecej kcal niz Twdj positek z diety, mozesz go zrobi¢, bedzie wtedy jedzenie na 2
porcje + dojesz brakujgce kcal do drugiego positku lub zjedz go jako jedng porcje a brakujgce kcal
( z drugiej porcji zjedz jako przekaske pdzniej) — na przyktad: mozesz dojes¢ brakujgce kcal z owocow lub
orzechdw czy batona proteinowego.

» Jesli przepis z Ebooka ma ok 2 x wiecej kcal niz Twdj positek z diety, wtedy bedzie on na 2 porcje.

Pamietaj!!
Jesli ,trzymasz diete” przez 90-100% czasu, to ten raz na jakis czas ,kilka kcal wiecej”
NIE ZNISZCZY TWOIJEJ FORMY
- Jesli,, nie trzymasz diety ,, to tym bardziej
NIC SIE NIE STANIE ©

Wszelkie uwagi dotyczgce Ebookdw, Przepiséw itd. Mile widziane.
Oznaczajcie Nas Smiato na Social Mediach :

Zyczymy smacznego

Olga i Damian z BeFit ;)
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