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1. FIT PIZZA

31| SKEADNIKI:

- 70g lawasz,
- 40g sera piorko,
- 20g majonezu,
- 30g ketchupu Kotlin
-60% kalorii,
- 45g szynki z piersi
kurczaka,
- 100g pomidora,
- bazylia.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Placek smarujemy majonezem. Na gore kladziemy
szynke z piersi kurczaka, pomidora oraz ser. Nastawiamy
piekarnik na 180 stopni na okoto 5 minut az do
roztopienia sera. Po wyjeciu fit pizzy polewamy ja
ketchupem oraz dodajemy bazylii dla smaku.

Czy wiesz, ze Lawasz jest $wietng alternatywa dla tortilli, gdyz KCAL: 460

posiada bardzo krotki oraz prosty sktad? Znajdziemy tam zaledwie BIAEKD: S(lg

make, wode, zakwas oraz sol. Pochodzi on z Ukrainy i wypieka
sie go w piecu kamiennym.




2. KASZOTTO Z KREWETKAMI
Qﬁi SKEADNIKI:

- 40g kaszy peczak,
- 115¢g krewetek,
- 13¢g oliwy z oliwek,
- 100g pora,
- 10g orzeszkow
ziemnych,
- sOl.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W osolonej wodzie gotujemy kasze peczak. Na patelni
smazymy krewetki do miekkosci wraz z oliwg z oliwek.
Dodajemy rowniez do nich pora. Laczymy kasze z
krewetkami w porach oraz posypujemy orzeszkami
Ziemnymi.

Czy wiesz, ze krewetki sg niskokalorycznym produktem, kt6éry KCAL: 460
Swietnie sprawdzi sie przy redukcji tkanki tluszczowej? Zawieraja BIALKU: sllg

one niecate 100 kalorii w 100 gramach. Posiadajg réwniez sporg
ilos¢ biatka (22g w 100g produktu).
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3. VEGE CURRY

-
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- 100g tofu naturalnego,
-30g ryzu biatego,
- 50g ananasa,

- 50g startej marchwi,
- 30g sosu stodko-
kwasnego,

- 10g oliwy z oliwek,

- 40g sera piorko,

- przyprawa curry,
sOl, pieprz.

B - €

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W osolonej wodzie gotujemy ryz zgodnie z zaleceniami na
opakowaniu. Na oliwie z oliwek smazymy tofu przyprawione curry;,
pieprzem oraz solg. Dodajemy starta marchew, sos stodko kwasny
oraz ananasa. Powstaly sos taczymy z ryzem. Dodajemy sera piorko,

ktory pod wptywem wysokiej temperatury sie roztapia.

)

Czy wiesz, ze tofu jest $wietnym zrodtem biatka dla os6b bedgcych KLAL: 450
na diecie wegetarianskiej lub weganskiej? Otrzymujemy go w BIALKU: sllg
procesie koagulacji mleka sojowego. Zawiera spore ilosci THUSZCZE: 20g

wapnia oraz fosforu. WEGLOWODANY:'40q




4. SPAGHETTI ALA CARBONARA

5@ SKEADNIKI:

-makaron spaghetti
pelnoziarnisty 55g,
- ser piorko 45g,

- $mietanka 18% 30ml,
- cebula czerwona 30g,
- jedno jajko,

- zabek czosnku,

- 8Ol ipieprz,

- pot tyzeczki galtki
muszkatolowej mielonej,
- kilka listkow swiezej
badz suszonej bazylii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ugotuj makaron (al dente). Podsmaz cebule na patelni, doda;
makaron i $cigg patelnie z ognia, odczekaj minute az troszke
przestygnie, wbij jajko i dynamicznie mieszaj. Ponownie pot6z
patelnie na palnik dodaj starty ser, Smietanke i doktadnie wszystko
wymieszaj. Calo$¢ przypraw solg, pieprzem oraz gatka
muszkatolowg. Przygotowany makaron podawaj ze swiezg bazylia.

