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1. Pureg oczyszezajace
Sktadniki

kg kapusty wtoskiej lub pekirskiej, d cebule, 3 zielone papryki,
1 puszka pomidordw, kostka warzywna

Sposah przygotowania:

Warzywa umye i pokroic wedtug uznaria. Gotowad ok. o minut w 1 irze wody
kostka warzywna. Mozna zblendowac, aby uzyskad konsystencig puree ub jesh
Ko wolizostawié w formie bigost. Podzielié na porcje { zamrozic.
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. Jaja w pomidorach
Sktadniki:

A jaja przepidreze, 2 pomidory, 1/2 matej cebulki, 1 zgbek
czosnku, kilka kropel oliwy, $wieza bazylia, oregano oraz chili,

pieprzi 6l do smaku

Sposdb przygotowania:

Napatelnig skropiong oliwg wytozy¢ cienkie plasterki cebuli
I posiekany zabek czosnku. Podsmazy¢ i dodac dwa pokrojone
Wkostke pomidory. Doprawic solg, pieprzem, oregano i chili
dusic pod przykryciem ok. 4 min. tyzka zrobic cztery wotghie-
nia | whié w nig jajka. Dusic pod przykryciem ok. 1.b min

o momentu a2 biatka sig zetng.
Posypac Swiezq bazylia i oregano.

3. Miruna
Zaiekana

Sktadniki

26 Szpinakiem

o mrozona miruna (200 g),
j 50 g mrozonego Szpinaku

ub 100 g $wiezeqo, | mate jajo,

2 tyiki jogurtu GREEK STYLE,

1 maty zgbek czosnku,
gatka muszkatatowa,
|1yeezka soku z cytryny,
1tyzeczka oliwy, s6l, pieprz

Sposah przygotowania:

Szpinak podsmazyc na oliwie z czosnkiem i jajem. Do powstate] masy
dodad jogurti wymigszac. Filet z miruny rozmrozic, natrzec solg, gatka

_ muszkatatowg, kilkoma kroplami oliwy i sokiem  cytryny.
Piec okoto 1o minut, nastepnie dodad szpinaki zapiekac jeszeze 10 minut.
Podawat 2 ryzem oraz Satatka Srdziemnomorska.
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4 Sa’fatslg dzllgie’rkami B. Kurczak w Sosie brokufowo-jogurtowym
a0nIKI:

Skiadik:
I eykoria, garS6 dowolnych Kietkw, 2 fyzki kukurydzy, 2 tyiki selera konserwowego. | jajko 160 g piersi z kurczaka, 200 g Swiezego brokuta. I kostka warzywna, 100 mi jogurtu GREEK STYLE,
ugotowane na twardo, 2 tyZki jogurtu GREEK STYLE, sdl i pieprz do smaku sdli pieprz do smaku
S00s6h przygotowania _ Sposgb
i ygotowanie,__
I ul?a[wg?k[:al]lgﬁl;ﬂn : ; ‘ Migso oraz brokufa umyg.
Kukurydze, selera ; Migso drobno pokroic
Konserwowego (w1 om kostke). Nasteprie
i jajko pokrojone gotowat migso do miekkoSci
na Ewiartki. Dodac W1L bulionu. Dodac brokuta
jogurti mzy'mawy i gotowat kolejne 7 minut.
Wymieszat Oclac wodg i gotowe danie
i udekorowag zalac jogurtem. Doprawic solg
kietkami. i pieprzem wedfug uznania.
0. Satatka owocowa Setai
Skiadniki: 200 g $wietsj ryby, maty peczek natki petruszki, | mata cebulka, Hyika olwy,
U7 matono bavara. 1Ko 12 i : T I yzka soku z eytryny, séli pieprz do smaku
matego banana, | kiwi, 1/2 pomaraficzy, | plaster ananasa, | tyZka posiekanyeh orzechdw : '
(np.nerkowca). 1 tyzka pétstodkiego biategowina SDUSUh 1] Z)’[]Ut[]WHﬂIﬂ:
S[][]S[jh Rybg oczyScid, doprawi Sokiem z cytryny, Solg i pieprzem. Piec zawinigta w folig ok. 25 minut
: w temperaturze 180°C. Cebulkg pokroi¢ w plastry i udusic na patelni na 1tyzce oliwy.
przygotowania:

Rybe podawac z cebulka i posiekang natka pietruszki.
Owoce doktadnig umye,

obradi pokroié

Wwikszg kostkg. Dodad wino

i na pdt godziny wstawic

do loddwki. Przed podaniem
posypac posiekanymi orzechami.



