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\ Od grillowania

do odchudzania
- pomygty na letnie fit przepigy -

Arkadiusz Szuba § Natalia Jurkian




Witaj z tej strony Arek i Natalia
ze Zmiany Sylwetki! @“@

Wiasnie state$/as sie posiadaczem ebook’a zawierajqcego kilka
wyjatkowych przepiséw, ktére pozwolg Ci przygotowacé pyszne

potrawy na grillu, idealne na ciepte dni.

W naszej darmowej wersji ebooka znajdziesz kilka wybranych
przepisow, ale jesli chcesz poznaé wiecej ciekawych pomystéw na
grillowanie i wiosenne potrawy, zachecamy Cie do zakupu naszej

rozszerzonej wersji.

Kliknij Tutaj

W pltatnym ebooku znajdziesz nie tylko przepisy, ale réwniez
praktyczne porady na temat grillowania. Dowiesz sie, jak
przygotowac grillowane dania z réznych rodzajéw miesa i warzyw,
jakie dodatki i satatki bedqg idealnie pasowaé do Twoich grillowych
potraw oraz jakie wiosenne owoce i warzywa warto wykorzystacé

w kuchni.

Mamy nadzieje, ze ebook ten okaze sie dla Ciebie pomocny
i pozwoli Ci zrobi¢ wrazenie na swoich gosciach podczas

wiosennych spotkan na swiezym powietrzu!


https://sklep.zmianasylwetki.pl/lato/

8 NATWAZNIETSZYCH ZASAD
ZDROWEGO GRILLOWANIA

(. Jaki grill jest najlepszy, grill weglowy, elekiryezny, czy gazowy?

Najlepszym wyborem bedq grille elektryczne i gazowe, poniewaz potrawy
nie majg bezposredniego kontaktu z ptomieniem i nie wytwarzajq sie
rakotwoércze substancje. Jesli jednak wybieramy grill tradycyjny, to warto

pamietac o kilku elementach, o ktérych napisze ponizej.
2. Czystoéé to podstawa

Warto poswieci¢ troche czasu, aby upewnic sie, ze grill jest ciysty
i gotowy do bezpiecznego uzycia, zanim wrzucimy na niego swoje ulubione
jedzenie. Po kazdym uzyciu wyczysémy grill gorgcqg wodqg z mydiem i usunmy
zweglone zanieczyszczenia lub nagromadzony tltuszcz, aby nie przenikaty

z niego zadne szkodliwe substancje do kolejnych grillowanych potraw.

3. Uzywajmy wegla drzewnego lub pochodzacego z drzew
ligciagtych

Przede wszystkim dobrze sie przygotujmy i wybierajmy wegiel drzewny
zamiast papieru, kartonéw pokrytych folig lub farbqg. To one podczas palenia
mogq wydzielaé szkodliwe substancje osadzajqce sie na grillowanych

produktach.



4. Aluminiowe tacki

Do ttustych potraw miesnych koniecznie uzywajmy aluminiowych tacek.
Badania pokazujqg, ze podczas kapania ttuszczu do ognia, powstajg
rakotworcze wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne.

Jesli grillujemy mieso, ktére byto wczesniej marynowane
z dodatkiem soku z cytryny, octu lub innych kwasnych produktéw, powoduje
to wieksze przenikanie aluminium do grillowanego miesa.

Dlatego jesli grillujemy ttuste mieso to lepiej unikaé¢ kwasnych dodatkéw do
marynaty i zrobi¢ to na aluminiowej tacce. A jesli chcemy marynowaé mieso
z dodatkiem kwasnych produktéw, to wybierajmy chude mieso i wtedy
grillujmy je bezposrednio na ruszcie, emaliowanych tackach wielorazowego

uzytku lub matach teflonowych.
5. Nie jedzmy spalonych potraw

Spieczone, a co gorsza zweglone potrawy sg zrédtem niebezpiecznych
zwiqzkow, tzw. wielopierscieniowych weglowodoréow aromatycznych
i nadajq sie tylko do kosza. Dodatkéw pamietajmy, aby nie grillowac¢ potraw
nad ogniem ani dymem, tylko najlepiej nad rozzarzonymi weglami, dzieki

czemu potrawy bedq o wiele zdrowsze.
6. Robmy domowe marynaty

Marynaty nie tylko nadajg aromat i smak potrawom z grilla, ale takze
redukujq ilos¢ formowanych zwigzkéw rakotwérczych nawet o 96%.
Aby marynaty spetniaty swojq role, stosujmy np. oliwe i przyprawy takie jak:
bazylia, oregano, majeranek, czosnek, tymianek itp. ktére zawierajg

przeciwutleniacze, dzieki czemu potrawy bedqg smaczniejsze i zdrowsze.