)

Czy wiesz, ze czosnek stosuje si¢ nie tylko w kuchni, ale rGwniez w M
kosmetyce? Ekstrakt z czosnku dodaje sie do kremdw, szampondw, BIALKD: 35, 7g
odzywek, olejkoéw a takze balsaméw. Dziala on min antyseptycznie THISZCZENR3 9
i przeciwzapalnie, wzmacnia cebulki wlosow, pomaga w walce z L
tradzikiem, jest tez doskonalym antyoksydantem. WEGLOWLDANY:




5. VEGE NALESNIKI Z HUMMUSEM

@aﬂ SKEADNIKI:

- maka pszenna 50g,

- jedno jajko,
-woda,
-hummus 40g,

-ser pidrko 40g,
-pomidorki koktajlowe
100g,

- papryka czerwona 50g,
- oliwa z oliwek 3g,

- szczypta soli.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto: do miski wsyp make dodaj jajko, wode i szczypte soli, catosc¢

zblenduj na gtadka mase (jak jest zbyt geste dodaj wode).
Usmaz nalesniki (z ciasta powinny wyjs¢ 2-3 szt).
Nalesnika posyp startym serem, dodaj pokrojone na po6t
pomidorki i pokrojong w paski papryke.

Przygotowanego nalesnika zawin w rulon.

)

KCAL:486,3

Czy wiesz, Ze hummus mozna podawac nie tylko w s fonej, ale RIALKOTR0
takze w stodkiej wersji? Wystarczy, Ze polaczysz ciecierzyce z L
awokado i kakao i wyjdzie z tego przepyszny krem czekoladowy. TLUSZCZE: 14,39
WEGLOWDDANY: 45,9g




6. TORTILLA Z SERKIEM ALMETTE

5@ SKEADNIKI:

- tortilla orkiszowa 70g,
- twardg chudy 70g,
- ketchup kotlin -60%
kalorii 20g,
- serek almette
(pomidorowy) 30g,
- szynka drobiowa 40g,
- mix safat 50g.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wymieszaj twardg z serkiem almette, oliwg z oliwek i ketchupem,
przygotowang masg posmaruj placek, na wierzch potéz szynke i mix
satat, dokladnie wszystko zawin i zapiecz w opiekaczu lub na patelni.

)

Czy wiesz, ze z plackéw tortilli mozesz zrobi¢ domowe nachosy? BIALKDY79 g
.’£d,d(

Wystarczy pokroic placki w trojkaciki posmarowac oliwg z oliwek
zmieszang z ulubionymi przyprawami i zapiec przez 7 min w
piekarniku :)




/. OWSIANKA LION

Qﬁ SKEADNIKI:

- 30g ptatkow owsianych
gorskich,
- 100g mleka 0,5%,
- 10g daktyli/fig,

- 25g masta orzechowego,
- 10g czekolady o
zawartosci 70% kakao,
- 5¢ wafli
kukurydzianych,

- 20g odzywki biatkowej,
- stodzik.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki gotujemy na mleku ze stodzikiem przez kilka minut.
Przekladamy do miseczki oraz dodajemy odzywke biatkowa.
Wizystko doktadnie mieszamy. Na gore kladziemy daktyle badz
figi, masto orzechowe, pokruszone wafle kukurydziane oraz

scieramy czekolade.
; Czy wiesz, ze czekolada zawiera teobromine, ktéra moze KCAL4R0
powodowac zmniejszenie ciSnienia krwi oraz moze poprawiac Al MKh- 30

funkcje kognitywne? Jednak nalezy uwazac na jej ilos¢, gdyz 100
gramoOw czekolady dostarcza nam okoto 550 kalorii. Tylko dawka
jest trucizna!




8. MALINOWY MUS

Qﬁ SKEADNIKI:

- 180g Valio PROfeel z
przecierem malinowym,
- 70g malin,

- 20g ptatkow
dzekoladowych
sniadaniowych,

- 40g pestek dyni.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Nic prostszego! Przekladamy serek z pudetka. Dodajemy maliny;,
ptatki oraz posypujemy pestkami dyni.

KCAL: 460
BIALKD:"30g

Czy wiesz, ze pestki dyni s3 Zrodltem tluszczu? Zawierajg kwasy
tluszczowe jedno- oraz wielonienasycone. Sg zZrodtem witaminy E,
C oraz B6. Posiadajg rowniez magnez, potas oraz fosfor, ktore sa
niezbedne do odpowiedniego funkcjonowania organizmu.




9. PROTEINOWE LODY

Qﬁi SKEADNIKI:

- 300g truskawek
mrozonych,
- 45¢g czekolady
gorzkiej 70%,
- 200g skyra
naturalnego,
- stodzik.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Blendujemy truskawki, skyr oraz rozpuszczony stodzik na gtadka
mase, az do uzyskania lodowej konsystencji. Na gore
dodajemy starta gorzka czekolade.

KCAL: 460
BIALKD:"30g

Czy wiesz, ze truskawki s3 jednymi z najmniej kalorycznych
owocOdw? W 100 gramach produktu znajduja sie tylko 33 kalorie.
Poza tym zawierajg spore ilo$ci witaminy C oraz kwasu elagowego,
ktory wspiera nasz uklad odpornosciowy oraz jest antyoksydantem.