0. Satatka z kasza kuskus
Skiadniki

1/3 szklanki kaszy kuskus MELVIT, goracy bulion warzywny (lub woda), 1 tyzeczka posiekanego

szezypiorku, 1tyzeczka posiekanej natki pietruszki, 1/2 awokado, 50 g sera fata, § czarng oliwki,
5 pomidorkow koktajlowych, 1y|zka pestek ze stonecznika BAKALLAND, sok 2 1/2 cytryny,
s6li pieprz

Sposdh przy-
_(otowania: g

Kuskus wsypac do
wigkszej salaterki,
1alaé wrzacym bulionem
[ub woda | cm ponad
poziom kaszy. Przykry¢
i odstawic na 10 minut,
nastgpnie wymieszac
widelcem z posiekanym
szezypiorkiem i natka
pietruszki. Dodag pomi-
dorki przekrojone na pd,
pokrojone na kawafeczki i skropione Sokiem z cytryny awokado, zrumienione na suchej patelni
nestki sfonecznika, pokrojone oltwki i ser feta. Doprawic sala i pieprzem, skropic oliwg, defikatnie
Wwymigszac.

0, Satatka z cieciorkq
Skiadniki

-

g

100 g ciecierzycy z puszki, 1jajko ugotowane na twardo, I pomidor, 1/2 papryki, 1/2 matej cebulki,

2 tyiki kukurydzy, 1/2 puszki tuiczyka LUBIE,
natka pietruszki,
I1yika oliwy,
11yzeczka soku
1eytryny,

sdli pieprz do smaku

Sposdb
nrzygotowania:

Swieze warzywa umy¢
i pokroic w kostke. Natke

pietruszki poszatkowac.

Potaczyé z pozostatymi

sktadnikami i wymieszac.

Drzygotowania:

10. Kurczak po $rodziemnomorsku
Skfadniki:

150 g piersi z kurczaka, pomidory z puszki (p6t opakowania), pdt peczka pietruszki, 1/2 matej

cebulki, Swieza bazylia, I tyzeczka oliwy, 1/2 fyzeczki stodkiej papryki, 1/2 tyzeczki ostrej papryki,
12 tyiki curry, 1/2 tyzeczki oregano

Sposdh

Cebulg pokroit w kostke,
bazylig posiekad i wymieszac
razem 7 resztq sktadnikow.
Filety nasmarowac sosem.
Nastepnie piec w piekarniku
w temperaturze 180 st. okoto
20 minut.

I|. Szaszfyki 7 ananasem nahryka
Sktadniki:

pier§ z kurczaka (150 g), 1 zabek czosnk. 1 y2ka posiekanej natki pietruszki, /2 czerwonej
Swieze] papryki. 2 plastry Swiezego ananasa, czastki cytryny lub limonki, odrobing oliwy z oliwek,
arzyprawy: s, pieprz, | fyZeczka suszonego oregano, 1/2 fyzeczki mielonej kolendry, 1/3 tyzeczki
Kurkumy, 1/3 tyzeczki tymianku, 1/3 Tyi[?uéklts?jllll'w fruszku. 1/2 tyzeezki wedzonej papryki
lib stokiej

Sposah przygotowania:

Piersi kurczaka pokrcié w nieduza kostkg (ok. | om). wfazyé do miski. doprawic
czosnkiem, natka pietruszki oraz pozostatymi

przyprawami, dodac

Tyzkg oliwy i wymieszac.
Ananasa  papryke pokroi

W kosteczkg. Sktadniki
nadziac napatyezki

| odstawic na pdt godziny.
Wtym czagie szasztyki 2-3
razy obrdcic. Zapiekag ok. 20
minut w temperaturze 180°C.
ustawiajac funkejg grill.
Podawac z czastka cytryny
{ub imonki.
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2. Zupazkukurydzg 13, Satatka makaronowa
Sktadniki Sktadniki