7. Grillujmy potrawy jak najkrécej

Najwiecej toksycznych substancji (m.in. tych wspomnianych wyzej) wytwarza
sie podczas dlugiej obréobki termicznej w wysokich temperaturach. Im krécej
bedziemy grillowaé potrawy, tym bedg one zdrowsze. Dlatego mieso kréjmy

na mate kawatki, dzieki czemu, szybciej bedzie zgrillowane.
8. Zadbajmy o zdrowe dodatki

Zamiast sokow czy piwa, wybierajmy wode. Zamiast kolejnej kietbaski,
wybierajmy satatki i suréwki. Zamiast gotowych soséw, zrébmy domowy sos
bez zbednych dodatkéw. Zamiast pszennego pieczywa, wybierzmy graham

lub zytni. Zamiast grillowanego miesa, sprébujmy produktéw wegetarianskich
jak kietbaski wege czy tofu.
Takie mate zmiany, spowodujg, ze nasz czas spedzony przy grillowaniu odbije

sie korzystnie nie tylko na naszej psychice, ale tez na naszym zdrowiu.




MAJOWKOWE
o~ DRZEDIYY s,

SZASZEYKI SZASZEYKI SZASZLYKI SZASZEYKI
Z TOFU Z KURCZAKIEM, KUKURYDZA  Z PIECZARKAMI Z tOSOSIEM
| PAPRYKA

GRILLOWANY GRILLOWANA PIERS GRILLOWANE SAEATKA NA
tOSOS KURCZAKA MIESO MIELONE NA POMIDORACH
PATYKU

SALATKA SALATKA SALATKA
Z MtODYCH Z PIECZONYM Z SEREM FETA
ZIEMNIAKOW tOSOSIEM | SOSEM JOGURTOWYM



SKEADNIKI:

360g naturalnego tofu
200g pieczarek

200g czerwonej papryki
300g mtodej cukinii

200g cebuli

50g sosu sojowego jasnego
50g syropu klonowego

WYKONANIE:

Syrop klonowy wymiesza¢ z sosem
sojowym. Do marynaty wrzuci¢
kawatki tofu i doktadnie zanurzyc je
W marynacie.

Warzywa pokroi¢ na czesci takiej
wielkosci, aby dato sie je natozy¢ na
wykataczki.

Wszystkie sktadniki nadziewa¢ na
patyczki do szasztykow. Na koniec
szasztyki pola¢ pozostatg marynatg
z tofu.

Szasztyki piec w piekarniku
rozgrzanym do 180's'i:opni, przez ok.
15-20 minut,

co jaki$ czas je obracajgc.

KCAL 850 | B: 60,4g | T: 32,1g | W: 86,69




SKEADNIKI:

400g filetu z kurczaka

400g kukurydzy gotowanej

100g czerwonej papryki

100g cebuli

1 czerwona papryczka chili

30g oliwy extra virgin

sok z 1 cytryny

15g miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka suszonego oregano

1/2 tyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku
opcjonalnie: 1/2 tyzeczki zmielonych nasion
kopru wtoskiego

opcjonalnie: 1tyzeczka garam masali

WYKONANIE:

Kurczaka, kukurydze i papryke pokroi¢

w kostke, cebule na ¢wiartki, papryczke chili
pozbawi¢ pestek i drobno posiekac.
Wszystko wtozyc do wiekszej miski,
doprawic solg morskq i Swiezo

zmielonym pieprzem. Dodac reszte przypraw
i wysmarowac nimi sktadniki. Pola¢ oliwg

i wymieszac.

Nadzia¢ sktadniki na patyczki i grillowad (na
patelni grillowej lub grillu) w sumie przez

ok. 10-12 minut, z kazdej strony po okoto
2-3 minuty. Pod koniec grillowania skrapiac
szasztyki sokiem z cytryny a na sam koniec
posmarowac je miodem lub syropem
klonowym.

