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4 positki dziennie, o ktorych kolejnosci decydujesz samodzielnie, czyli jesz tak, aby
positki pasowaty do Twojego trybu dnia.

Positki w jadtospisie zostaty tak skomponowane, aby jak najmniej czasu spedzac¢ w kuchni.
Positki sa szybkie, nie zajmuja wiecej jak 25 minut.

Produkty potrzebne do przepisow w jadtospisie dostepne sa w wigkszosci marketow.

JAKIE DODATKOWE INFORMACJE ZNA)DZIESZ
W NASZYM JADLOSPISIE?

porady i wskazowki, ktore jeszcze bardziej utatwiaja gotowanie

z Thermomixem i tym podobnym urzadzeniem

zalecenia czego nie robi¢, aby nie uszkodzi¢ urzadzenia

zalety korzystania z urzadzenia Thermomix i podobnych tego typu urzadzen
dowiesz sie jak obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne

odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania

znajdziesz informacje o zamiennikach oraz zalecenia zywieniowe



JAK PRZYGOTOWAC PRZEPISY Z JADLOSPISU?

Aby wykona¢ przepisy z ebooka w wielofunkcyjnym urzadzeniu Thermomix, skorzystaj z jego
manualnych funkgji (czas, gotowanie, obroty, waga).
Wszystko to opisane zostato w opisie przepisu, dzieki czemu krok po kroku

przygotujesz z fatwoscia wybrany przepis.

W opisach przedstawionych w jadlospisie odnosimy sie do urzqdzenia Thermomix. Pamietaj jednak, ze
ma on wielu konkurentéw, dlatego tez przepisy przedstawione

w jadlospisie z powodzeniem mozesz wykonac na urzqdzeniu Lidlomix i innych tego typu sprzetach

wielofunkcyjnych, ktére posiadajq identyczne funkgje.




Pamietaj jednak, ze tak jak przy kazdym sprzecie/maszynie trzeba nabra¢ wprawy, by

korzystac z petni jej mozliwosci.

Tak tez jest w przypadku Thermomixa i jego konkurencji.

Nie opieraj sie tylko na przepisach z ksiazek dostepnych w urzadzeniach!

Pamietaj, ze urzadzenia posiadaja funkcje tzw. manualne, dzieki ktorym mozesz

gotowac na swoich zasadach!

Tak tez powstaly przepisy, ktore znajdziesz w tym jadtospisie.

Nauczymy Cie dopasowywac przepisy i prace urzadzenia na Twoje potrzeby, co daje naprawde

nieograniczone mozliwosci.
Dopasowalismy zwykte, proste przepisy pod urzadzenie wielofunkcyjne typu

Thermomix!

Dzieki naszym przepisom i urzadzeniu bedziesz
gosciem w swojej kuchni!



ZALETY URZADZENIA WIELOFUNKCYJNEGO

* bez problemu rozdrobni lod

* zmieli/posieka mieso

* zmieli ziarna na make, ziarna kawy

* z fatwoscia wykonasz w nim butke tarta, cukier puder

» ziemniaki na placki sa gotowe w kilka sekund

* blyskawicznie wykonasz w nim masto, ubijesz Smietane, biatko

* to zdecydowanie najwiecksza zaleta tego urzadzenia.Wszystko wykonasz
w jednym naczyniu, facznie z wyrastaniem ciasta. Ciasto rosnie btyskawicznie.

A kuchni masz porzadek.

* w sicie w garnku i wVaromie na dwoéch poziomach. Zdrowiej niz smazenie. Klopsiki, ryba

i oczywiscie warzywa.

* wystarczy wiaczy¢ obroty wsteczne

e Zupa krem w jednym naczyniu, ugotowana w kilka minut i zblendowana w kilka sekund

* idealne urzadzenie dla zabieganych. Z naszymi przepisami i Thermomixem

pokochasz gotowanie!