PGt szklanki czerwonej Soczewicy, | mata marchewka, | mata 50 makaronu PEENE ZIARNO LUBELLA, 3 tyzki kukurydzy,
pietruszka, maty kawafek selera, | czerwona papryka, 1 jajo ugotowane na twardo, 1/2 czerwonej papryki, b paluszkdw
A4yzki kukurydzy konserwowej, pét czerwonej cebuli, 1kostka  krabowych, 2 tyZki jogurtu GREEK STYLE, I fyZeczka curry, sl

TOPA2
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2g\m‘rkzylgwmIlﬂtzsilli.21@[I11ki “ZUS"k”JT’fTV?JF(ﬂ“"“!Vk”"?"ﬂkfk. I pigprz do smaku
yiki koncentratu pomidorowego, pdt fyzki posiekanej natki ‘ :
nietruszki, S6l, pieprz, chill, ostrai stodka papryka SDUS[]I] przygutuwanla:
S[][]Sﬂ b DfZVgUtUWHﬂiH' Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Dodad po-

A~ KT0j0ne W KOSE Jaj0, papryKe, paluszki krabowe | kukurydze.
Soczewicg wrzucic do garnka, zala 1 fitrem wody, dodag kostkg Doprawié curry, Solg, pieprzem, dodac jogurt i wymieszac.
Warzywng i zagotowac. Czosnek i cebulg drobno pokroi
i podsmazyg na tyzce ofiwy z oliwek. Zeszklong cebulg wrzucié
do gotujace) Sie saczewicy. Nastgpnie do garnka wrzucié
wszystkie warzywa (papryke pokrojong w kostke, kukurydzg
oraz starte na grubych oczkach marchew, seler i nietruszke).
Gotowag az Soczewica iwarzywa bedg migkkie. Na koniec doda
koncentrat pomidorowy oraz doprawic przyprawami do smaku.
Lupg na talerzu posypac natkq pietruszki.

14 Satatka 2 yokutem

I pumarancza
Sktadniki:

1szklanka rézyczek brokuta, 1/2 pomarariczy,
112 matej czerwonej cabulki, 2 yzki soku z pomaradczy,
1tyzeczka octu winnego, 1tyzeczka sosu Sojoweqo, | tyzeczka
oliwy, 1/2 tyzeczki musztardy

Sposab przyaotowania:

Brokuta ugotowa na parze (ok 7. min). W duzsj misce wymie-
$746 S0k, 0cet, Sos Sojowy, oliwg oraz musztarde.
Dodac obrang i podzielong na czastki pomarariczg

0raz drobno poszatkowang cebulg
i brokuta. Delikatnie wymieszac.
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Estera Deptuta

Sniadanie

Przygotowata:

Ekspercl w reedukac]l Zzywienlowe]

3 wafle ryzowe KUPIEC z nasionami chia,
filet specjat z indyka INDYKPOL (60 g).
warzywa (papryka, ogorek, kietki rzodkiew-
ki), szklanka soku pomidorowego

@ NATUR HOUSE &

szklanka soku z marchwi z tyzeczkg
swiezego imbiru i szczyptg kurkumy

porda (300 g) puree oczyszczajgcego¥Preepist)
udko z kurczaka pieczone bez skory (150 g).
szklanka czerwonej herbaty lisciastej
PU-ERH

jogurt naturalny ACTIVIA (175 g). 1 grejpfrut,
2 tyzki ORKISZU EKSPANDOWANEGO

safatka z selerem naciowym (1 fodyga

volacialll lera, )6 puszki tunczyka LUBIE, 2 tyzki
)i/ﬁjkurydzy, czerwona cebula, zotta papryka,

o dowolne kietki)

Sniadanie

jaja W pomidorachz(przepisz,)'
(150 ml) soku HORTEX TLtOCZONEGO

Il Sniadanie

1 szklanka soku z marchwi,
% grejpfruta i pomaranczy

obiad

miruna SHP zapiekana ze szpinakiem

(200 g)«tPrzepis3) satatka Srodziemnomorska
(mix satfat, papryka, ogorek swiezy, rzodkiew-
ka. 3 ugotowane jaja przepiorcze, 1 tyzka oliwy,
1 tyzeczka soku z cytryny, ziota do smaku),

Y5 woreczka ryzu KUPIEC,

szklanka zielonej herbaty

jogurt ACTIVIA do picia (150 g),
1 szklanka borowek,
2 tyzki ORKISZU EKSPANDOWANEGO

kolacja

Sniadanie

porcja (200 g) puree oczyszczajgcego¥Pzepist)
porcja miruny gotowanej na parze (100 g)

