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Malinowy pudding chia z
czekolada i ptatkami kokosa

SKEADNIKI

» Mleko migdatowe
(niestodzone): 150 ml

= Nasiona chia: 30 g (ok.

3 tyzki)

= Maliny (Swieze lub
mrozone): 150 g

= Syrop klonowy lub
jasny miéd: 15 g (1
tyzka)

» Gorzka czekolada
(min.70%):15 g

» Ptatki kokosowe
(grube): 15 g (1 tyzka)

ﬁ 450 kcal
& Biatko: 10g
@/ Ttuszcze: 268

¥ Weglowodany: 458

PRZYGOTOWANIE

1. Maliny (zostaw kilka do dekoracji) zblenduj na
gtadki mus razem z mlekiem migdatowym i
syropem klonowym. Dzieki temu pudding zyska
przepiekny, intensywnie rozowy kolor jak na
zdjeciu.

2. Do rozowego mleka wsyp nasiona chia.
Doktadnie wymieszaj, odczekaj 5 minut i
wymieszaj ponownie (zapobiegnie to
powstawaniu grudek).

3. Przetéz mase do miseczki lub stoiczka i wstaw do
lodéwki na minimum 2 godziny, a najlepiej na
cata noc, aby nasiona napeczniaty.

4. Przed podaniem posiekaj grubo gorzka
czekolade.

5. Udekoruj gotowy pudding posiekang czekoladg,
grubymi ptatkami kokosa oraz odtozonymi
wczesniej malinami.

¢ Tip Dietetyka & Ciekawostka

Sekret idealnej konsystencji:Nasiona chia chtona
plyny w réznym tempie w zaleznosci od partii. Jesli rano
pudding jest zbyt gesty, dolej tyzke mleka i wymieszaj.
Ciekawostka: Nasiona chia potrafig wchtonac

nawet 10-12 razy wiecej wody niz same waza! Sa
wybitnym zrédtem kwasoéw ALA, ktére wspieraja prace
mozgu i redukuja stany zapalne w organizmie.



Chrupiacy wrap z awokado,
kurczakiem i pomidorkami

SKEADNIKI

» Tortilla
petnoziarnista: 1
sztuka (ok. 60 g)

= Piers z kurczaka: 100 g
(surowa)

= Awokado: 50 g (ok.1/3
sztuki)

« Pomidorki
koktajlowe: 60 g (kilka
sztuk)

= Oliwa z oliwek: 5 g (1
tyzeczka)

= Jogurt naturalny (2%):
30 g (1 czubata tyzka)

= Swieza kolendra: mata
garsc

= Przyprawy: sdl, pieprz,
stodka papryka, kmin
rzymski, odrobina soku
Z limonki.

ﬂ 445 kcal
€ Biatko: 28g
¥ Weglowodany: 40g

@/ Ttuszcze: 18¢g

PRZYGOTOWANIE

1. Kurczaka pokrdéj w podtuzne paski, dopraw solg,
pieprzem, stodka papryka i kminem rzymskim.

2. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i usmaz
kurczaka na ztoty kolor. Zdejmij z patelni.

3. Awokado pokrdj w plasterki i skrop odrobing
soku z limonki, by nie sciemniato. Pomidorki
przekroj na potowki.

4, Przygotuj szybki sos: jogurt naturalny wymieszaj
z odrobing soli i posiekang kolendra (czesc
kolendry zostaw w catosci do srodka wrapa).

5. Na srodku tortilli rozsmaruj sos. Utdz kurczaka,
plasterki awokado, pomidorki i listki kolendry.

6. Zawin wrapa scisle (zaginajac boki do srodka).

7. Kluczowy krok: Podpiecz zwinietego wrapa na
suchej, mocno rozgrzanej patelni lub w grillu
elektrycznym (tgczeniem do dotu), az stanie sie
chrupiacy i ztocisty.

