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SETIN

Poniedziatek Warsztaty Krzeszéw

SNIADANIE

EKSPRESOWE PLACUSZKI Z JABLKAMI Jabtko pokrdj w kostke. W misce wymieszaj make, sode,
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka) midd, jajko i mleko. Nastepnie do miski dodaj jabtko, catosé
Jogurt skyr waniliowy - 75 g (0.5 x Opakowanie) doktadnie wymieszaj. Ustaw moc palnika na nieco ponizej
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) Sredniej. Rozgrzej patelnie z oliwa. Na patelnie naktadaj po
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 50 g (0.2 x 1-2 tyzki masy formujac okragte placuszki. Smaz placuszki na
Szklanka) rumiano z obu stron pod przykryciem. Placuszki utéz w
Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 50 g (3.3 pieterko, polej jogurtem i posyp cynamonem.

x tyzka)

Midd pszczeli - 15 g (0.6 x Lyzka) WSKAZOWKI:

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) - Mozesz uzy¢ réowniez maki orkiszowe;j.

Cynamon - 2 g (0.4 x Lyzeczka) - Mozesz wymienic¢ jabtko na gruszke.

Soda oczyszczona - 1g (0.2 x Lyzeczka) - Zamiast sody mozesz uzy¢ proszku do pieczenia.

- Mozesz uzy¢ innej substancji stodzacej.

DRUGIE SNIADANIE

PASTA JAJECZNA Z AWOKADO (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Ugotuj jajka na pot twardo, (6-8 minut od wrzacej wody)
obierz ze skorupki. Wyjmij pestke z awokado i natnij miazsz,
tak aby pokroi¢ je w kostke. Nastepnie tyzka wyciagnij ze

<,

Awokado - 140 g (1 x Sztuka) skorki pokrojony migzsz i dodaj do jajka. Przypraw solg i

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) pieprzem, dodaj sok z cytryny. Rozgniec sktadniki widelcem i
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka) dokfadnie wymieszaj. Tak powstatg pasta smaruj pieczywo.
Sol biata -1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) WSKAZOWKI:

- Jesli Twoje awokado nie jest bardzo miekkie, to w celu
uzyskania pozadanej konsystencji zmiksuj sktadniki
blenderem.

Fasole odsacz z zalewy. Przet6z do pojemnika, dodaj suszone 2

(PRZEPIS NA 8 PORCII) pomidory, oliwe (moze by¢ ta z suszonych pomidoréw), sok z
Zjedz 1z 8 porcji cytryny oraz przyprawy. Zmiksuj wszystkie sktadniki na
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 240 g gtadka paste przy pomocy blendera.

(12 x Lyzka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) -

120 g (8 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x Lyzka)

Sol biata - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PASTA Z FASOLI | SUSZONYCH POMIDOROW

G

PASTA Z TUNCZYKA Z SERKIEM SMIETANKOWYM,
OGORKIEM KISZONYM | KOPERKIEM (PRZEPIS

Koperek drobno posiekaj, ogdrka pokrdj w bardzo drobna
kostke. Tunczyka odcedz z zalewy i przetéz do miseczki,

<

NA 2 PORCIJE) dodaj ogérka, serek Smietankowy, majonez, koperek i
Zjedz 1z 2 porcji przyprawy, paste doktadnie wymieszaj do potgczenia
Tunczyk w sosie wiasnym - 120 g (4 x Lyzka) sktadnikow.

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Serek Smietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)
Majonez GO VEGE - 40 g (1.3 x Lyzka)

Koper ogrodowy - 10 g (1.2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
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OBIAD

CHLEBEK BANANOWY (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Banan - 480 g (4 x Sztuka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 120 g (8
x Lyzka)

Maka pszenna, typ 500 - 120 g (10 x tyzka)
Erytrol / Erytrytol - 70 g (14 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 50 g (5 x Lyzka)

Soda oczyszczona - 5 g (1 x Lyzeczka)

Butka tarta - 2 g (0.2 x Lyzka)