10




10. BUDYN CHIA

@ﬂ SKEADNIKI:

- 20g nasion chia,
- 150g napoju
migdatowego/
kokosowego,
- 30g odzywki biatkowej,
- 15g masta orzechowego,
- 10g gorzkiej czekolady o

zawartosci kakao 70%,
- stodzik.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Nasiona chia porzagdnie wymieszac¢ z napojem
migdalowym/kokosowym, odzywka bialkowg oraz stodzikiem.
Z.ostawi¢ na noc w lodowce. Rano doda¢ masto orzechowe oraz

startg gorzka czekolade.

)

Czy wiesz, ze nasiona chia zawierajg duze ilosci btonnika co KCAL*375
powoduje uczucie sytosci na diuzej? Jest Zrédtem kwaséw BIALKD:"30g
ttuszczowych omega 3. Regularne spozycie nasion chia moze
poprawia¢ kondycje skory, wloséw oraz paznokci, ale rGwniez
wspomaga uktad krwiono$ny czy trawienny.

11
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11. NUTELLA

51 SKEADNIKI:

- daktyle suszone 30g,
- banan 40g,
- orzeszki ziemne
bez soli 40g,
- odzywka biatkowa
(smak czekolada) 27¢.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zblenduj banana z daktylami, odzywka bialkowg i potowg orzeszkow.
Przygotowany krem wyl6z do naczynia i posyp reszta orzeszkow.

)

Czy wiesz, ze daktyle goscily na stolach arabskich ksigzat od M

tysigcleci? Wierzono, ze powoduja one dlugowiecznosc i chronig BIALKD: 30, 7q
przed chorobami. Daktyle dostarczaja sporo energii i maja THUSZCZE 19,7
ogromngy ilosc potasu i s3 bardzo cenione przez sportowcow. WEELOWED ANY-f33 9

12




12. KROWKI1

SKL.ADNIKI:

- tahini (do kupienia w
Lidlu) 25g,
- masto 5g,
- erytrytol (wedle
uznania),

- maka kokosowa 5g,

-odzywka biatkowa

(smak dowolny) 25g.

®

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Tahini, masto oraz erytrytol umies¢ w garnuszku i gotuj na bardzo
malym ogniu do momentu powstania gltadkiej masy. Zdejmij
powstalg mase z ognia dodaj odzywke biatkowa i magke kokosowa,
wszystko doktadnie wymieszaj tak zeby nie powstaty grudki.
Przygotowang mase przelej do foremek (dobrze sprawdzaja sie
silikonowe foremki do kostek lodu) i wstaw do zamrazarki na

@ 2-3 godziny.
KCAL::311,a0

Czy wiesz, ze tahini jest bogatym Zrodltem witamin i mineraléw? BIAEKDTRD
Miedzv | ; . i witaminy Swietni ; . uu(g
edzy innymi zawarte w niej witaminy swietnie wptywajg na
kondycje skory, wlosow i paznokci a takze dzialajg odmtadzajaco. TeUSZEZE: 14:7g
WEGLOWODANY: 3 4g

13




13. PUDDING OREO

@aﬂ SKELADNIKI:

- ValioPROfeel Pudding
proteinowy o smaku
czekoladowym 200g,

- ciastka oreo 40g,
- orzeszki ziemne

(bez soli) 20g.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pudding przygotuj warstwowo: na dno pokruszone ciastka oreo,
potowa puddingu, orzeszki, druga polowa puddingu. Przygotowany
deser udekoruj polowg ciastka oreo.

)

Czy wiesz, ze orzeszki ziemne maj3 najwiecej biatka ze wszystkich KLAL: 478
orzechow? Na 100g przypada go az 25,8g. Orzeszki ziemne maja BIALKU: 24,50
rowniez zbawienny wplyw na stres i koncentracje, mowi sie, ze to
idealne paliwo dla mozgu.

14
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Hej! Oddajemy w Wasze rece nasze kolejne dziecko - druga edycje
e-booka w formie przepisnika, nad ktérym ostatnio pracowalismy.
Znajdziecie w nim nasze propozycje positkow o wartosci do
maksymalnej kwoty 10 zt za konkretne danie, zarowno w stodkich,
jak i w stonych wersjach :) Korzystajcie, wysylajcie
nam swoje opinie oraz zdjecia potraw na
wspolpraca@kubazteam.pl, smacznego!