KCAL 1218 | B: 106g | T: 46,4g | W: 1069




SZASZEYKI
£ DIECZARKAMI

ILOSC: 3 PORCJUE

g SKEADNIKI:

¢

« 4009 piersi z kurczaka

« 2509 pieczarek

«  300g papryki czerwonej

« 2009 cebuli

« 2 tyzeczki stodkiej papryki mielonej

«  2tyzeczki zidt whoskich (bazylia,
oregano, tymianek)

. sOlipieprz

« 20g oleju lub oliwy

X WYKONANIE:

1. Piers$ kurczaka pokroi¢ na duze kawatiki.
Wsypac papryke w proszku, ziota, sol,
pieprz i olej - catos¢ wymieszac tyzkq.

2. Pieczarki przekroi¢ na potowki lub cwiartki
(zaleznie od wielkosci), a papryke w duzg
kostke. Wymieszac je razem z kurczakiem,
by rowniez pokryty sie przyprawami.

3. Odstawi¢ na godzine.

Cebule pokroi¢ w cwiartki.

5. Poszczegolne kawatki sktadnikow nabijac
naprzemiennie na patyczki.

6. Wstawi¢ do piekarnika i piec 30 minut
w temp. 200 stopni lub upiec na grillu.

g

KCAL 1218 | B: 106g | T: 46,4g | W: 106g




SKEADNIKI:

400g fileta z tososia bez skory
300g mtodych ziemniakow
1cytryna

159 oliwy z oliwek

sol, pieprz

300ml jogurtu naturalnego typu greckiego
300g ogorka

1zgbek czosnku

159 oliwy z oliwek

V2 op. peczku koperku

sol, pieprz

WYKONANIE:

Ziemniaki wyszorowac i ugotowac w osolonej
wodzie okoto 20-25 minut (5 minut krocej niz
zazwyczaj). Bedq jeszcze chwile na grillu. Po
ugotowaniu przekroic je na potowki lub cwiartki
(w zaleznosci od wielkosci ziemniakéw).
tososia pokroi¢ w kwadratowe kawatki (kostka
4x4).
tososia i ziemniaki umiesci¢ w misce, skropic
obficie sokiem z jednej cytryny i oliwg z oliwek.
Dodac sdl i pieprz. :
Ziemniaki i rybe wbija¢ naprzemiennie na
patyczki.
Grillowa¢ okoto 4-6 minut, obracajqgc tak, aby
ryba przypiekta sie z kazdej strony.

SOS: ;
Zetrze¢ ogorka na tarce o duzych oczkach
(Srodek peten pestek i wody pomingc). Nastepnie
odsqczy¢ na sitku i odcisngg.
Jogurt wymieszac ze zmiazdzonym czosnkiem,
ogorkiem i posiekanym koperkiem.
Doda¢ sdl, pieprz i oliwe.
Gotowe szasztyki podawac z dipem jogurtowym.

KCAL 1584 | B: 104g | T: 90,5g | W: 91,1g




GRILLOWANY
£0909

ILOSC: 2 PORCJUE

g SKEADNIKI:

¢

»  300g filetu z tososia

«  SOl, pieprz

« sok z1/2 cytryny

masto ziotowe:

+ 30g miekkiego masta

« 2tyzeczki posiekanego koperku

« 2tyzeczki posiekanych liskéw miety
« 2 zgbki rozdrobnionego czosnku

§< WYKONANIE:

MASLEO ZIOLOWE

1. Wszystkie sktadniki masta
ziotowego doktadnie wymieszac.
Z masta uformowac rulonik, zawing¢
w pergamin i schtodzi¢, najlepigj
w zamrazalniku.