Sol biata - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK

<,

Rozgrzej piekarnik do temperatury 170 stopni (grzanie
gora-dodt, sSrodkowa pdtka). Forme do pieczenia delikatnie
posmaruj odrobing oliwy i obsyp lekko butka tarta. 3 banany
(360 g) przetéz do duzej miski i rozgnie¢ widelcem (nie musi
by¢ super doktadnie, moga pozostac wieksze kawatki
banandéw), dodaj reszte sktadnikdw i wymieszaj do
potaczenia sktadnikéw. Ciasto przetdz do foremki, ostatniego
banana przekréj wzdtuz na potowe i ustaw na wierzchu
ciasta, piecz 55-60 minut. Po upieczeniu lekko uchyl drzwi
piekarnika (zréb tylko mata szparke). Po 10 minutach otwérz
drzwi do potowy, po kolejnych kilku minutach wyciagnij
ciasto z piekarnika. Wyciagnij je z foremki i pozostaw do
catkowitego wystudzenia.

SALATKA MAKARONOWA Z KURCZAKIEM
(PRZEPIS NA 4 PORCIJE)

Zjedz 1z 4 porcji

Makaron petnoziarnisty - 200 g (2.9 x Szklanka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 200 g (2 x
Kawatek)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Ogodrek zielony (dtugi) - 100 g (0.6 x Sztuka)
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) -
60 g (4 x Sztuka)

Roszponka - 50 g (2.5 x Garsé)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 40 g (4 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 30 g (3 x Lyzka)

Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyzka)
Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Ziota prowansalskie - 3 g (1 x Lyzeczka)

Sol biata -1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Wtorek

SNIADANIE

<,

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Filet z
kurczaka oczys¢ z btonek i chrzastek, pokréj w kostke. Na
patelni rozgrzej tyzke oliwe i podsmaz na niej kurczaka,
dodaj przyprawy. Mieszaj kurczaka co jakis czas, w razie
potrzeby podlej odrobing wody, zeby kurczak nie przywierat.
Po okoto 4-5 minutach mieso powinno by¢ gotowe. Suszone
pomidory odsacz na reczniku papierowym z nadmiaru
ttuszczu i drobno posiekaj. Ser pokréj w kostke, pomidorki
pokroéj na potdéwki, ogdrka pokréj w kostke. Makaron umiesé
w pojemniku, dodaj pokrojone warzywa, roszponke,
kurczaka, kukurydze, oliwe, przyprawy i suszone pomidory,
catos¢ wymieszaj.

Warsztaty Krzeszow

TROPIKALNE SMOOTHIE

Napdj migdatowy - 150 g (0.6 x Szklanka)
Banan -120 g (1 x Sztuka)

Mango - 100 g (0.4 x Sztuka)

Midd pszczeli -12 g (0.5 x Lyzka)

@k(es

na diecie

Justyna Adamek sukces_na_diecie

Banana obierz ze skdrki, wszystkie sktadniki przetéz do
wysokiego naczynia i zmiksuj do momentu otrzymania
jednolitej konsystencji.

WSKAZOWKI:
- Mozesz uzy¢ innej substancji stodzacej.
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DRUGIE SNIADANIE
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BROWNIE Z FASOLI Z WISNIAMI | MLECZNA
CZEKOLADA (PRZEPIS NA 9 PORCJI)

Zjedz 1z 9 porcji

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 440 g
(22 x Lyzka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Erytrol / Erytrytol - 100 g (20 x tyzeczka)

Wisnie bez pestek, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Czekolada mleczna - 100 g (16.7 x Kostka)

Oliwa z oliwek - 50 g (5 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 40 g (4 x Lyzka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 25 g (0.1 x
Szklanka)

Soda oczyszczona - 5 g (1 x Lyzeczka)