4 tyzki MUSLI BA!,

3 suszone sliwki BAKALLAND,
1 szklanka mleka 1,5%.
szklanka wody z cytryna

1 szklanka dowolnych surowych warzyw,
2 tyzki SALATKI BAKALLAND CHRUPIACA

obiad

pomidory z mozarellg LIGHT (100 g)

i swiezg bazylig, skropione oliwag;

filet z indyka gotowany na parze

lub duszona cielecina (200 g),

szklanka herbaty SLIMFIGURA SPALANIE

jogurt ACTIVIA do picia (150 g),
2 tyzki ORKISZU EKSPANDOWANEGO

satatka z kietkami«przepis 4)

Sniadanie

2 kromki pieczywa razowego,
paski z tososia (120 g),

2 tyzki serka kanapkowego

z dodatkiem chrzanu,
ogorek kiszony (2 sztuki),

1 szklanka zielongj herbaty

1 BATON BA!,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g)

obiad

porcja (300 g) puree oczyszczajgcego¥Przepist),
piers z kurczaka duszona z czosnkiem (200 g),
szklanka czerwonej herbaty lisciastej
PU-ERH

jogurt naturalny ACTIVIA (175 g),
2 tyzki otrebdw owsianych

kolacja

satatka owocowag¥Przepis5)
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Sniadanie

U

2 wafle ryzowe KUPIEC,
serek wiejski PIATNICA LEKKI (150 g),
rzodkiewka, szczypior

[l Sniadanie

sok z 1 buraka, %5 grejpfruta i 2 jabtek

obiad

makaron PEELNE ZIARNO (40 g przed ugo-
towaniem) z kurczakiem w sosie brokuto-
WO-jogurtowymePrzepise.)

podwieczorek

jogurt naturalny ACTIVIA (175 g).
2 tyzki zurawiny suszonej BAKALLAND,
2 tyzki PUFFINEK POPS

kolacja

Sniadanie

satatka z kapusty pekinskigj z paluszkami
krabowymi (5 sztuk), kukurydzg (2 tyzki)
oraz sosem jogurtowo-czosnkowym (2 tyzki
jogurtu GREEK STYLE, maty zabek czosnku,
koperek, pieprz do smaku)

2 kromki pieczywa razowego,

1 tyzeczka margaryny FITHIA,

4 tyzki konfitury niskostodzonej, filizanka
(150 ml) soku HORTEX TEOCZONEGO

| Sniadanie

1 granat, jogurt GREEK STYLE (80 g),
2 tyzki kaszy jaglanej ekspandowanej

obiad

ryba pieczona z pietruszka i cytryng¥Przepis7)
(200 g). grillowana cukinia i papryka,
szklanka herbaty SLIMFIGURA SPALANIE

podwieczorek

szklanka soku z marchwi,
jabtka i korzenia selera

kolacja

Sniadanie

brokut ugotowany na parze (250 g),
paski ztososia (80 g)

4 tyzki MUSLI BA!,
1 szklanka mleka 1.5%,
1 Swieze Kiwi

[l Sniadanie

jedna szklanka swiezych warzyw,
2 tyzki SALATKI BAKALLAND CHRUPIACA

i
P
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obiad

soczewica z warzywami (4 szklanki socze-
wicy uduszonej z selerem, cukinia, celoulg,
marchewks i zielong papryka

oraz listkiem laurowym), szklanka kawy
zbozowej z mlekiem

jogurt naturalny ACTIVIA (175 g),
2 tyzki zarodkow pszennych

kolacja

Sniadanie

grillowana piers z kurczaka (100 g)
Z 3 suszonymi pomidorami,
satfatka z pomidoréw i cebuli

z 2 tyzkami jogurtu GREEK STYLE

3 wafle ryzowe KUPIEC,

ser z6tty FITNESS (45 g),

pomidor z bazylig i oliwa,

(150 ml) soku HORTEX TLOCZONEGO

pieczone jabtko z cynamonem,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g)

indyk grillowany z tymiankiem (200 g),
satatka z kaszg kuskus MELVIT¢(Przepis&)
szklanka czerwonej herbaty lisciastej PU-ERH

sok z 1 buraka, 2 grejpfruta i 2 jabtek

kolacja

Sniadanie

porcja (200 g) puree oczyszczajgcegokPrzerisl)
filet specjat z indyka INDYKPOL (60 g)