LOSOS

1.  Umyte i osuszone porcje tososia
skropi¢ sokiem z 1/2 cytryny,
posypac solq i pieprzem.

2. Grillowac 5 minut z kazdej strony.

KCAL 1196 | B: 64g | T: 68,3g | W: 80,39




GRILLOWANA PIERS
2 KURCZAKA

ILOSC: 1 PORCJUA

g SKEADNIKI:

¢

« 2009 piersi z kurczaka

« 15g oliwy z oliwek

« 2 zgbki czosnku

« sok z cytryny

« Tltyzeczka oregano

« ltyzeczka bazylia

« SO, pieprz

« 1509 skyr naturalny + przyprawa
tzatziki do smaku

x WYKONANIE:

1. W misce wymieszac oliwe,
przeci$niety przez praske czosnek,
sol, pieprz, ziota
i cytryne pokrojong na cienkie
plasterki.

2. Do marynaty wtozy¢ mieso (jesli
piersi sg bardzo grube, mozna je
przekroi¢ poziomo na 2 czesci)

i odstawic do lodowki na godzine.

3. Piersi wytozy¢ na gorgcy ruszt i piec
po 5-6 minut z kazdej strony.

4. Skyrwymieszac z przyprawq tzatziki.

5. Pier$ z kurczaka podawac
z ulubionymi $wiezymi warzywami
i sosem tzatziki.

KCAL 602 | B: 64,2g | T: 20,7g | W: 41g




GRILLOWANE MIESO
MIELONE NA PATYKU

ILOSC: 5 PORCUJI

g SKEADNIKI:

¢

- 800 g drobno mielonego miesa
drobiowego

« 100g marchwi

« 100g cebuli

« 4 zgbki czosnku

« 1jajko rozmiar M

« 1szczypta chilli

« sOlipieprz do smaku

« 209 maki pszennej

§< WYKONANIE:

1.. Mieso mielone wytozy¢ do miski,
doda¢ drobno startg cebule i drobno
startg marchewke, wbic jajko, dodac
przepuszczony przez praske
czosnek, doprawic chilli, solg
i pieprzem, wedtug uznania mozna
dodac ulubione ziota - wyrobic
gtadkg mase.

2. Gdyby masa wyszta zbyt “zywa”, to
zalezy od miesa, mozna doda¢ make
i ponownie wyrabia¢, az do
uzyskania bardziej klejgcej masy.

3. Zwilzonymi dtorimi nabierac
porcjami mielone mieso i wyrabiad,
formujqc dtugie “ kietbaski “~
nadziewac¢ na patyki i przektadac na
patere lub talerz.

4. Tak przygotowane migso grillowac
na $rednim zarze ok. 20 - 30 minut,
od czasu od czasu obracajgc, aby
réwnomiernie sie piekto.

5. Czas grillowania w duzej mierze
zalezy od grubosci “ kotlecikéw “ -
warto co jaki$ czas probowac.

KCAL 927 | B: 165g | T: 11g | W: 41,2g




SKEADNIKI:

300g pomidoréw malinowych
150g sera zottego gouda w kostce
100g kukurydzy z puszki

20g majonezu

1zgbek czosnku

sol, pieprz do smaku

WYKONANIE:

Do kukurydzy dodac¢ starty na
najmniejszych oczkach ser zoity,
majonez, przecisnigty przez praske
czosnek. Doprawi¢ do smaku solg

i pieprzem. Doktadnie wymieszac.
Pomidory pokroi¢ na grube plastry
(najlepiej od gory, czyli w poprzek,
w tzw. kwiatki).

Nastepnie tyzeczkg wytozyc¢ satatke
na plastry pomidoréow.

Dla dekoracji mozna dodac¢ bazylie/
szczypiorek lub posypac ulubionymi
suszonymi ziotami. .

*Satatka z sera powinna by¢ zwiezta.
Jeéli okazato sie, ze dodatas zbyt duzo
majonezu, dodaj wiecej startego sera.

DLA 3 PORCJI

KCAL 850 | B: 43g | T: 60,5g | W: 37g
DLA 1 PORCJI

KCAL 283 | B: 14,3g | T: 20,1g | W: 12,3g




SALATKA
2 MEODYCH ZIEMNIAKOW

ILOSC: 6 PORCJI

@g SKLADNIKI:

700g mtodych ziemniakow

1/2 peczka dymki ze szczypiorkiem
150g ogdrkéw konserwowych
200g sera feta

20g majonezu

50 g jogurt naturalny 0%

sol i pieprz

>< WYKONANIE:

1. Ziemniaki umyc¢ i ugotowac do
miekkosci. Wystudzi¢ i pokroi¢
w kostke.
2. Przetozy¢ do miski i dodac¢ pokrojony w
kostke ser feta oraz pokrojone
ogorki konserwowe.
3. Szczypiorek posiekac razem z cebulg
i dodac¢ do pozostatych sktadnikdw.
4. Majonez wymieszac z jogurtem.
Doprawic solqg i pieprzem. Sosem
polac¢ satatke: Doktadnie wymieszac.
Doprawi¢ do smaku.
6. Satatke schtodzi¢ przed podaniem.

u

DLA 6 PORCJI

KCAL 1092 | B:42g | T: 40g | W: 1449
DLA1PORCJI

KCAL 182 |B 7g | T:6,6g | W: 25¢g




SALATKA
Z PIECZONYM £OSOSIEM

ILOSC: 3 PORCJUE

g SKLADNIKI:

¢

+ 300g tososia

. 300g mix satat

+ 100g pomidorkow koktajlowych

+ 100g ogorkow gruntowych

. 1009 zielonych oliwek bez pestek

« 200g jogurtu skyr naturalny

+ 209 mleka krowiego 1,5%

+ 1op. sosu koperkowo-ziotowego do
smaku

+ 5 g ptynnego miodu

«  przyprawy do tososia: sél,
pieprz cytrynowy

. 3 plasterki cytryny (209)

. 50g sera feta potttustego

§< WYKONANIE:

SOS JOGURTOWY:
1. Jogurt wymieszac z sosem, mlekiem oraz
miodem.

2. tososia utozyc na folii aluminiowej, przyprawic
solg oraz pieprzem
cytrynowym, utozy¢ plasterki cytryny na tososia,
zawingc tososia w folie i wstawi¢ do piekarnika
rozgrzanego do 200 stopni. Piec przez ok. 25
min. Nastepnie otworzyc folie aluminiowqg
i dopiec tososia przez ok. 10 min.

3. Po upieczeniu wystudzic i poszarpac
tososia na mate kawatki.

4. W naczyniu utozy¢ mix satat, polac czescig sosu,
utozy¢ pozostate warzywa pokrojone na
plasterki, posypac
pokruszonym serem fetq, pola¢ ponownie sosem
jogurtowym, a nastepnie posypac
poszarpanymi kawatkami tososia.

DLA 3 PORCJI
KCAL 1126 | B: 92g | T: 65,59 | W: 38,6g
DLA 1 PORCJI
KCAL 375 | B: 10,69 | T: 21,89 | W: 12,8g




SALATKA Z SEREM FETA
| SOSEM JOGURTOWYM

ILOSC: 3 PORCJE

SKEADNIKI:

« 300g mix satat

+ 100g pomidorkow koktajlowych

« 1009 ogodrkow gruntowych

. 1009 zielonych oliwek bez pestek

« 200g jogurtu skyr naturalny

+ 209 mleka krowiego 1,5%

« 1op. sosu koperkowo-ziotowego
do smaku

+ 59 ptynnego miodu

. 1009 sera feta poétttustego

§< WYKONANIE:

SOS JOGURTOWY:

1. Jogurt wymieszac z sosem, mlekiem
oraz miodem.

2. W naczyniu utozy¢ mix satat,
polac czesciq sosu, utozy¢ pozostate
warzywa pokrojone na plasterki,
posypac pokruszonym serem feta
i pola¢ ponownie sosem jogurtowym.

DLA 3 PORCJI
KCAL 550 | B: 38,959 | T: 28,88g | W: 34,93g
DLA 1 PORCJI
KCAL 183,33 | B: 12,989 | T: 9,62g | W: 11,649




MAJOWKOWE
QUROWKI o

SUROWKA SUROWKA SUROWKA SUROWKA
Z CUKINIA Z KALAREPA Z OGORKIEM Z POMIDOREM

KONSERWOWYM | PAPRYKA

P

SUROWKA BIALA RZEPA SUROWKA SUROWKA
Z BURAKIEM Z JABLKIEM Z SELEREM Z PORA

SUROWKA SUROWKA
Z KUKURYDZA Z MEODEJ KAPUSTY



SUROWKA
2 CUKINIA

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

200g marchwi

200g cukinii

100g papryki czerwonej
10g oliwy z oliwek

10g octu

5g ptynnego miodu

sol, pieprz do smaku

§< WYKONANIE:

1.  Marchew i cukinie zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach. Doda¢ pokrojong
drobno papryke.

2. Ocet wymieszac¢ z miodem oraz oliwg,
a nastepnie wymieszac z warzywami.

3. Doprawi¢ do smaku solq i pieprzem.

DLA 3 PORCJE

KCAL 245 | B: 5,299 | T: 11,14g | W: 36,01g
DLA1PORCJI

KCAL 81,66 | B:1,76g | T: 3,71g | W: 12g




SUROWKA
7 KALAREDA

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

400g mtodej kalarepy

200g marchewki

1509 jabtka

po 2 tyzki pokrojonego szczypiorku,
siekanego koperku

30g kwasnej Smietany 12 %

15g soku z cytryny

przyprawy: ptaska tyzeczka soli,
1/4 tyzeczki pieprzu ziotowego

§< WYKONANIE:

1.  Warzywa i owoce obrac ze skorki i
zetrzec na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac ze $mietang oraz sokiem
z cytryny
i doprawi¢ do smaku przyprawami.

2. Na sam koniec doda¢ koperek
i szczypiorek - wymieszac.

DLA 3 PORCJI

KCAL 313 | B: 9,899 | T: 4,74g | W: 66,96G
DLA1PORCJUI

KCAL 104,33 | B: 3,19g | T: 1,58g | W: 22,32g




SUROWKA
2 OGORKIEM KONQERWOWYM

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

300g ogorkow konserwowych
100g marchwi

50g cebuli

50g pora

100g papryki czerwonej

3 tyzki posiekanego szczypiorku
15g oliwy

sol, pieprz oraz erytrytol do smaku

§< WYKONANIE:

1.  Marchew obrac i zetrze¢ na tarce
o drobnych oczkach.

2. Pozostate warzywa pokroi¢ w dosc¢
drobng kostke.

3. Wymieszac z oliwg, dodac szczypiorek
i przyprawi¢ do smaku.

DLA 3 PORCJE

KCAL 305 | B: 5,08g | T: 16,31g | W: 39,72g
DLA1PORCJI

KCAL 101,66 | B: 1,69g | T: 5,43g | W: 13,249




SUROWKA
2 POMIDOREM [ PADRYKA

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

300g pomidora malinowego
100g papryki czerwonej

509 cebuli

sol, pieprz ziotowy do smaku

§< WYKONANIE:

1.  Warzywa pokroi¢ w drobng kostke,
wymieszac i przyprawi¢ do smaku solg
oraz pieprzem.

DLA 3 PORCJI

KCAL 102 | B: 4,27g | T: 0,94g | W:22,81g
DLA1PORCJUI

KCAL 34 | B: 1,42g | T: 0,31g | W: 7,609




SUROWKA
7 BURAKIEM

ILOSC: 3 PORCJE

SKLADNIKI:

¢

« 4009 ugotowanych burakow
» 1509 jabtka

« 509 cebuli

« sOl, pieprz ziotowy

§< WYKONANIE:

1.  Jabtko obra¢ ze skoérki i zetrze¢ wraz
z burakiem na tarce o grubych
oczkach.

2. Cebule pokroi¢ w drobng kostke
i wymieszac z warzywami.

3. Przyprawi¢ do smaku.

DLA 3 PORCJE

KCAL 270 | B: 7,83g | T: 0,99g | W: 63,63g
DLA1PORCJI

KCAL 90 | B:2,6g|T: 0,33g | W: 21,21g




BIALA RZEPA
Z JABLKIEM

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

500g biatej rzepy

200g jabtka

50g kwasnej Smietany 12%
sol, pieprz ziotowy do smaku

§< WYKONANIE:

1. Rzepe ijabtka obrac ze skorki. Zetrzec
na tarce o grubych oczkach.

2. Wymieszac ze Smietang i przyprawic
do smaku.

DLA 3 PORCJI
KCAL 312 | B: 6,32g | T: 6,84g | W: 61,429
DLA1PORCJUI
KCAL 104 | B: 2,10g | T: 2,28g | W: 20,47g




SUROWKA
2 QELEREM

ILOSC: 3 PORCJE

SKLADNIKI:

¢

« 500g selera
« 200g jabtka
« 200g marchwi
« sok z potowy cytryny
+  60g jogurtu naturalnego
typu greckiego
- sOl, erytrytol do smaku (opcjonalnie)

§< WYKONANIE:

1. Seleri jabtko, marchew umyc¢, osuszyc,
obrac i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach.

2. Przetozy¢ do miski i skropi¢ sokiem
z cytryny.

3. Dodac jogurt, doprawic solg oraz
pieprzem. Wymieszac.

DLA 3 PORCJE

KCAL 331|B: 8,23g | T: 7,67g | W: 64,51g
DLA1PORCJI

KCAL 110,33 | B: 2,74g | T: 2,559 | W: 21,5g




SUROWKA
2 DORA

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

200g pora

1509 jabtka

300g biatej kapusty

50g jogurtu naturalnego 0%
sol i pieprz ziotowy do smaku

§< WYKONANIE:

1. Pora obra¢ i oczyscic. Pokroi¢
w bardzo drobng kostke.
2. Kapuste drobno poszatkowaé
(im cieniej, tym lepiej)
3. Jabtka obrac i zetrze¢ na tarce.
4. Wszystko wymieszac razem
z jogurtem
i doprawi¢ do smaku.

DLA 3 PORCJI

KCAL 297 | B: 10,21g | T: 1,22g | W: 69,569
DLA1PORCJUI

KCAL 99 | B: 3,409 | T: 0,409 | W: 23,18g




SUROWKA
2 KUKURYDZA

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

2509 biatej kapusty

100g kukurydzy konserwowej

509 pora (tylko jasnozielona czesc)

2 tyzki posiekanego koperku

20ml soku z cytryny

60g jogurtu naturalnego 0%

do smaku - pieprz mielony, cukier, sol

§< WYKONANIE:

1. Kapuste poszatkowac na drobne
paski.

2. Pora pokroi¢ w drobng kostke.

3. Dodac¢ kukurydze, koperek, sok
z cytryny, jogurt - wymieszac.

4. Na koniec przyprawi¢ do smaku.

DLA 3 PORCJE

KCAL 212 | B: 10,65¢g | T: 1,63g | W: 46,399
DLA1PORCJI

KCAL 70,66 | B: 3,55g | T: 0,54g | W: 15,469




SUROWKA
2 MEODEJ KAPUSTY

ILOSC: 3 PORCJE

@ SKLADNIKI:

500g mtodej kapusty
200g marchwi

peczek koperku

30ml soku z cytryny

20g oleju rodlinnego

10g erytrytolu
pottyzeczki soli i szczypta
pieprzu ziotowego

§< WYKONANIE:

1. Kapuste poszatkowac w cienkie paski.

2. Marchew obrac i potarkowaé na tarce
o drobnych oczkach.

3. Koperek posiekac¢ drobno.

4. Wszystkie warzywa wymieszac, dodac
sok z cytryny, olej, erytrytol oraz reszte
przypraw i wymieszac.

DLA 3 PORCJI

KCAL 389 | B: 9,20g | T: 20,82¢g | W: 59,839
DLA1PORCJUI

KCAL 129,66 | B: 3,069 | T: 6,949 | W: 19,949




MAJOWKOWE
\ NAPOJE

MOHITO ICE TEA ICE TEA DOMOWA
BEZ ALKOHOLU BRZOSKWINIOWA CYTRYNOWA ORANZADA

CYTRYNOWA
LEMONIADA



MOHITO
BEZ ALKOHOLU

ILOSC: 1 PORCJA

@ SKLADNIKI:

300 g zimnej wody
sok z % limonki (ok.30 ml)
kilka listkdw swiezej miety

- erytrytol'do smaku (0k.30 g)
2 plastry limonki
kostki lodu

§< WYKONANIE:

1.  Wode wla¢ do szklanki, dodac
wycisniety sok z limonki, plasterki
limonki, dostodzi¢ do smaku
erytrytolem oraz dodac listki miety
i kostki lodu

*Aby wykona¢ wiekszq ilos¢ napoju, np.
dla catej rodziny zwieksz ilos¢ sktadnikow
X 4.