OBIAD

<,

Przygotuj forma do pieczenia (tortownica o srednicy 24-26
cm lub blaszka o wymiarach okoto 24 x 24 cm). Ustaw
piekarnik na grzanie do 180 stopni, sSrodkowa pdtka z opcja
pieczenia gora/dot. Fasole odcedz z zalewy, banana obierz ze
skorki, przetdz sktadniki do miski, dodaj oliwe. Catos¢é miksuj
blenderem przez kilka minut na gtadki krem. Postaraj sie
bardzo doktadnie zmiksowac cata fasole. Do miski dodaj
kakao w proszku oraz sode. Catos¢ wymieszaj doktadanie
szpatutka lub tyzka. Do osobnej miski wbij cztery mniejsze
lub trzy duze jajka i wsyp stodzik, ubijaj mikserem na
wysokich obrotach przez kilka minut. Stodzik powinien
catkowicie rozpuscic¢ sie w jajkach. Pod koniec ubijania ma
powstacé puszysta i jasna masa. Do miski z puchem
jajecznym dodaj krem fasolowy z kakao. Catos¢ mieszkaj
delikatnie szpatutka do potaczenia sie sktadnikow w
jednolitag mase. Ciasto wylej do formy wytozonej papierem
do pieczenia i posyp wisniami. Fasolowe brownie umies¢ na
Srodkowej poéice. Ciasto piecz okoto 35 - 45 minut. Po okoto
30 minutach sprawdz, czy ciasto jest juz upieczone. Nie
wyciggaj ciasta od razu. Uchyl drzwiczki i zostaw tak ciasto
na 10 minut. Mleko zagotuj w rondelku, zdejmij z palnika i
dodaj do niego czekolade, mieszaj catos¢ energicznie tyzka,
az czekolada sie rozpusci. Gotowe brownie polej polewa
czekoladowsa i odstaw do catkowitego wystudzenia.

WEGETARIANSKI GULASZ Z SOCZEWICA |
CUKINIA (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)

Zjedz 1z 4 porcji

Woda - 900 g (3.6 x Szklanka)

Passata pomidorowa (przecier) - 300 g (3 x Porcja)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 150 g (12.5 x
tyzka)

Papryka czerwona - 150 g (1.1 x Sztuka)
Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Mielona stodka papryka - 7 g (1.4 x Lyzeczka)
Midd pszczeli - 6 g (0.2 x Lyzka)

Bazylia (suszona) - 3 g (0.8 x Lyzeczka)

Lis¢ laurowy - 2 g (2 x Listek)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Sél biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK

N

Cebule i czosnek drobno posiekaj. Marchewke i ziemniaki
pokroéj w kostke, papryke pokrdj w paseczki, a cukinie w
potplastry. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmazaj na niej
ziemniaki i marchewke przez okoto 4-5 minut, co jakis czas
mieszajac. Po tym czasie dodaj soczewice, zalej catos¢ woda.
Gotuj pod przykryciem do miekkosci ziemniakow i
soczewicy, (okoto 20-25 minut) kontroluj zawartosé¢ ptynu, w
razie potrzeby dolej wiecej wody. Na 10 minut przed
zakonczeniem gotowania dodaj passate, papryke, cukinie,
midd i wszystkie przyprawy. Gdy warzywa beda miekkie,
wytacz palnik, spréobuj gulaszu i w razie potrzeby dopraw go
do smaku. Zjedz gulasz z pieczywem

WSKAZOWKI

- Dodatek pomidoréw powoduje, ze soczewica gotuje sie
dtuzej, dlatego warto dodac passate dopiero pod koniec
gotowania.

DOMOWE SZYSZKI Z RYZU/ORKISZU
PREPAROWANEGO (PRZEPIS NA 18 PORCIJI)
Zjedz 1z 18 porcji

Kajmak bez cukru - 260 g (1 x Opakowanie)
Masto ekstra - 120 g (24 x Lyzeczka)

Ryz preparowany - 100 g (20 x tyzka)

<,

@;k(es

na diecie

Justyna Adamek sukces_na_diecie

1. Rozpus$¢ masto w rondelku i wystudz.

2. Wytdz blaszke z wyposazenia piekarnika papierem do
pieczenia.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

4. Uformuj 18 kulek i uktadaj je na papierze.
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Sroda Warsztaty Krzeszéw

DRUGIE SNIADANIE

PIECZONY KALAFIOR (PRZEPIS NA 15 PORCIJI) ‘ Rozgrzej piernik do 200 stopni (grzanie géra-dot). Wytdz
Zjedz 1z 15 porcji @ blaszke papierem do pieczenia. Kalafior podziel na rézyczki.
Kalafior - 500 g (1 x Sztuka) W misce wymieszaj: oliwe, przyprawy i miéd. Wymieszaj
Oliwa z oliwek - 50 g (5 x tyzka) kalafior z mieszanka przypraw. Wyt6z kalafior na blaszke, tak
Midd pszczeli - 24 g (1 x Lyzka) zeby kawatki nie nachodzity na siebie, piecz kalafior przez
Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka) 30-35 minut, az bedzie ztocisty.