3 wafle ryzowe KUPIEC, satatka Srodziem-
nomorska (mix satfat, papryka, ogorek swie-
zy, rzodkiewka, 4 ugotowane jaja przepior-
cze, 1 tyzka oliwy, 1 tyzeczka soku z cytryny.
ziota do smaku),

szklanka soku pomidorowego

jogurt ACTIVIA do picia (150 g), 2 kiwi

grillowany tosos (150 g), ¥4 woreczka ryzu
KUPIEC, brokut gotowany na parze,
szklanka herbaty SLIMFIGURA SPALANIE

jogurt ACTIVIA do picia (150 g), 2 kiwi

satatka z cieciorkg¥Przepis9)




Sniadanie

4 tyzki MUSLI BA!,
1 szklanka mleka 1,5%,
1 gruszka

[l $niadanie

1 wafel ryzowy KUPIEC

filet specjat z indyka INDYKPOL (20 g),
papryka,

dowolne kietki

obiad

mieso z indyka gotowane (200 g), porcja
(300 g) puree oczyszczajgcego¥Przerist)
szklanka czerwonej herbaty lisciastej
PU-ERH

podwieczorek

szklanka soku z marchwi,
buraka, korzenia selera i jabtka,
2 tyzki SALATKI BAKALLAND CHRUPIACA

kolacja

Sniadanie

omlet z 2 jaj z warzywami
(1 pomidor, garsc szpinaku,
maty zabek czosnku)

3 wafle ryzowe KUPIEC,
ser z6tty FITNESS (45 g),

1 papryka, satata,
szklanka zielonej herbaty

[l Sniadanie

BATON BA! ZBOZOWY,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g)

obiad

kurczak po srédziemnomorsku¥Pzepis1o) (150 o),

satatka (mix satat, 1T pomidor Swiezy,

3 pomidory suszone odsgczone z oliwy,
1 tyzka prazonych ziaren stonecznika
BAKALLAND, 1 tyzka oliwy,

odrobina soku z cytryny.

ziota prowansalskie do smaku),
szklanka herbaty

SLIMFIGURA SPALANIE

podwieczorek

2 tyzki suszonej zurawiny BAKALLAND,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g),
2 tyzki otrebdw owsianych

kolacja

kurczak po srodziemnomorsku¥Przepisio)
(100 g)

Sniadanie

Bgdz

2 kromki pieczywa razowego, 1 tyzeczka
margaryny FITHIA 4 tyzki konfitury nisko-
stodzonegj, filizanka (150 ml) soku HORTEX
TLOCZONEGCO

2 krazki swiezego ananasa,
jogurt naturalny ACTIVIA (1759)

szasztyki z ananasem i paprykg «Przepist)
grillowana cukinia, szklanka zielonej herbaty

1 szklanka soku grejpfrutowego

kolacja

Sniadanie

satatka z tunczykiem (% puszki tunczyka

w sosie wtasnym LUBIE, 2 krazki swiezego
ananasa, 2 tyzki kukurydzy. 2 tyzki jogurtu
GREEK STYLE, sol. pieprz i ziota do smaku)

2 kromki pieczywa razowego,
twarég PIATNICA LEKKI (100 g). pomidor,
szczypiorek, szklanka soku pomidorowego

2 plastry ananasa,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g)

obiad

zupa z kukurydzg (400 ml)&erzepisiz)
szklanka herbaty SLIMFIGURA SPALANIE

2 plastry ananasa,
jogurt naturalny ACTIVIA (175 g)

kolacja

Sniadanie

zupa z kukurydzg¥erzerisi2) (250 m|)

omlet z dwdch jaj ze szklanka dowolnych
owocow lesnych (ubi¢ dwa biatka na
sztywng piane, delikatnie potaczyc¢ z zottka-
mi, usmazyc na patelni skropionej oliwa),
szklanka wody z cytryng

szklanka soku z marchwi, selera ijabtka

obiad

satatka makaronowa z paluszkami krabo-
wymi¥terzepists) s7klanka czerwonej herbaty
lisciastej PU-ERH

jogurt ACTIVIA naturalny (175 g),
1 szklanka borowek.
2 tyzki ZYTA EKSPANDOWANEGO

satatka z brokutéw i pomararnczy#Przepisis)
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