DLA 1 PORCUI
KCAL 14 | B: 0,269 | T: 0,04g | W: 34,43g




ICE TEA
BRZOSKWINIOWA

ILOSC: 1 PORCJA

@ SKLADNIKI:

100 ml zimnej wody

19 g galaretki brzoskwiniowej z cukrem
(1/4 opakowania) + 50ml gorgcej wody
1tyzeczka zielonej herbaty+ 50 ml
cieptej wody

opcjonalnie erytrytol do smaku (ok. 15 g)
kostki lodu

*do przepisu mozna uzy¢ réwniez
galaretki bez cukru

§< WYKONANIE:

1. Galaretke doktadnie rozpusci¢ w
gorgcej wodzie.

2. Zielong herbate zalac letnig wodg
i odstawi¢ na 3-5 min.

3. Potgczyc¢ z pozostatg wodq, dodac
kostki lodu i gotowe!

*Aby wykona¢ wiekszg iloS¢ napoju, np.
dla catej rodziny zwieksz ilos¢ sktadnikow
X0

DLA 1 PORCUI
KCAL 69 | B: 2,15g | T: 0,009 | W: 30,059




ICE TEA
CYTRYNOWA

ILOSC: 1 PORCJA

@ SKLADNIKI:

« 200 ml zimnej wody
sok z V4 cytryny (ok. 209)

. ltyzeczka zielonej herbaty (4g) + 50ml
cieptej wody
opcjonalnie erytrytol do smaku (ok.20g)
kostki lodu

§< WYKONANIE:

1. Zielong herbate zalac letnig wodg
i odstawi¢ na 3-5 min.

2. Potgczy¢ z pozostatg wodq, sokiem
z cytryny, dostodzi¢ do smaku
erytrytolem, doda¢ kostki lodu
i gotowe!

*Aby wykona¢ wiekszg iloS¢ napoju, np.
dla catej rodziny zwieksz ilos¢ sktadnikow
X 4.

DLA1PORCJI
KCAL 11| B: 0,08g | T: 0,00g | W: 22,009




DOMOWA
ORANZADA

ILOSC: 1 PORCJA

SKLADNIKI:

¢

« 200 ml zimnej wody gazowanej

» 19 g galaretki brzoskwiniowej/
truskawkowej z cukrem
(V4 opakowania)

-+ 50 ml gorqgcej wody
Opcjonalnie erytrytol do smaku (
ok.15 g)

*do przepisu mozna uzyc¢ rowniez galaretki
bez cukru

§< WYKONANIE:

1. Galaretke doktadnie rozpuscic¢
W gorqgcej wodzie.

2. Nastepnie dola¢ zimng wodg
gazowang, dostodzi¢ erytrytolem do
smaku, jesli jest taka potrzeba
i gotowe!

*Aby wykona¢ wiekszg iloS¢ napoju, np.
dla catej rodziny zwieksz ilos¢ sktadnikow
X 4.

DLA1PORCJI
KCAL 74 | B:2,15g | T: 0,009 | W: 16,02g




CYTRYNOWA
LEMONIADA

ILOSC: 1 PORCJA

@ SKLADNIKI:

300ml zimnej wody niegazowanej
sok z ¥ cytryny (ok.30 g)

erytrytol do smaku (ok.30 g)
opcjonalnie kilka listkow Swiezej miety
kostki lodu

X WYKONANIE:

1. Wycisngc¢ sok z cytryny.

2. Dodac wode, erytrytol do smaku
doktadnie wymieszac.

3. Opcjonalnie dodac listki Swiezej miety
oraz kostki lodu.

*Aby wykona¢ wiekszq ilos¢ napoju, np.
dla catej rodziny zwieksz ilo$¢ sktadnikow
X 4.

DLA 1 PORCJI
KCAL 43 | B: 0,75g | T: 0,14g | W: 30,429




Na koniec...

Wiasnie miates(as) okazje zapoznac sie
Z naszymi przepisami.

Jak widzisz sq one proste w przygdtowaniu.
Jesli masz ochote powiekszy< baze przepisdow -

stworzylismy e-book, ktory zawiera az 117 Przepisow,
ktore idealnie sprawdzg sie w sezonie letnim i grillowym

KCliknij tutaj



https://sklep.zmianasylwetki.pl/lato/

