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1. FIT PIZZA Z KALAFIORA (1-2 PORCJE)

é‘_’j SKEADNIKI:

¢ Kalafior e Jajo e 26+I:y ser tarty
- czubata tyzka

(] Przyprawy: oregano, ziota
prowansalskie, papryka stodka
e S6l, pieprz ® Mgka pszenna - tyzka

Sos: ¢ Passata — 200-250ml
e czosnek — 2-3 zgbki e oregano,
bazylia, ziola prowansalskie,
pieprz, sol

Dodatki: ¢ Mozzarella tarta
¢ Papryka ¢ Kukurydza
konserwowa

# SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kalafior kroimy bez twardych czesci. Rozdrabniamy go w malakserze na ksztalt
sypkiego ryzu. Wrzucamy rozdrobniony kalafior i gotujemy na matym ogniu przez
ok. 10 minut. Odcedzamy kalafior z nadmiaru wody za pomocq sitka. Odstawiamy
do wystudzenia. Odciskamy kalafior dodatkowo w bawehianej szmatce z
nadmiaru wody (zobaczycie ile z niego jeszcze sie wycisnie :D). Odcisniety kalafior
przekladamy do garnka, dodajemy jajko, starty ser, przyprawy i mgke. Mieszamy.
W nagrzanym piekarniku 190 stopni, podpiekamy spéd 20 min, nastepnie

nakladamy pozostate sktadniki i pieczemy przez 10 min.

¥

Czy wiesz, Zze kalafior zawiera przeciwutleniacze z grupy izotio-
cyjanow, ktore neutralizujq wolne rodniki mogqce przyczynic
sie do rozwoju nowotworéw? Dodatkowo chronig przed
wrzodami posiadajgc whasciwosci bakteriostatyczne.
*caly positek/jedna porcja
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2. OMLET Z WEDLINKA DROBIOWA,

POMIDORKAMI i SZCZVPIORI(IEM

|
S L ADNIKL:

—‘

Jaja — 2 szt.

Mleko 1,5% — 30 ml
Pieprz, s6l
Wedlina drobiowa — 509
Pomidorki koktajlowe —

4 sztuki
Szczypiorek — ile chcemy
) Olej kokosowy- 5¢

" SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jajka roztrzepac wraz z mlekiem. Doprawic pieprzem i sola.
Nastepnie dodac do masy jajecznej drobno pokrojong wedline,
pomidorki oraz posiekany szczypiorek. Smazyc na dobrze
rozgrzanej patelni z masetkiem do sciecia jaij.

Czy wiesz, ze nawyk jedzenia sniadan pomaga w koncentracji,
w utrzymaniu stafego poziomu glukozy we krwi i czesto
niweluje ochote na niezdrowe przekqski w ciggu dnia?

*caly positek



1‘<’r

——

ku?:azrean«

3. PLACKI Z CUKINII (6 porc¢ji)

S L ADNIKI:

_d

° Cukinia — 2009
) Cebula - 100g
) Jajko

[ ]

Butka tarta- 509 oraz

50¢g do obtoczenia

o Pieprz, sdl, papryka stodka,

papryka ostra, oregano, bazylia,
ziota prowansalskie

. Olej rzepakowy — 409

Cukinie zetrzec na tarce o duzym oku. Cebule
drobno pokroic. Dodac jajko, butke tarta,
przyprawic. Uformowac mate placki w dioni
obsypujac butka tarta. Smazyc z dwédch stron na

@ zioty kolor.

Czy wiesz, ze cukinia zawiera potas, zelazo i magnez oraz witaming C,
witamine K, witamine PP i witamine B1, beta karoten? Odkwasza organizm
i pozytywnie wplywa na proces trawienia, dlatego polecana jest przy
problemach z nadkwainos’ciq.

*caly positek/1 porcja
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4. SALATKA CAPRESE

-y
tj SKE ADNIKI:

Pomidor — 1809
Mozarella kula — 2509
Oregano, bazylia, ziota

Roszponka lub rukola —
pot garsci
Oliwa z oliwek — 59

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pomidora i mozzarelle pokroic na réwne plastry.
Przektadac raz jedno, raz drugie.
Przyprawic i skropic oliwa.

v

, Czy wiesz, Ze safatka Caprese to jedno z ulubionych dan Wiochéw?
Swietnie smakuje, a w dodatku kolorystycznie przypomina wioskq flage —
kolory: zielony, bicly oraz czerwony.

*caly positek
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5. ZIELONY NALESNIK Z PASTA
WARZYWNA | ORZECHAMI

bl
%4 SKEADNIKI

& o
- _d

it

Mileko 1,5% tt. — 60 ml
Jajo
Mgka pszenna — 309
Szpinak baby — kilka lisci
Pieprz, sol
Pasta warzywna np.
Wawrzyniec , My Best Veggie
(Lidl) — 509
° Orzechy wioskie — 30¢g

’ SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mleko, jajko, make oraz garsc szpinaku miksujemy
blenderem na gtadka mase. Smazymy na rozgrzanej
patelni do nalesnikéw. Po usmazeniu, smarujemy pasta

warzywna i posypujemy orzechami wioskimi.

v

Czy wiesz, ze szpinak chroni przed miazdzycq i rozwojem choréb
nowotworowych? Jest bogaty w witamine C, Zzelazo, potas, magnez
i kwas foliowsy.

*caly positek
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6. PIECZONE PORTOBELLO (3 por¢je)

bl
S8 SKe ADNIKI

L
)

Pieczarka typ portobello —
360 g (3 szt.)

e Ser mozzarella tarta — 60g
° Natka pietruszki
o Przyprawy: papryka stodka,
ostra, ziota prowansalskie,
oregano
[ 20 ml oliwy z oliwek

’ SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pieczarki umyj doktadnie i osusz. Zdejmij skorke z wierzchu i
wyjmij srodek. Przypraw, widz posiekana natke pietruszki i
posyp serem. Zapiekaj w piekarniku w naczyniu
zaroodpornym z tyzka oliwy z oliwek - 180 stopni 25 min.

v

Czy wiesz, ze pieczarki Portobello zawierajq zwiazek CLA ktéry wykazuje
dziatanie apoptozy - destrukcje komérek nowotworowych?
Mogq byé cennym zamiennikiem potraw miesnych dla wegetarian.

*caly positek/1 porcja
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SKEADNIKI:

Ogérek zielony lub kiszony
Pieprz, sél, ziota

° Ser zélty kostka — 509
) Mozarella kulki — 50¢g
) Ser Camembert — 509
) Mix satat — 30g

. Pomidor

[ ]

[ ]

v SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Sery pokroic w kostke, do miseczki wrzucic mix sotat,
pokrojony pomidor, ogérek, przyprawic. Wymieszac.

v

Czy wiesz, ze ser zétty ma duza zawartos¢ biatka — 18g na 100 g produktu

oraz witaminy: A, witaminy z grupy B, witaminy D, E i K? Zawiera réwniez

waprf oraz chrom, cynk , fosfor, magnez, miedz, ¢ynk i inne oraz probiotyki
wspomagdjgce naturalne szczepy bakteryjne w jelitach.

*caly positek/1 porcja

3
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8. PIECZONY $ER CAMEMBERT Z ZURAWINA

S ;&ﬂ‘l”
N T Bl T SKEADNIKI

° Ser camembert — 120g
e Konfitura z zurawiny — 30g

Vv SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ser delikatnie z géry ponacinac w kratke. Najlepiej
zgrilowac na grillu elektrycznym. Mozna réwniez wstawic
na srodkowa pétke do piekarnika na 200 stopni — 12 min.
Podtéz foremke - mimo grubej skérki — zdarza sie, ze ser

peka. Podawac od razu ze stodkg zurawinka.

v

Czy wiesz, ze zurawina ma dziafanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze,
dzigki czemu jest skuteczna w walce z infekcjami pecherza moczowego,
niektérymi schorzeniami skéry i wrzodami zolgdka?

*caly positek
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9 35“0“’7 HOT-DOG Z WARZYWAMI
h!lt..p

N -

N

SKEADNIKI:

Bagietka pszenna — 100g
Paréwka lub jedna Dobra
Kaloria kietbaska wegierska
(*wege)-40g
Ser mozzarella tarty-20g
Ser zotty tarty-20g
Oregano, bazylia, ziota
prowansalskie
Mix satat
Pomidorki koktajlowe —
4 sztuki
° Sos czosnkowy lub
majonez—5 g
° Ketchup - 59

" SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Bagietke przeciac na pét. Wysmarowac sosem/majonezem
jedna czesc, na to wytozyc ser mozzarella. Potozyc paréwke
lub jej zamiennik, na wierzch posypac zottym serem tartym.
Przyprawic. Polac ketchupem i ztozyc bagietke. Ztozong
zapiec w grillu elektrycznym lub piekarniku. Podawac z
@ mixem sataty i pomidorkami.

Czy wiesz, ze Amerykanie rocznie zjadajq ok. 20 miliardéw hot-dogéw
(srednio 60 sztuk rocznie na osobe)? Najdiuzszy hot dog swiata miat ok. 60
metréw, typowy hot-dog konsumowany jest przecietnie w 6 kesach.

*caly positek
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10. SPAGHETTI A LA POMIDORO Z PARMEZANEM (2 poreje)

| T
'f\f':‘j SKE ADNIKI:

Makaron Spaghetti- 1709
Puszka z pomidoréw — 400g
Passata —200g
Czosnek — 3 zabki
Cebula
Przyprawy: ziota
prowansalskie, ziok toskanskie,
oregano, bazylia, pieprz, sl
e Ser parmezan tarty — 20g
* Oliwa z oliwek - fyzka

v/ SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Makaron ugotowac wg zalecen na opakowaniu.

Na rozgrzanej patelni z oliwa z oliwek podsmazyc
posiekany czosnek i cebule. Nastepnie dodac pomidory i
passate. Dobrze przyprawic. Kilka minut dusic.
Wytozyc na talerz makaron, nastepnie sos i posypac

@ tartym parmezanem.

Czy wiesz, ze przecietny Wioch zjada rocznie az 26 kilograméw makaronu?
Czyli cate Whochy zjadajq rocznie odpowiednik 600 milionéw
kilometréw spaghetti.

*caly positek/1 porcja
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11. ZUPA KREM Z KUKURYDZY Z PESTKAMI DYNII (4 por¢je)

bl
%7 SKEADNIKE

it

Kukurydza konserwowa -
puszka
Batat
Czosnek — 1 zgbek
Cebula cukrowa — 509
Przyprawy: imbir mielony,
kurkuma, curry — po fyzeczce

° Opcjonalnie: papryczka
chilli- pot

° 20g Pestki dyni

] Bulion warzywny- 150ml
szklanka

° Masto klarowane — 159

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W garnuszku na masle klarowanym wrzucic pokrojony w
kostke batat, cebule, czosnek, papryczke chili i przyprawy.
Wszystko smazyc 5 min. Nastepnie dodac kukurydze z puszki i
szklanke bulionu warzywnego. Gotowac do miekkosci. Po

ugotowaniu — zmiksowac. Zajadac z pestkami dyni.

¥

Czy wiesz, ze bataty maja rozne kolory? Czerwona odmiana batatéw to
doskonate 2rédio likopenu, ktéry moze zmniejszaé ryzyko rozwoju choréb
serca i niektorych nowotworéw. Z kolei fioletowe zawierajg antocyjany -
silne przeciwutleniacze, ktére przeciwdziatajq wielu chorobom i
wzmechiajg organizm.
*caly positek/1 porcja

12
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12. BANAN W CZEKOLADZIE Z WIORKAMI KOKOSOWYMI

h!lt »

" SKEADNIKI:

) Banan - 120g

o Czekolada deserowa — 509
. Masto — 20g

. Wiérki kokosowe — 20g

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Banana pokréj na kawatki. W garnuszku rozpusc masto i
dodaj czekolade. Gdy czekolada bedzie miata konsystencje
piynna zanurzaj po kolei kawatki banana i wyjmuj na papier
do pieczenia. Od razu obsypuj widrkami kokosowymi.

Czy wiesz, ze najwieksza tabliczka czekolady zrobiona zostata w 2011 roku?
Wazyfa 5 792 i pét kilograma i zrobiono jq w Alfreton, Derbyshire, UK.
Zapach czekolady wplywa pozytywnie na fale mézgowe
odpowiedzialne za relaks.

*caly positek

13
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13. WAFLE RYZOWE Z MASLEM ORZECHOWYM | DZEMEM

‘wlh

SKEADNIKI:

o  Wafle ryzowe naturalne -
2 szt.
. Maisto orzechowe — 30¢g
Dzem 100% - 20 ¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wafle ryzowe posmaruj mastem orzechowym,
na wierzch potéz dzem 100%.

v

Czy wiesz, ze masfo orzechowe pochfania brzydkie zapachy z patelni, np. po
smazeniu ryb? Wystarczy po takim smazeniu wrzucic na patelnie fyzke
masta orzechowego i smazy¢ przez chwile, w ten sposéb pozbedziemy sie
nieprzyjemnych zapachéw.

*caly positek
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14. RACUCHY Z JABLKAMI (10 sztuk)
w'l

SKEADNIKI:

Jabtko — 2009
Mleko 1,5% tt. — 150 ml
Jajo
Magka pszenna — 50 g
Cukier waniliowy —pét fyzeczki
Cukier - tyzeczka
Soda oczyszczona — pét

lyzeczki
Opcjonalnie: cynamon
Masto klarowane — 20g
Cukier puder lub dzem —
na wierzch.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jabtuszko pokrdj na drobno lub zetrzyj na tarce. Pozostate
sktadniki wymieszaj rézga na jednolita mase tak, aby nie byto
grudek. Nastepnie potacz jabtko z masa. Smazymy na masle
kRlarowanym lub oleju kokosowym. Najlepiej smakuja z
cukrem pudrem lub dzemem.
@Czy wiesz, ze w jabfkach znajdziemy prawdziwe bogactwo skiadnikéw

odzyweczych, takich jak: witaminy: C, B1, B2, B3, B5, B6, B12, A,D, K, E, a
oprécz tego: mnéstwo btonnika, retinol, tokoferol, beta-karoten oraz
likopen?

*caly positek/1 porcja

15



(k.

o
_ku azteam

15. NALESNIK Z TWAROZKIEM | DZEMEM
w'l

SKEADNIKI:

Mileko 1,5% tt. — 60 ml
Jajko
Maka pszenna — 30g
S6l — szczypta
Twarég chudy — 509
Dzem 100% wisniowy - 259
Wiérki kokosowe — 10g
Olej kokosowy - tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mleko, jajko, make wymieszac na gtadka mase, dodac
szczypte soli. Usmazyc na oleju kokosowym. Podawac z
twarozkiem wymieszanym z dzemem.

Czy wiesz, ze Dzien nalesnika - to angielski odpowiednik Thistego Czwartku
w Polsce? W Pancake Day odbywa sie tradycyjnie wspdine smazenie i
jedzenie nalesnikéw oraz réznego rodzaju zabawy, w ktérych tematem
przewodnim sq nalesniki. Aby tradycji stata sie zados¢ w tym szczegélnym
dniu sq organizowane zawody w “biegu z patelnig’.
*caly positek
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POSILKI,,DO DYSZKI”

Hej! Oddajemy w Wasze rece nasze nowe dziecko - e-booka w
formie przepisnika, nad ktérym ostatnio pracowalismy.
Znajdziecie w nim nasze propozycje positkéw o wartosci do
maksymalnej kwoty 10 zt za konkretne danie, zaréwno w
stodkich, jak i w stonych wersjach :) Korzystaijcie, wysytajcie
nam swoje opinie oraz zdjecia potraw na
wspolpraca@kubazteam.pl, smacznego!

Kubazteam - to firma
zatozona przez Jakuba
Zwallinskiego, ktéra na co
dzien pomaga podopiecznym
w osiggnieciu wymarzonej
przez nich sylwetki. W swojej
pracy charakteryzujemy sie
indywidualnym podejsciem do
klienta, nieustanng opiekqg
zywieniowq, a takze stawian-
iem na jedzenie #poludzku.
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