¥ Tip Dietetyka & Ciekawostka

Idealnie zawiniety wrap: Przed natozeniem

sktadnikdow zwilz delikatnie sam placek tortilli. Bedzie o wiele
bardziej elastyczny i nie peknie podczas zwijania!
Ciekawostka: Awokado to "ztodziej apetytu". Zawiera kwas
oleinowy (ten sam co w oliwie), ktéry docierajac do jelit, wysyta
sygnat do mdézgu o petnosci. W duecie z biatkiem z kurczaka
to gwarancja sytosci na diugie godziny.



Kremowy makaron z
kurczakiem, suszonymi
pomidorami ze szpinakiem

e PRZYGOTOWANIE
= Makaron 1. Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie
petnoziarnisty (np. zgodnie z instrukcja. Wazne: Odlej i zachowaj

penne): 50 g (waga

okoto 1/4 szklanki wody z gotowania makaronu.
przed ugotowaniem)

] 2. Kurczaka pokrdj w kostke, przypraw solg,
= Piers z kurczaka: 100 g ) o ) ) .
pieprzem i ziotami. Suszone pomidory pokréj w

"Suszone pomidory paseczki, a czosnek drobno posiekaj.

(odsaczone z zalewy): 20 g

© @ frelsee e s 3. Na patelni rozgrzej oliwe (najlepiej z zalewy),

o wrzuc¢ kurczaka i smaz przez 3-4 minuty.
zalewy od pomidoréw):

59 (1tyzeczka . . . ..
9Tty ) 4. Dodaj czosnek i suszone pomidory, smaz jeszcze

= Szpinak baby: 50 g przez minute (uwazaj, by nie przypali¢ czosnku).
(spora garsc)

o 5. Dodaj na patelnie liscie szpinaku, poczekaj
= Serek Smietankowy

light (typu
Philadelphia) lub
Smietanka 12%: 30 g

kilkanascie sekund, az zwiedna.

6. Zmniejsz ogien, dodaj serek Smietankowy oraz

odrobine zachowanej wody z makaronu.

= Czosnek: 1 duzy zabek Wymieszaj do powstania gtadkiego, kremowego
=Parmezan (tarty):5 g SOsU.
(1tyzeczka do 7. Wrzu¢ odcedzony makaron, wymieszaj wszystko
posypania) razem, by sos pokryt kazda rurke. Przed

e odaniem pos armezanem i Swiezym
* Przyprawy: sol, Swiezo P POsyp P y

mielony pieprz, ziota
prowansalskie.

pieprzem.

Tip Dietetyka & Ciekawostka

ﬁ +  Woda z makaronu:To kulinarna"ptynna guma".
450 kcal e . , o .
Zawiera skrobie z gotowania, ktéra w magiczny
\_‘g“ Biatko: 32g sposdb tgczy ttuszez (serek/oliwe) z wodg w
emulsje, tworzac idealnie aksamitny sos bez koniecznosci
@ WQgIOWOdany: 45g uzywania ttustej smietany.
E‘J Ttuszcze: 14g Ciekawostka: Suszone pomidory zawieraja

znacznie wiecej likopenu (silnego
przeciwutleniacza) niz pomidory swieze. Likopen
najlepiej wchtania sie w obecnosci ttuszczu, dlatego
ten przepis to perfekcyjne potaczenie dla zdrowia!



Satatka z burrata, pesto
bazyliowym, grzankami i
pestkami dyni

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

= Burrata: 60 g (potowa
standardowej kuli)

1. Pestki dyni podpraz na suchej patelni, az zaczna
delikatnie "strzelac" i pieknie pachniec. Zdejmij z

patelni.
» Rukola lub mix satat:

50 g (dwie garscie) 2. Kromke chleba pokréj w kostke. Na te sama

. Pormidorki patelnie wlej oliwe z oliwek, wrzuc¢ kostki chleba i

koktajlowe: 100 g Zrob chrupigce grzanki (mozesz tez upiec je w

piekarniku).
» Pesto bazyliowe
(najlepiej zielone): 15 3. Pomidorki przekrdj na potéwki.

g (1 czubata tyzeczka)

4. W gtebokim talerzu lub misce roztoz rukole i
= Pestki d¥n|: 10 g (1 ]
ptaska tyzka)

CERlas e ZelenEEe 5. Na srodku potdz potowe kuli burraty (delikatnie

(lub petnoziarnisty): rozerwij jg widelcem, by Smietankowe wnetrze

40 g (1 kromka) lekko wyptyneto).
= Oliwa z oliwek: 5 g (1 6. Wokot burraty rozrzué chrupigce grzanki i
tyzeczka) podprazone pestki dyni.