Curry - 5g (5 x Szczypta)
SOl biata - 3 g (3 x Szczypta)

PIECZONA CIECIERZYCA DO CHRUPANIA Do miski z osuszong ciecierzyca dodaj oliwe.

Ciecierzyca (w zalewie) - 240 g (12 x Lyzka) Wsyp tez przyprawy w proszku i cato$¢ doktadnie wymieszaj.
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka) Piekarnik nagrzej do 190 stopni z opcja termoobiegu lub
Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x Lyzeczka) ewentualnie do 200-205 stopni z opcjg pieczenia gora/dot.
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta) Szuflade z wyposazenia piekarnika lub cienka blasze, wytéz
Sél biata - 2 g (2 x Szczypta) kawatkiem papieru do pieczenia. Na pergamin wysyp

ciecierzyce w oliwie i przyprawach. Ciecierzyce rozt6z tak, by
kulki tylko ewentualnie sie ze sobg stykaty. Nie powinny
jednak leze¢ jedna na drugiej, poniewaz nie upraza si€ i nie
beda chrupiagce. Blaszke z wytozong ciecierzyca umies¢ na
srodkowej pdtce w komorze piekarnika. Ciecierzyce piecz
okoto 25 minut lub nawet nieco dtuzej. Zalecam co 5 minut
otwierac ostroznie drzwi piekarnika i przemieszac
ciecierzyce, poniewaz te z brzegu zawsze szybciej sie
rumienia. Obserwuj tez ciecierzyce, by nie spiekia sie za
mocno.

OBIAD

Zjedz 1z 4 porcji w kostke. Ziemniaki i marchewke obierz i pokréj na kawatki.
Woda - 600 g (2.4 x Szklanka) W garnku na masle zeszklij pokrojona w kosteczke cebule

ZUPA KREM Z DYNI (PRZEPIS NA 4 PORCIJE) ‘D Dynie obierz ze skoérki, usun gniazdo nasienne, migzsz pokroj 2

Dynia - 300 g (1.5 x Kawatek) oraz obrany i pokrojony w plasterki czosnek. Dodaj
Ziemniaki - 200 g (2.9 x Sztuka) pokrojone warzywa, przyprawy i wlej wode. Zmniejsz ogien
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) do $redniego i gotuj przez ok. 20 minut. Dodaj do zupy
Cebula -100 g (1 x Sztuka) pomidora. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut, az pomidor
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 100 g (0.4 x bedzie ugotowany, wlej do zupy mleko i wytacz palnik.
Szklanka) Zmiksuj zupe przy uzyciu blendera, do momentu
Marchew - 90 g (2 x Sztuka) otrzymania gtadkiej konsystencji.

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x Lyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek) WSKAZOWKI:

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka) - Zamiast cebuli mozesz wykorzystac por.

Kurkuma - 5 g (1 x Lyzeczka) - Mozesz pomina¢ dodatek pomidora, jest opcjonalny, ma
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta) dodac zupie troche kwaskowatosci.

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK

JAGLANE RAFAELLO (PRZEPIS NA 12 PORCIJI) ‘ Kasze przeptucz pod zimna woda, a nastepnie gotuj na
Zjedz 1212 porcji @ mleku do momentu, az kasza wchtonie cate mleko i sie lekko
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x rozgotuje.

Szklanka) Wymieszaj mase z miodem i widrkami kokosowymi (60 g) Z
Widrki kokosowe - 100 g (16.7 x tyzka) przygotowanej masy uformuj kulki i obtaczaj je w widrkach.
Kasza jaglana - 50 g (3.8 x Lyzka) Poczekaj az zastygna - mozesz witozy¢ je do loddwki.

Midd pszczeli - 48 g (2 x Lyzka)
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