* Krok po kroku poprowadzi przez etapy gotowania. Tu nasuwa mi si¢ poréwnanie
z aparatem fotograficznym. Funkcja auto i pstrykniecie moze pomoc zrobic
zdjecie, ale znajomos¢ sprzetu pozwoli wycisnac z niego wspaniate zdjecia. To nie aparat robi
zdjecia tylko cztowiek. Thermomix jest narzedziem. Gotuje,

dosmaczam i przyrzadzam ja. Przepis to wskazowka, a nie mus.

* urzadzenie wytaczy sie samo, kiedy skonczy sie czas gotowania/mieszania/

miksowania, a Ty w tym czasie mozesz wykonywac inne czynnosci.

* urzadzenia, ktore taczy w sobie funkcje kilka innych urzadzen, co jest ogromna wygoda.




LISTA ZAKUPOW 1800 KCAL

TYDZIEN |

Mieso i produkty miesne

* Koncentrat bulionu drobiowego Knorr 5.0 g

* Piers z kurczaka 725.0 g
* Poledwica sopocka 170.0 g
» Szynka wieprzowa chuda 100.0 g

Nabiat i jaja

* Biatko jaja kurzego 150.0 g

» Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa,
najlepiej waniliowa) 20.0 g

* Jajko 790.0 g

* Mileko 1,5% 1015.0 g

*  Mozzarella light 110.0 g

* Ser twarogowy chudy 560.0 g

* Serek kremowy Piatnica 20.0 g

» Skyr naturalny 815.0 g

»  Skyr pitny marakuja-mango 660.0 g

«  Smietana stodka 12 % ttuszczu 110.0 g

Napoje
* Nap9j ryzowy lub ryzowo-kokosowy

bez cukru 80.0 g

Orzechy i nasiona

* Migdaty 10.0 g

* Platki migdatowe 5.0 g

*  Wibrki kokosowe 10.0 g

Owoce

* Banan 240.0¢g

* Brzoskwinia 100.0 g
* Gruszka 650 g

Jabtko 100.0 g

Kiwi 100.0 g
Pomarancza 120.0 g
Truskawki 250.0 g
Wisnie 25.0 g

Przetwory

Dzem (niskostodzony) 30.0 g malinowy,
truskawkowy, czerwona borowka lub
inny ulubiony

Koncentrat pomidorowy 15.0 g

Pomidory z puszki 200.0 g

Przyprawy i ziola

Cynamon 2.0 g

Czosnek granulowany 3.3 g
Koperek 1.0 g

Kurkuma mielona 2.0 g
Musztarda 5.0 g

Natka pietruszki 5.0 g

Ocet balsamiczny 2.0 g
Oregano suszone 0.3 g
Papryka ostra w proszku 0.3 g
Papryka stodka w proszku 4.3 g
Pieprz czarny 3.0 g

Pieprz ziotowy 0.3 g
Przyprawa chili 1.0 g
Przyprawa gyros 3.0 g
Przyprawa tzatziki 2.0 g
Sol9.6¢g

Tymianek suszony 0.6 g

Ziofa prowansalskie 2.6 g



Ryby
* toso$ wedzony 60.0 g

Stodycze i przekaski

* Aromat waniliowy 1.0 g

* Aromat smietankowy 0.5 g

* Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej) 20.0 g
* Erytrytol 160.5 ¢