= Przyprawy: sol morska
(najlepiej w ptatkach),
swiezo mielony czarny

7. Catosc, a w szczegolnosci burrate, polej gestym
pesto bazyliowym. Oprdsz grubg solg i duza
iloscig Swiezego pieprzu.

pieprz.
¢ Tip Dietetyka & Ciekawostka
ﬂ 450 kcal Kremowe serce burraty:
smakuje nieziemsko , gdy ma odpowiednig
,_.‘2' Biatko: 18g temperature. Wyciagnij ja z lodowki na 20-30 minut
przed podaniem. Zimna z lodéwki bedzie twarda i nie
@/ Ttuszcze: 28g wyptynie!
Ciekawostka: Pestki dyni to rewelacyjne Zrédto
g Weglowodany: 308 cynku, ktory zbawiennie dziata na stan skory,

wiosow i paznokci. Podprazanie nie tylko uwalnia
ich cudowny aromat, ale sprawia, ze staja sie one
jeszcze fatwiej strawne.



	DIETETYK MARCIN KOWALSKI
	Malinowy pudding chia z czekoladą i płatkami kokosa
	SKŁADNIKI
	Mleko migdałowe
	(niesłodzone): 150 ml  Nasiona chia: 30 g (ok.
	3 łyżki)

	Maliny (świeże lub
	mrożone): 150 g
	Syrop klonowy lub jasny miód: 15 g (1 łyżka)

	Gorzka czekolada
	(min. 70%): 15 g  Płatki kokosowe
	(grube): 15 g (1 łyżka)


	PRZYGOTOWANIE
	1. Maliny (zostaw kilka do dekoracji) zblenduj na
	gładki mus razem z mlekiem migdałowym i syropem klonowym. Dzięki temu pudding zyska przepiękny, intensywnie różowy kolor jak na zdjęciu.
	2. Do różowego mleka wsyp nasiona chia.
	Dokładnie wymieszaj, odczekaj 5 minut i wymieszaj ponownie (zapobiegnie to powstawaniu grudek).
	3. Przełóż masę do miseczki lub słoiczka i wstaw do
	lodówki na minimum 2 godziny, a najlepiej na całą noc, aby nasiona napęczniały.
	4. Przed podaniem posiekaj grubo gorzką
	czekoladę.
	5. Udekoruj gotowy pudding posiekaną czekoladą,
	grubymi płatkami kokosa oraz odłożonymi wcześniej malinami.
	450 kcal
	Białko: 10g
	🥑 Tłuszcze: 26g
	Węglowodany:
	45g
	Tip Dietetyka & Ciekawostka


	Chrupiący wrap z awokado, kurczakiem i pomidorkami
	SKŁADNIKI
	▪ Tortilla
	pełnoziarnista: 1 sztuka (ok. 60 g)
	Pierś z kurczaka: 100 g
	(surowa)
	Awokado: 50 g (ok. 1/3
	sztuki)
	Pomidorki
	koktajlowe: 60 g (kilka sztuk)
	Oliwa z oliwek: 5 g (1
	łyżeczka)

	Jogurt naturalny (2%):
	30 g (1 czubata łyżka)
	Świeża kolendra: mała
	garść
	Przyprawy: sól, pieprz,
	słodka papryka, kmin rzymski, odrobina soku z limonki.