* Syrop klonowy 15.0 g

Thuszcze

* Masto 100g

* Olej rzepakowy 95.0 g
* Oliwazoliwek 250 g

Warzywa

* Cebula440.0g

* Czosnek 550 g

* Fasolka szparagowa 100.0 g
e Marchew 2500 g

* Mixsatat 50.0 g

* Ogorek swiezy 100.0 g

* Papryka czerwona 85.0 g

* Papryka zielona 25.0 g

* Papryka z6ta 250 g

* Pietruszka (korzen) 50.0 g
* Pomidor 200.0 g

* Pomidor koktajlowy 150.0 g
* Pomidor malinowy 20.0 g

* Por300g

» Saftata lodowa 40.0 g

* Seler (korzen) 30.0 g

* Szczypiorek 20.0 g

* Ziemniak 1050.0 g

Zbozowe

* Bufka grahamka 180.0 g

* Butka razowa 90.0 g

* Buftkatarta I50g

* Chleb graham 150.0 g

* Chleb razowy 3400 g

e Chleb tostowy zytni 20.0 g
* Kaszajaglana45.0 g

* Maka kokosowa 20.0 g

* Maka kukurydziana 10.0 g
* Maka orkiszowa 80.0 g

* Maka pszenna 25.0 g

* Makaryzowa 450 g

* Platki kukurydziane 25.0 g
* Platki ryzowe 150 g

Inne

*  Bulion warzywny Knorr (ze stoiczka) 15.0 g
* Kakao (proszek bez dodatku cukru) 20.0 g
* Keczup20.0g

* Majonez light 10.0 g

* Mleczko kokosowe z puszki 30.0 g

* Mleko w proszku 15.0 g

* Maka ziemniaczana 45.0 g

* Proszek do pieczenia 3.0 g

* Platki drozdzowe 15.0 g

* Soda oczyszczona 3.0 g

* Sos sojowy ciemny 2.0 g

* Sos stodko-kwasny (Tao Tao) 15.0 g

* Peretki tapioki 50.0 g

* Tofu naturalne 120.0 g

* Woda 16700 g

« Zelatyna (proszek) 5.0 g



TYDZIEN |

SNIADANIE

LEKKO OSTRA PASTA
KANAPKOWA

PRZEKASKA
KOKTAJL MARAKUJA Z MANGO

OBIAD

HAMBURGER Z SZARPANYM
KURCZAKIEM

KOLACJA

SAtATKA Z NUGGETSAMI



SOBOTA

SNIADANIE

LEKKO OSTRA PASTA
KANAPDKOWA

ILOSC: | PORCJA
Kcal: 411 |W:53.4g | B:38.7g | T: 4.8¢

SKLADNIKI:

. |0 g papryki czerwonej ostrej
. 25 g cebuli

. | maty zabek czosnku

. 100 g twarogu chudego

. 50 g skyr naturalny gesty

0 '/a tyzeczki soli

0 '/a tyzeczki pieprzu czarnego, mielonego
0 '/a tyzeczki erytrytolu

. 100 g chleba razowego
PRZYGOTOWANIE:

I. Do naczynia miksujacego wiozyé cebule,
papryke, czosnek i rozdrobnic (7 s/obr.5.).
2. Wszystko zgarnaé kopystka ze Scianek
na dno naczynia miksujacego.
3. Doda¢ twardg, skyr, sol, pieprz, erytrytol
i ponownie wymiesza¢ (|5s/obr. 5).
4. Paste podawac z opiekanym chlebem.




SOBOTA

PRZEKASKA

KOKTAJL MARAKUJA
Z MANGO

ILOSC: | PORCJA
Kcal: 318 |W:359¢ | B:28.8g | T: 6.4¢

SKLADNIKI:

. 330 g jogurtu pitnego skyr
mango-marakuja

. 50 g skyr naturalny gesty

. 50 g mleka krowiego 1,5%

PRZYGOTOWANIE:

I. Wszystkie sktadniki umiesci¢
w naczyniu miksujacym i zmiksowac
na gtadki koktajl, 30s/obr.4.

2. Przela¢ do szklanki.




SOBOTA
OBIAD

HAMBURGER Z SZARPANYM
KURCZAKIEM

ILOSC: | PORCJA
Kcal: 696 |W: 113.7g | B:50.8g | T: 7.4g

SKLADNIKI:

butka:

. 180 g butki grahamki

szarapane mieso:

. 150 g piersi z kurczaka

. | zabek czosnku

. 50 g pomidorow

. 5 g koncentratu pomidorowego

. 2 g sosu sojowego ciemnego

. 2 g octu balsamicznego

. 2 g erytrytolu

O '/a tyzeczka papryki stodkiej w proszku
. szczypta chilli

DODATKI:

. 20 g pomidora malinowego, pokrojonego w plastry
. 40 g cebuli, pokrojonej w pidrka

. 2 liscie sataty
PRZYGOTOWANIE:

szarpane mieso:

I. Czosnek obraé i wrzuci¢ do naczynia miksujacego - rozdrobnic 3 s/obr. 8.

2. Dodac¢ pomidory przekrojone na pét i zmiksowaé wraz z koncentratem, sosem sojowym, octem, stodka
papryka, erytrytolem na jednolity mus, 30s/obr. 8

3. Gotowaé 10min/120°C/obr. |, zamiast miarlh(i"naI pokrywe postawi¢ koszyczek (woda z pomidorow troche

odparuje).

Kolejno do sosu dodac piers z kurczaka pokrojona w paski.

Gotowac przez kolejne |15min/100°C/obr. |.

Ugotowana piers z kurczaka wraz z sosem rozdrobni¢ 5s/obr. 4

el Coll o

Butke przekroi¢ na dwie potowki, naktada¢ dodatki i szarpane migso.



. SOBOTA

SAtATKA Z NUGGETSAMI

ILOSC: | PORCJA
Kcal: 405 | W: 36.7g | B:33.6g | T: 13.3g

SKLADNIKI:

0 /2 op. mix safat (50 g)

. 100 g ogorka

. 100 g pomidorkéw koktajlowych

nuggetsy:

. 50 g fileta z piersi kurczaka, pokrojonego na kawatki

O Ya tyzeczki soli

O '/a tyzeczki papryki stodkiej, mielonej

. | maty zabek czosnku

. 20 g razowego chleba tostowego, w kromkach,
pokrojonego na kawatki

. 20 g serka kremowego, Smietankowego Pigtnica

. 10 g mleka 1,5%

. | jajko rozmiar S, do panierowania

. I5 g butki tartej, do panierowania

SOs jogurtowy:

. 75 g skyr naturalny

. 5 g erytrytolu

0 Y2 tyzeczki przyprawy tzatziki

O '/a tyzeczki czosnku granulowanego

. I5 g mleka krowiego 1,5%

O '/a tyzeczki suszonego koperku

PRZYGOTOWANIE:

I. Do naczynia miksujacego whozy¢ kawatki fileta z piersi kurczaka, dodac sol, stodka papryke, czosnek, chleb
tostowy, serek smietankowy i mleko, rozdrobnic na jednolita, zbita mase, 15 s/obr.7

2. W misce roztrzepac jajko, odstawic¢. Zwilzonymi dtonmi nabiera¢ mase na nuggetsy i formowaé kule

(D 3 cm). ==

Kazda kule maczac¢ w roztrzepanym jajku,. ﬁas:g‘pnie obtoczy¢ w butce tartej i delikatnie sptaszczyc.

Nuggetsy uktada¢ na blasze z wyposazenia piekarnika, wytozonej papierem do pieczenia.

Piec w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni, przez ok.20-25min.

Sktadniki na sos wymiesza¢ doktadnie w miseczce.

Ogoérka pokroic¢ w plastry, pomidorki przekroic¢ na potowki.

0 N o U AW

Na talerze utozy¢ sataty, ogorka, pomidorki, pokrojone w plasterki nuggetsy i cato$¢ obla¢ sosem

jogurtowym. |



To tylko jeden przyktadowy dzien z naszego jadtospisu.

W srodku znajdziecie znacznie wiecej, tak smacznych potraw.

Nasza dieta nie wymaga przede wszystkim specjalnych umiejetnosci gotowania.

Znajdziecie w niej positki na dwa tygodnie w ponizszych kalorycznosciach:
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Kliknij tutaj


https://sklep.zmianasylwetki.pl/dieta-na-thermomix/