	445 kcal
	Białko: 28g
	Węglowodany:
	40g
	🥑    Tłuszcze: 18g

	PRZYGOTOWANIE
	1. Kurczaka pokrój w podłużne paski, dopraw solą,
	pieprzem, słodką papryką i kminem rzymskim.
	2. Na patelni rozgrzej oliwę z oliwek i usmaż
	kurczaka na złoty kolor. Zdejmij z patelni.
	3. Awokado pokrój w plasterki i skrop odrobiną
	soku z limonki, by nie ściemniało. Pomidorki przekrój na połówki.
	4. Przygotuj szybki sos: jogurt naturalny wymieszaj
	z odrobiną soli i posiekaną kolendrą (część kolendry zostaw w całości do środka wrapa).
	5. Na środku tortilli rozsmaruj sos. Ułóż kurczaka,
	plasterki awokado, pomidorki i listki kolendry.
	6. Zawiń wrapa ściśle (zaginając boki do środka).
	7. Kluczowy krok: Podpiecz zwiniętego wrapa na suchej, mocno rozgrzanej patelni lub w grillu elektrycznym (łączeniem do dołu), aż stanie się chrupiący i złocisty.
	Tip Dietetyka & Ciekawostka


	Kremowy makaron z kurczakiem, suszonymi pomidorami ze szpinakiem
	SKŁADNIKI
	Serek śmietankowy

	450 kcal
	Białko: 32g
	Węglowodany:
	🥑 Tłuszcze: 14g
	45g
	PRZYGOTOWANIE
	1. Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie
	zgodnie z instrukcją. Ważne: Odlej i zachowaj około 1/4 szklanki wody z gotowania makaronu.
	2. Kurczaka pokrój w kostkę, przypraw solą,
	pieprzem i ziołami. Suszone pomidory pokrój w paseczki, a czosnek drobno posiekaj.
	3. Na patelni rozgrzej oliwę (najlepiej z zalewy),
	wrzuć kurczaka i smaż przez 3-4 minuty.
	4. Dodaj czosnek i suszone pomidory, smaż jeszcze
	przez minutę (uważaj, by nie przypalić czosnku).
	5. Dodaj na patelnię liście szpinaku, poczekaj
	kilkanaście sekund, aż zwiędną.
	6. Zmniejsz ogień, dodaj serek śmietankowy oraz
	odrobinę zachowanej wody z makaronu. Wymieszaj do powstania gładkiego, kremowego sosu.
	7. Wrzuć odcedzony makaron, wymieszaj wszystko
	razem, by sos pokrył każdą rurkę. Przed podaniem posyp parmezanem i świeżym pieprzem.
	Tip Dietetyka & Ciekawostka


	Sałatka z burratą, pesto bazyliowym, grzankami i pestkami dyni
	SKŁADNIKI
	Burrata: 60 g (połowa
	standardowej kuli)
	Rukola lub mix sałat:
	50 g (dwie garście)

	Pomidorki
	koktajlowe: 100 g

	Pesto bazyliowe
	(najlepiej zielone): 15 g (1 czubata łyżeczka)
	Pestki dyni: 10 g (1
	płaska łyżka)

	Chleb na zakwasie
	(lub pełnoziarnisty): 40 g (1 kromka)
	Oliwa z oliwek: 5 g (1
	łyżeczka)
	Przyprawy: sól morska


	PRZYGOTOWANIE
	1. Pestki dyni podpraż na suchej patelni, aż zaczną
	2. Kromkę chleba pokrój w kostkę. Na tę samą
	3. Pomidorki przekrój na połówki. 4. W głębokim talerzu lub misce rozłóż rukolę i
	pomidorki.
	5. Na środku połóż połowę kuli burraty (delikatnie
	6. Wokół burraty rozrzuć chrupiące grzanki i
	podprażone pestki dyni.
	7. Całość, a w szczególności burratę, polej gęstym
	pesto bazyliowym. Oprósz grubą solą i dużą ilością świeżego pieprzu.
	delikatnie "strzelać" i pięknie pachnieć. Zdejmij z patelni.
	patelnię wlej oliwę z oliwek, wrzuć kostki chleba i zrób chrupiące grzanki (możesz też upiec je w piekarniku).
	rozerwij ją widelcem, by śmietankowe wnętrze lekko wypłynęło).
	(najlepiej w płatkach), świeżo mielony czarny pieprz.
	450 kcal
	Białko: 18g
	🥑 Tłuszcze: 28g
	Węglowodany:
	30g
	Tip Dietetyka & Ciekawostka
	Kremowe serce burraty:




