BEACH BODY |




To juz koniec, brawo! Za nami 50 fantastycznych, ale tez wymagajacych dni

naszego wyzwania Mission Beach Body! Nie jeste§my w stanie oddac tego, jak

bardzo dumni jestesmy z Ciebie i ze wszystkich Fajterek, ktére zdecydowaty sie
razem z nami i Ewg Chodakowska zmieni¢ nie tylko swoje ciato, lecz o wiele wiecej!
Gorgco wierzymy, ze te blisko dwa miesigce beda zaledwie wstepem do bardziej
satysfakcjonujgcego i szczesliwszego zycia.

| to na lata, a nie tylko do lata ;)!

Ogromnie cieszymy sie, ze nasze programy treningowe, listy zakupdéw oraz pyszne
i zdrowe jadtospisy pozwolity tylu fantastycznym dziewczynom na osiggniecie
wymarzonego celu. Wiemy, ze uczestniczki bardzo sobie cenity materiaty, ktére
od nas otrzymywaty. Dlatego stworzyliSmy ten ebook, by kazda z fajterek miata
wszystko w jednym miejscu i mogta powtdrzyé Mission Beach Body dowolng
ilos¢ razy, kiedy tylko bedzie mie¢ ochote! Nie zabraknie tez tradycyjnej solidnej
porcji motywacji. Znajdziesz jg w 50 grafikach. Wracaj do nich zawsze, kiedy
nachodza Cie watpliwosci lub czujesz spadek formy. Przeciez nawet najbardziej
zdeterminowanym osobom czasami potrzeba wsparcia

i dobrego stowa. A od tego wtasnie jestesmy MY!

Czym jednak bytoby wyzwanie bez podsumowan ;)? Ponizej znajdziesz cate Mission
Beach Body w pigutce! Poza wspomnianymi juz treningami, przepisami i motywacja
mamy dla Ciebie tez gar$¢ statystyk. Zastanawiatas sie kiedys, ile dziewczyn
razem z Tobga codziennie poci sie na macie? Teraz juz wiesz! Liczba robi wrazenie,

prawda? Ale to nie wszystko. Sprawdz, co jeszcze dla Ciebie przygotowalismy.
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TYDZIEN 1

BEAUTY SHOT
+ SKALPEL 2

ROZGRZEWKA
Z SUKCES

SUKCES HIT

ROZGRZEWKA
Z REWOLUCJA

10MIN SMUKLE
NOGI z
REWOLUCJA

ROZGRZEWKA
Z REWOLUCJA

POSLADKI
Z REWOLUCJA

ROZGRZEWKA
Z HOT BODY

5 PIERWSZYCH
RUND Z HOT

15MIN SUKCES
BRZUCH

ROZGRZEWKA
Z TARGET

20MIN TARGET
POSLADKI

20MIN TARGET
BRZUCH

ROZGRZEWKA
Z SUKCES

ROZGRZEWKA
Z TARGET
POSLADKI

20MIN TARGET
POSLADKI

20MIN TARGET
BRZUCH

ROZGRZEWKA
Z HOT BODY

PIERWSZE 5
RUND HOT

15MIN SUKCES
BRZUCH

ROZGRZEWKA
Z KICK FIT

5 PIERWSZYCH
RUND Z KICK




TYDZIEN 6

POCZATKUJACA

—

TARGET NOGI
+ POSLADKI
- PIERWSZE

ROZGRZEWKA ' ROZGRZEWKA
Z SUKCES Z REWOLUCJA

POSLADKI
SUKCES HIT REWOLUCJA
20MIN TARGET
POSLADKI

SUKCES HIT

ROZGRZEWKA
Z HOT BODY

5 PIERWSZYCH
RUND Z HOT

15MIN SUKCES
POSLADKI

ZAAWANSOWANA

—

TARGET
BRZUCH

REWOLUCJA
NOGI
1 POSLADKI

15MIN SUKCES

ROZGRZEWKA ' ROZGRZEWKA
Z SUKCES Z KICK FIT

5 PIERWSZYCH

SUKCES HIT RUND Z KICK

15MIN SUKCES
POSLADKI
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SNIADANIE

Owsianka kokosowo - morelowa 454 kcal
ptatki owsiane - 5 tyzek [50g]

jabtko - ¥ matej sztuki [50g]

mleczko kokosowe - ¥ szklanki [60g]

morele suszone - 4 sztuki [24g]

widrki kokosowe - fyzeczka [5g]

siemie Iniane - tyzeczka [5g]

cynamon mielony - 2 szczypty [2g]

Il SNIADANIE

Koktajl szpinak - pomarancza 200 kcal

szpinak - $rednia gars¢ [30g]

pomarancza, obrana - mata sztuka [150g]

mleko/napdj ryzowy - A szklanki [80g]
orzechy nerkowca - tyzka [10g]

' ptatki owsiane - 1 tyzka [10g]

OBIAD

Indyk grillowany z duszona marchewka 590 kcal
mieso z piersi indyka, bez skory - porcja [150g]
marchew - 2 $rednie sztuki [150g]

ryz dziki, sucha - 5 tyzek [50g]

- olej rzepakowy - 2 tyzki [20g]

~ sezam - tyzka [10g]

~ czosnek - maty zabek [3g]

 imbir korzen, obrany - tyzeczka [3g]

kurkuma mielona - szczypta [1g]

sol - szczypta [19]

pieprz czarny - szczypta [19g]

PODWIECZOREK

Chia z pieczonym jabtkiem 214 kcal
~ nasiona chia, suche - 3 tyzeczki [159]

- jabtko - mata sztuka [100g]

S mleko roslinne - ¥4 szklanki [60g]

- sokze swiezej cytryny - 3 tyzki [219]
migdaty - tyzka [10g]

~ cynamon mielony - 2 szczypty [29]

kakao gorzkie - 2 szczypty [29]

-~ KOLACJA

Jajka sadzone z pomidorami i awokado 350 kcal
- jaja kurze cate - 2 sztuki
~ awokado, obrane - pét sztuki [70g]
Pomidor - érednia sztuka [200g]
~ chleb zytni razowy - kromka [31g]
- bazylia suszona - szczypta [1g]

JAK TO ZROBIC?

Ptatki, siemie, widrki i cynamon wsyp do miseczki.
Nastepnie zalej goracg woda (1/5 szklanki).

Kiedy ptatki namokng dodaj mleczko i wymieszaj.
Na koniec udekoruj owocami pokrojonymi

w plasterki.

JAK TO ZROBIC?

Obierz pomarancze. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Obrang marchewke pokréj w plastry i wymieszaj
z tartym imbirem. Poddu$ przez 10 minut

w niewielkiej ilosci wody, tyzka oleju i kurkuma.
Pod koniec wymieszaj z sezamem. Mieso natrzyj
czosnkiem, pieprzem, sola, tyzka oleju i zgrilluj
na patelni. Danie zjedz w ugotowanym ryzem.

JAK TO ZROBIC?

Chia zalej lekko podgrzanym mlekiem. Odstaw na
godzine. Jabtko pokréj w kostke. Wt6z do naczynia
zaroodpornego. Skrop sokiem i posyp cynamonem
oraz kakao. Posyp pokruszonymi migdatami.

Piecz przez 15 minutw 150°C. e’
Chia udekoruj pieczonym jabtkiem.

JAK TO ZROBIC?

Jajka zréb na sadzone na patelni bez ttuszczu.
Przetdz na talerz i utéz wkoto plasterki pomidora
i awokado. Przypraw. Zjedz z pieczywem.




SNIADANIE

Kanapki z granatowym twarozkiem 479 kcal
serek twarogowy, ziarnisty - opakowanie [200g]
granat, kuleczki - 4 tyzki [60g]

butka grahamka - 1 sztuka [90g]

Il SNIADANIE

- Box pestkowy 171 kcal
stonecznik - 3 tyzeczki [159]
dynia, pestki - 3 tyzeczki [15]

OBIAD

Makaron ze szpinakowym pesto i feta 606 kcal
makaron petnoziarnisty, suchy - gars¢ [70g]

ser feta - 2 plasterki [40g]

szpinak - duza gars¢ [40g]

oliwa z oliwek - 2 tyzki [20g]

stonecznik - tyzka [10g]

sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

czosnek - duzy zabek [6g]

Pieprz, mielony - 2 szczypty [2g]

sél biata - szczypta [19]

PODWIECZOREK

Przekaska z Be Raw do pracy 214 kcal
Be Raw Probiotic Cookie Kokos - 1 sztuka [20g]
banan, obrany - duza sztuka [150g]

KOLACJA

Satatka z grillowanymi warzywami i cieciorki 350 kcal
cieciorka, bez zalewy - % szklanki [1289]

cukinia - pot mniejszej sztuki [120g]

marchew, obrana - $rednia sztuka [100g]

Papryka czerwona - pét sredniej sztuki [75g]
pietruszka, liscie - 4 tyzki [169]

~ olejrzepakowy - tyzka [10g]

czosnek - $redni zgbek [3g]

~ pieprz czarny - szczypta [1g]

kurkuma mielona - szczypta [1g]

JAK TO ZROBIC?

Ser odcedz od ptynu na sitku. Dodaj granat
i przypraw. Serek utdz na pieczywie.

JAK TO ZROBIC?

Zjedz pestki w porze przekaski.

JAK TO ZROBIC?
Szpinak zmiksuj z oliwg, zmiazdzonym czosnkiem

i sokiem. Pesto wymieszaj z makaronem i posyp
pestkami. Na koniec dodaj pokruszony ser.

JAK TO ZROBIC?

Zjedz ciasteczko i owoc.

JAK TO ZROBIC?

Obrang marchew, papryke i cukinie zgrilluj na
patelni bez ttuszczu. Wtéz do miseczki i dodaj
ugotowana ciecierzyce. Przypraw. Skrop sokiem
z olejem. Posyp poszatkowang natka.




SNIADANIE

Szakszuka na $niadanie 448 kcal
jaja kurze cate - 2 sztuki

awokado, obrane - % sztuki [70g]
chleb zytni razowy - kromka [319]
cebula, obrana - %2 matej sztuki [359]
olej rzepakowy - tyzka [10g]
pomidor - duza sztuka [200g]

bazylia suszona - szczypta [1g]

Il SNIADANIE

Koktajl z cukinia 171 kcal
banan, obrany - mata sztuka [80g]
ogorek, zielony - sredni [120g]

| jabtko - mata sztuka [100g]

sok ze Swiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
siemie Iniane - tyzeczka [5g]

OBIAD

Leczo z mango 627 kcal
mieso z piersi indyka, bez skory - porcja [150g]
pomidor - duza sztuka [290g]

- cukinia - % matej sztuki[120g]

mango, obrane - 2 sztuki [80g]
bazylia suszona - 2 szczypty [2g]

‘ olej rzepakowy - 2 tyzki [20g]

kasza peczak, sucha - 6 tyzek [60g]
kurkuma mielona - szczypta [1g]

.~ PODWIECZOREK

Satatka z marchewki i pomaranczy 222 kcal
Marchew, obrana - $rednia sztuka [105g]
Pomarancza, obrana - %2 matej sztuki [759]

~ oliwa z oliwek - tyzka [10g]

sok ze Swiezej pomaranczy - 3 tyzki [21g]
imbir korzen - 2 tyzeczki [3g]

cynamon mielony - szczypta [1g]
stonecznik - tyzka [10g]

KOLACJA

- Twarozek z suszonymi pomidorami 322kcal

~ ser twarogowy potttusty - pot kostki [100g]

. jogurt naturalny, 2% ttuszczu - '# szklanki [80g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

chleb zytni razowy - kromka [30g]

pomidory, suszone w oleju, po odsaczeniu - 2 szt. [15g]
bazylia $wieza - tyzka [5g]

JAK TO ZROBIC?

Czastki pomidoréow poddus z cebulg na oleju.
Rozdziel troszke pomidory i wbij jajka. Nakryj
pokrywka i zmniejsz ogien. Przypraw i dus,

az jajka ,zetng" sie. Zjedz z pieczywem
posmarowanym awokado.

JAK TO ZROBIC? '

Obierz cukinie i banana. Zmiksuj wszystkie 3
sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Mieso natrzyj tyzka olejem i bazylig. Upiecz

w piekarniku (w 180'C), az mieso bedzie miekkie.
Cukinie, pomidor i mango pokréj w mniejsze
czastki. Cukinie i pomidora poddus na patelni

z dodatkiem oleju i kurkumy. Kiedy warzywa beda
miekkie dodaj czastki mango. Na talerz wytéz
ugotowana al dente kasze, sos i mieso.

JAK TO ZROBIC?

Marchew zetrzyj na tarce. Dodaj czastki
pomaranczy, stonecznik i tarty imbir.
Przypraw i skrop sokiem i oliwa.

JAK TO ZROBIC?

Wymieszaj pokruszony twardg z jogurtem. Wkroj
czastki pomidora i posyp bazylia. Twarozek zjedz
z pieczywem.




SNIADANIE

Owsianka z jabtkiem i mastem orzechowym 433 kcal
ptatki owsiane - 5 tyzek [50g]

~ jabtko - mata sztuka [100g]

masto orzechowe, bez soli - tyzka [259]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki [80g]
cynamon - szczypta [19]

Il SNIADANIE

Satatka z pomarancza i grejpfrutem 217 kcal
rukola - mata gars$¢ [20g]

~ kiwi, obrane - mata sztuka [80g]

pomarancza - ¥2 matej sztuki [75g]
grejpfrut - ¥4 sztuki [70g]
oliwa z oliwek - tyzeczka [5g]

. sok ze Swiezej pomaranczy - 2 tyzki [12g]

migdaty - tyzka [10g]
OBIAD

Kurczak w dyniowo - marchewkowym sosie 606 kcal
mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [120g]

dynia, surowa, obrana, pokrojona - szklanka [200g]

marchew, obrana - $rednia sztuka [80g]

mleczko kokosowe, geste - 3 tyzki [60g]

ryz dziki, suchy - 5 tyzek [50g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

czosnek - maty zabek [3g]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]

curry w proszku - szczypta [1g]

PODWIECZOREK

Satatka z serem i burakiem 218 kcal
awokado, obrane - % sztuki [70g]
rukola - mata gars¢ [20g]

ser feta - plaster [20g]

burak, obrany - ¥2 matej sztuki [50g]
otreby owsiane - 3 tyzeczki [15g]

s6l biata - szczypta [19]

pieprz czarny - szczypta [1g]

KOLACJA

~ Salatka z brokutem i jajkiem 329 kcal

cukinia - %2 matej sztuki [120g]

papryka - 1 mata sztuka [150g]

korzen pietruszki, obrana - Srednia sztuka [60g]
jaja kurze cate - sztuka

czosnek - Sredni zagbek [6g]

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [159]

sezam - tyzeczka [59]

papryka, mielona - 2 szczypty [2g]

JAK TO ZROBIC?

Ptatki i cynamon wsyp do miseczki. Zalej kilkoma
goracej wody i odstaw na 15 minut. Nastepnie
wymieszaj ptatki z mastem. Na wierzchu utéz tarte
jabtko. Na koniec polej jogurtem.

JAK TO ZROBIC?

Obrang owoce pokréj w pétplasterki. Zachowaj
wyciekajgcy sok. Wymieszaj owoce z rukola.
Dodaj pokruszone migdaty. Skrop sokiem i oliwa.

JAK TO ZROBIC?

Mieso przypraw czosnkiem, curry i pokrdj

w czastki. Poddu$ na patelni w niewielkiej ilosci
wody. Obrang dynie i marchew pokréj w kostke.
Dotéz do miesa i skrop olejem. Zalej mleczkiem
kokosowym. Chwile poddus i przypraw.

Zjedz danie z ugotowanym ryzem.

JAK TO ZROBIC?

Cienkie plasterki buraka podpraz z dwdch stron
na suchej patelni. Wymieszaj kawatki sera,
awokado, rukole, buraka i przypraw.

Posyp otrebami.

JAK TO ZROBIC?

Cukinie, papryke i obrang pietruszke pokrd;

w czastki. Utrzyj oliwe z czosnkiem i przyprawami.
Natrzyj marynatg warzywa i odstaw na minimum
godzine do lodéwki. Zgrilluj warzywa na patelni.
Przygotuj jajko sadzone na patelni bez ttuszczu.
Na talerzu utéz warzywa wierzchu utéz jajko.
Danie posyp sezamem.
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Omlet kakaowy z mastem migdatowym 481 kcal
jaja kurze - 2 sztuki

olej rzepakowy - tyzka [10g]

masto orzechowe, np. migdatowe - tyzka [259]
kakao gorzkie, proszek - tyzeczka [59]

ptatki owsiane - 3 tyzeczki [15g]

jabtko - %2 matej sztuki [509]

Koktajl z suszonymi sliwkami 210 kcal
banan, obrany - mata sztuka [80g]

$liwki suszone - 4 sztuki [10g]

mleko (napdj) ryzowe - %2 szklanki [125g]
gatka muszkatotowa, mielona - szczypta [19g]
migdaty - tyzka [10g]

Pieczony dorsz i batat 546 kcal

dorsz, $wiezy - filety bez skéry [150g]
batat, obrany - $rednia sztuka [150g]
brokuty, rézyczki - 2 garsci [200g]
stonecznik, nasiona tuskane - 2 tyzki [20g]
koper ogrodowy - 2 tyzki[16g]

olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15¢]
tymianek suszony - szczypta [19]

sOl biata - szczypta [1g]

pieprz czarny - szczypta [19]

Jogurt z orzechowa posypka 202 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubeczek [150g]
ptatki owsiane - tyzka [10g]

orzechy nerkowca - tyzka [10g]

siemie Iniane - tyzeczka [59]

Zupa z dyniowo - selerowa 363 kcal

dynia, obrana surowa - 1,5 szklanki [300g]
seler korzeniowy, obrany - mata sztuka [100g]
korzen pietruszki, obrany - srednia sztuka [60g]
olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15g]

gatka muszkatotowa, mielona - szczypta [19g]
pieprz czarny - szczypta [19]

chili w proszku - szczypta [1g]

dynia, pestki - tyzka [10g]

JAK TO ZROBIC?

Biatka oddziel od zéttek. Biatka ubij na sztywna
mase. Zo6ttka doktadnie wymieszaj z kakao.
Nastepnie dodaj do biatek zéttka, mielone ptatki
owsiane i delikatnie wymieszaj. Na rozgrzana
patelnie wlej olej. Nastepnie wlej mase jajeczna.
Piecz tak jak nalesnik z obu stron. Omlet przetéz
na talerz. Rozsmaruj na omlecie masto i utéz
cienkie plasterki jabtka.

JAK TO ZROBIC?

Sliwki (bez pestek) zmiksuj z bananem
i pozostatymi sktadnikami.

JAK TO ZROBIC?

Batat obierz i pokrdj w ¢wiartki. Obgotuj przez

5 minut na parze. Nastepnie utéz w naczyniu
zaroodpornym. Rybe rowniez utéz w naczyniu
zaroodpornym. Posyp przyprawami, stonecznikiem
i skrop olejem. Piecz w piekarniku w 180'C,

az batat i ryba beda miekkie. Danie podawaj

z ugotowanymi brokutami.

JAK TO ZROBIC?

Ptatki, orzechy i siemie podpraz chwile na
rozgrzanej patelni (bez ttuszczu). Jogurt przetdz
do szklanki i udekoruj posypka.

JAK TO ZROBIC?

Obrane warzywa pokréj w plastry. Utéz w naczyniu
zaroodpornym. Wtéz do piekarnika na 20 minut.
Piecz w 150'C. Nastepnie wtéz je do garnka. Dodaj
szklanke wody i olej. Poddu$ wszystko w garnku.
Dus, az warzywa rozpadng sie. Przypraw i zmiksuj
na gtadka mase. Dodaj prazone pestki dyni.

Y



SNIADANIE

Jaglanka z bakaliami 421 kcal
kasza jaglana, sucha - 5 tyzek [50g]

~ mleko, 2% ttuszczu - %3 szklanki [180g]

$liwki suszone - 3 sztuki [8g]

morele, suszone - 3 sztuki [18g]

orzechy witoskie - 2 sztuki [89]

migdaty - tyzeczka [5g]

skorka pomaranczowa, $wieza - tyzeczka [3g]
cynamon mielony - szczypta [1g]

Il SNIADANIE

Pudding chia z mango 214 kcal
nasiona chia - tyzka [10g]
mango, obrane - ¥ sztuki [80g]
mleko, 2% ttuszczu - V2 szklanki [125g]
widrki kokosowe - tyzka [8g]

OBIAD

Wotowina z papryka, satatka z pomidora 609 kcal
wotowina, poledwica - plaster [1509]

olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15g]

czosnek - maty zgbek [3g]

Papryka czerwona - mata sztuka [150g]

Pomidor - duza sztuka [300g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

Pieprz, mielony - szczypta [1g]

Kasza gryczana, sucha - 5 tyzek [50g]

PODWIECZOREK

Kanapka z feta i burakiem 200 kcal
rukola - kilka listkow [59]

awokado - ¥ sztuki [35¢]

pieprz czarny - szczypta [19g]

ser feta - plaster [20g]

burak - kilka plasterkow [10g]

- chleb graham - 2 kromki [42g]

' KOLACJA

Pieczona cukinia z pesto 353 kcal

cukinia - %2 sztuki [300g]

bazylia Swieza - kilka listkdw [5g]

pieprz czarny - szczypta [19]

mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2 szklanki [80g]
awokado - ¥ sztuki [70g]

olej rzepakowy - 2 tyzeczki [10g]

stonecznik, tuskany - tyzka [10g]

pietruszka, liscie - 3 tyzki [12g]

JAK TO ZROBIC?

Kasze jaglang ugotuj na mleku. Pod koniec
gotowania dodaj cynamon i §liwki. Przetéz do
miseczki i dodaj reszte sktadnikéw. Udekoruj
Swiezo startg skorka z pomaranczy.

JAK TO ZROBIC?

Do garnuszka wlej 1/2 szklanki wody i zagotu;.
Dodaj nasiona chia i zmniejsz ogien. Po kilku
minutach dodaj mleko i widrki. Poczekaj 10 minut
az nasionka dobrze nasigkna. Przelej do miseczki

i odstaw na noc. Przed podaniem utéz na wierzchu
czastki mango.

JAK TO ZROBIC?

Mieso rozbij ttuczkiem, natrzyj olejem, czosnkiem
i papryka. Odtéz na godzine do loddéwki. Papryke
pokrdj w plastry. Zgrilluj wszystko na patelni bez
ttuszczu. Jezeli bedzie za twarde podlej niewielka
iloécig wody i poddus. Cwiartki pomidoréw skrop
oliwg i przypraw.

JAK TO ZROBIC?

Na pieczywie rozsmaruj awokado. P16z kawatki
sera, plasterki buraka, rukole i przypraw.

JAK TO ZROBIC?

Plastry cukinii oprész pieprzem. Utéz w naczyniu
zaroodpornym, posyp bazylig i zalej mlekiem.
Piecz w piekarniku, az cukinia bedzie migkka

- ale nie moze sie rozpadac - okoto 20 minut.
Zmiksuj stonecznik, olej, natke i awokado.

Polej gotowe danie pesto.




SNIADANIE

Misa sniadaniowa z kulkami Oriental Boost 452 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - %2 szklanki [1259]
granat - 4 tyzki [60g]

banan, obrany - 2 sztuki [60g]

stonecznik - tyzeczka [5g]

wiorki kokosowe - tyzka [10g]

Kuleczki Be Raw Oriental Boost - 1 opakowanie [50g]

" 1l SNIADANIE

Paczuszka energii 222 kcal
morele, suszone - 4 sztuki [24g]
stonecznik - 3 tyzeczki [159]

dynia, pestki - 3 tyzeczki [159]

' OBIAD

Kurczak w tymianku, satatka z buraka i fety 602 kcal
mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [150g]
burak - $rednia sztuka [160g]

rukola - érednia garsé [30g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

orzechy wtoskie - 4 sztuki [16g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

- ser feta - plaster [20g]

komosa ryzowa, sucha - 2 tyzki [20g]

 tymianek swiezy - szczypta [19]

oregano suszone - szczypta [19]

PODWIECZOREK

- Jogurt z miodem i orzechami 218 kcal

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]
cynamon mielony - szczypta [1g]
orzechy witoskie - 3 sztuki [12g]

KOLACJA

Cieciorka z prazonym stonecznikiem 335 kcal
cieciorka gotowana, bez soli - % szklanki [135g]
stonecznik, nasiona - tyzka [10g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

pieprz - szczypta [19]

JAK TO ZROBIC?

Jogurt zmiksuj z pomarancza. Przetéz do miseczki.
Utéz na wierzchu widrki kokosowe, stonecznik
granat i kuleczki.

JAK TO ZROBIC?

Wymieszaj wszystkie sktadniki w pudeteczku i wtéz
do torebki.

JAK TO ZROBIC?

Umyta rukole, wytéz na talerzu. Buraki obierz,
pokréj w cienkie plasterki i roztéz na rukoli. Posyp
przyprawami, pokruszonym serem, orzechami

i polej oliwg. Mieso natrzyj olejem, tymiankiem

i zgrilluj na patelni bez ttuszczu.

Zjedz z ugotowang komosa.

JAK TO ZROBIC?

Jogurt polej miodem i posyp cynamonem
i pokruszonymi orzechami.

JAK TO ZROBIC?

Stonecznik upraz na suchej patelni bez dodatku
ttuszczu. Ugotowang cieciorke wymieszaj ze
stonecznikiem, sokiem, oliwa i przypraw.

Danie udekoruj poszatkowana natka.




ORZECHY | PESTKI

pestki dyni 45 [g]

masto orzechowe bez soli, np. migdatowe 50 [g]
migdaty 35 [g]

nasiona chia, suche 25 [g]

orzechy nerkowca 20 [g]

orzechy witoskie 36 [g]

sezam 15 [g]

siemie Iniane 15 [g]

stonecznik, nasiona 95 [g]

widrki kokosowe 23 [g]

MIESO, RYBY | NABIAL

mieso z piersi indyka, bez skory 300 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 270 [g]
wotowina, poledwica 150 [g]

dorsz, $wiezy, filety bez skéry 150 [g]

jaja kurze cate 7 [sztuk]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 620 [g]
mleko, 2% ttuszczu 390 [g]

ser twarogowy potttusty 100 [g]

ser feta 100 [g]

serek twarogowy, ziarnisty 200 [g]
mleko (napdj) ryzowe 205 [g]

mleko roslinne, np. migdatowe 60 [g]
mleczko kokosowe 120 [g]

OWOCE

sok ze $wiezej cytryny 85 [g]
sok ze Swiezej pomaranczy 35 [g]

awokado 470 [g]
banan 580 [g]

granat 210 [g]
grejpfrut 110 [g]
jabtko 550 [g]

kiwi 95 [g]

- mango 230 [g]

. morele, suszone 60 [g]
pomarancza 415 [g]
skérka pomaraniczowa, $wieza 3 [g]
$liwki suszone 20 [g]

PRZYPRAWY | OLEJE

bazylia suszona 4 [g]
bazylia Swieza 16 [g]
chiliw proszku 1 [g]
curry w proszku 1 [g]
cynamon mielony 10 [g]
gatka muszkatotowa, mielona 2 [g]
koper ogrodowy 15 [g]
kurkuma mielona 3 [g]
oregano suszone 1 [g]
papryka, mielona 2 [g]
pieprz czarny 13 [g]

sol 6 [g]

tymianek suszony 1 [g]
tymianek $wiezy 1 [g]

olej rzepakowy 145 [g]
oliwa z oliwek 75 [g]

WARZYWA

pomidor 1030 [g]

batat 208 [g]

brokuty 330 [g]

burak 240 [g]

cebula 40 [g]

cieciorka gotowana, bez soli 365 [g]

cukinia 890 [g]

czosnek 26 [g]

dynia, surowa 750 [g]

imbir korzen 6 [g]

marchew 540 [g]

papryka czerwona, stodka 440 [g]

pietruszka, korzen 170 [g]

pietruszka, liscie 38 [g]

pomidory, suszone na storicu, w oleju,
po odsaczeniu 15 [g]

rukola 75 [g]

seler korzeniowy 160 [g]

szpinak 90 [g]




PIECZYWO | KASZE DODATKI

o ' butka grahamka 90 [g] Be Raw Probiotic Cookie Kokos - 1 sztuka 20 [g]
chleb graham 42 [g] Kuleczki Be Raw Oriental Boost - 1 opakowanie
chleb zytni razowy 92 [g] 50[g]
kasza gryczana niepalona, sucha 50 [g] kakao gorzkie, proszek 7 [g]
kasza jaglana, sucha 50 [g] miod pszczeli 7 [g]
kasza peczak, sucha 60 [g] woda mineralna - minimum 1,5 I/ dziennie

komosa ryzowa, sucha 20 [g]
makaron petnoziarnisty, suchy 70 [g]
otreby owsiane 15 [g]

ptatki owsiane 135 [g]

ryz dziki, suchy 100 [g]
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SNIADANIE

Omlet z cukinia i papryka 433 kcal
cukinia - ¥2 mniejszej sztuki [120g]

jaja kurze - 3 sztuki

papryka czerwona - 1/2 matej sztuki [75g]
olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15g]

otreby gryczane - 2 tyzki [20g]

oregano suszone - 2 szczypty [2g]

bazylia Swieza - kilka listkéw do dekoracji [2g]
sOl - szczypta [19]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]
szczypiorek - 2 tyzki[169]

Il SNIADANIE

Banan z orzechami wtoskimi 217 kcal

| banan, obrany - $rednia sztuka [120g]

orzechy wioskie - 4 sztuki [169]

OBIAD

Indyk w kurkumie z dynia i fasolka 563 kcal
dynia, obrana - 3/4 szklanki [1409]

mieso z piersi indyka, bez skory - filet [150g]
ryz brazowy, dtugoziarnisty - 6 tyzek [60g]

. fasola szparagowa zielona, mrozona - mata gar$¢ [50g]
~ olej rzepakowy - 3 tyzeczki [159]

~ kurkuma mielona - 2 szczypty [2g]

. pieprz czarny - 2 szczypty [2g]

papryka, mielona - szczypta [1g]
sol - szczypta [19]

= - PODWIECZOREK

Smoothie z truskawkami i twarogiem 232 kcal
truskawki, mrozone - gars$¢ [70g]

ptatki owsiane - 3 tyzki [30g]

ser twarogowy potttusty - plasterek [30g]

~ jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek [100g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

- KOLACJA

Kanapki z awokado i ogérkiem kiszonym 333 kcal
chleb graham - 3 kromki [759]

awokado, obrane - % sztuki [70g]

ogodrek kiszony - mata sztuka [60g]

ser twarogowy potttusty - plasterek [30g]

sok ze sSwiezej cytryny - 2 tyzki [12g]

oregano suszone - szczypta [19g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

JAK TO ZROBIC?

Oddziel biatka od zottek. Biatka utrzep na sztywna

piane. Nastepnie wymieszaj z zéttkami, otrebami

i przyprawami. Na gtebokiej patelni poddus na

oleju cukinie i papryke. Nastepnie zalej wszystko

masg jajeczna. Piecz dalej w niskiej temperaturze

pod przykryciem, az masa jajeczna sie zsigdzie. ,
Udekoruj zielening. -

JAK TO ZROBIC? A

Zjedz owoc i pochrup orzechy.

JAK TO ZROBIC?

Obrana dynie, mieso i fasolke pokréj w czastki.
Przetéz mieso do wysokiej patelni, skrop olejem
i przypraw. Poddus, az bedzie miekkie. Dodaj
warzywa i podlej 1/2 szklanki wody. Poddus.
Danie zjedz z ugotowanym ryzem.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Mozesz dodac kilka
tyzeczek wody, aby uzyskaé bardziej ptynna
konsystencje.

JAK TO ZROBIC?

Na pieczywie rozsmaruj awokado i przypraw.
Skrop sokiem. Na wierzchu dodaj pokruszony ser
i plasterki ogdrka. Posyp natka.




SNIADANIE

Twarozek warzywny z pieczywem 446 kcal
ser twarogowy potttusty - ¥ kostki [150g]

~ rzodkiewka - 5-6 sztuk [100g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek [100g]
stonecznik, tuskany - 2 tyzki [20g]

kietki, np. rzodkiewki - tyzeczka [5g]

pieprz, mielony - szczypta [19]

s6l - szczypta [19]

chleb graham - kromka [25g]

Il SNIADANIE

Koktajl z awokado i bananem 222 kcal
pietruszka, liscie - 4 tyzki [169]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - tyzka [20g]
. banan, obrany - $§rednia sztuka [120g]
awokado, obrane - 1/4 sztuki [359]
pomarancza, obrana - ¥z sztuki [75g]

OBIAD

Grillowany indyk z satatka z cukinii i ogorka 545 kcal
mieso z piersi indyka, bez skory - filet [150g]
kasza gryczana prazona, sucha - 6 tyzek [60g]
cukinia - Y2 mniejszej sztuki [120g]

ogorek kiszony - mata sztuka [60g]

sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
musztarda - mata tyzeczka [14g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

czosnek - maty zabek [3g]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]

PODWIECZOREK

Salatka z pomaranczg, granatem i szpinakiem 196 kcal

pomarancza, obrana - 1 sztuka [150g]
granat, obrany - 3 tyzki [45g]

sok ze sSwiezej cytryny - 2 tyzki [12g]
szpinak - mata gars¢ [10g]

migdaty - 3 tyzeczki [159]

' KOLACJA

Kremowa zupa z dyni 353 kcal

dynia, obrana, surowa - 1i % szklanki [300g]
korzen pietruszki, obrana - $rednia sztuka [50g]
seler korzeniowy, obrany - maty kawatek [60g]
olej rzepakowy - tyzeczka [5g]

dynia, pestki - 2 tyzki [20g]

pietruszka, liscie - 3 tyzki [129]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]
pieprz czarny -szczypta [1g]

gatka muszkatotowa, mielona - szczypta [1g]
chleb graham - kromka [259]

JAK TO ZROBIC?

Ser odcedz od ptynu na sitku. Dodaj granat
i przypraw. Serek utdz na pieczywie.

JAK TO ZROBIC?

Obierz owoce i zmiksuj doktadnie z pozostatymi
sktadnikami. Mozesz doda¢ odrobine wody.

JAK TO ZROBIC?

Mieso rozbij ttuczkiem, natrzyj musztarda,
czosnkiem i przyprawami. Odtéz na godzine do
lodéwki. Cukinie pokréj w plastry. Zgrilluj mieso
i cukinie na patelni z olejem. Mozesz podla¢
niewielka ilosciag wody i poddusi¢. Mieso przetdz
na talerz. Plastry cukinii wymieszaj z plasterkami
ogdrka i poszatkowanga natka. Skrop oliwg

i sokiem. Posyp natka. Danie zjedz z ugotowang
kasza.

JAK TO ZROBIC?

Pomarancze pokdj w plastry, wymieszaj z lis¢mi
i granatem. Skrop sokiem i posyp czastkami
migdatéw.

JAK TO ZROBIC?

Obrane warzywa pokréj w czastki. Wtéz do garnka
i zalej szklanka wody. Du$, az warzywa beda
miekkie. Przypraw, dodaj olej i zmiksuj na gtadka
mase. Udekoruj jogurtem, natka i pestkami dyni.
Zjedz z kromka pieczywa.




.
g
.
-
-~
=
gt
- Al
«d‘\
— e
. farr)
!
~
o =
- |
.“ i
p P
R
o -7

SNIADANIE

Platki owsiane z jabtkiem i migdatami 485 kcal
jabtko $rednia sztuka [180g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek [100g]
ptatki owsiane, suche - 6 tyzek [60g]

migdaty - 3 tyzeczki [159]

siemie Iniane - tyzeczka [59]

cynamon mielony - 2 szczypty [29]

gozdziki mielone - szczypta [19]

Il SNIADANIE

Grahamka z awokado i papryka 229 kcal
awokado, obrane - 4 sztuki [35g]
papryka czerwona - Y4 sztuki [35g]

| butka grahamka, mata - sztuka [50g]

kietki,np. lucerny - tyzka [10g]

sok ze $wiezej cytryny - 2 tyzki [129]
pieprz, mielony - szczypta [19]
oregano suszone - szczypta [19]
stonecznik, tuskany - tyzeczka [5g]

OBIAD

Dorsz w pomidorach 572 kcal

. dorsz - filet [150g]

~ cebula, obrana - mata sztuka [70g]

- pomidorki koktajlowe - ok. 10 sztuk [2089]
. seler korzeniowy, obrany - 2 sztuki [120g]

olej rzepakowy - 2 tyzki [20g]

sok ze sSwiezej limonki - 3 tyzki [20g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki [60g]
ryz brazowy, suchy - 6 tyzki [60g]

PODWIECZOREK

Koktajl z kakao i sliwka 200 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek [100g]

~ banan, obrany - mata sztuka [80g]

kakao gorzkie, proszek - tyzka [10g]

- §liwki suszone - 2 sztuki [4g]

cynamon mielony - 2 szczypty [29]
gozdziki mielone - szczypta [19]

KOLACJA

Brokuty z sosem jogurtowym 286 kcal
brokuty - ¥ sztuki [400g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki [80g]
sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
pietruszka, liscie - 4 tyzki [169]

dynia, pestki - 3 tyzeczki [15g]

czosnek - 2 zabka [2g]

pieprz, mielony - do smaku [1g]

JAK TO ZROBIC?

Siemie Iniane zmiel w mtynku lub utrzyj

w mozdzierzu. Ptatki zalej ciepta woda (do
wysokosci ptatkéw). Kiedy namokng dodaj czastki
owocodw, siemie i migdaty. Utéz na wierzchu
jogurt. Posyp przyprawami.

JAK TO ZROBIC?

Rozkréj butke. Na ,dolnej” kromce rozsmaruj !
awokado, skrop sokiem i przypraw. Posyp

stonecznikiem. Ut6z paseczki papryki i kietki.

Przykryj ,gérng” kromka i zabierz do pracy.

JAK TO ZROBIC?

Rybe umyj, oprész i pokréj w czastki. Posyp
przyprawami. Posiekana cebule podsmaz

na oleju. Dotéz rybe skrop delikatnie woda.
Dus$ pod przykryciem okoto 10 minut, dotéz
przekrojone pomidorki. Obrany seler zetrzyj

na tarce. Jogurt wymieszaj z sokiem i wymieszaj
z selerem. Rybe podaj z suréwka i ugotowanym
ryzem.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj brokuty na parze (przez ok. 5 minut).
Wymieszaj jogurt z sokiem z cytryny i przyprawami.
Do sosu dodaj poszatkowang natke i wycisniety
czosnek. Brokuty polej sosem i posyp pestkami
dyni.




SNIADANIE

Jajka sadzone, satatka z ogérka i awokado 481 kcal
jaja kurze - 2 sztuka

awokado, obrane - 1/2 sztuki [70g]
~ 0gorek kiszony - mata sztuka [60g]
chleb zytni razowy - 2 kromki [60g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]
szczypiorek - tyzka [89]

bazylia suszona - szczypta [1g]
pieprz czarny - szczypta [1g]

- s0l biata - szczypta [19]

Il SNIADANIE

Koktajl szpinakowy z siemieniem 220 kcal
kiwi, obrane - mata sztuka [80g]

jabtko - mata sztuka [100g]

szpinak - mata gars¢ [20g]

~ siemie Iniane - 2 tyzki [20g]

sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
ostropest, mielony - tyzeczka [5g]

OBIAD

Indyk z imbirowo - pomaranczowa nuta 574 kcal

ziemniaki, obrane - 2 mate sztuki [200g]
mieso z piersi indyka, bez skory - filet [150g]
burak, obrany - Srednia sztuka [150g]
pomarancza, obrana - ¥z sztuki [75g]
sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
morele, suszone - 3 sztuki [18g]

imbir korzen, obrany - tyzeczka [5g]
pieprz czarny - 2 szczypty [29]
pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

kurkuma mielona - szczypta [1g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

PODWIECZOREK

Jogurt z miodem i cynamonem 232 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - % szklanki [200g]

miod pszczeli - tyzeczka [14g]
migdaty - tyzka [10g]
cynamon mielony - 3 szczypty [39g]

. KOLACJA

Satatka feta z pomidorem i papryka 293 kcal
pomidor - Srednia sztuka [200g]

papryka czerwona - %2 $redniej sztuki [75g]

ser feta - 2 plasterki [40g]

sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

kietki, np. brokutéw - tyzka [10g]

chleb graham - kromka [25g]

pieprz czarny - szczypta [19g]

oregano suszone - szczypta [19g]

JAK TO ZROBIC?

Jajka zréb na sadzone na patelni bez ttuszczu.
Popieprz i posél. Plasterki ogorka i obrane
awokado wymieszaj ze szczypiorkiem. Skrop oliwa
i posyp bazylig. Jaja i satatke przetdz na talerz.
Danie zjedz z pieczywem.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki z woda
(wedtug uznania).

JAK TO ZROBIC?

Mieso podziel na mniejsze czastki. Natrzyj
plasterkami imbiru, sokiem z cytryny, kurkuma

i pieprzem. Obtéz pokrojong morelg. Odstaw

do lodéwki na kilka godzin. Nastepnie przetéz
wszystko do naczynia zaroodpornego. Obtoz
plastrami pomaranczy i skrop olejem. Upiecz
mieso w piekarniku, az bedzie miekkie (ok. 30min,
180st.). W trakcie mozesz delikatnie podlewac
woda. Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej
wodzie, ale nie rozgotowuj. Buraka ugotuj w
skérce. Ostudz, obierz i zetrzyj na tarce. Skrop
sokiem z cytryny i oliwg. Posyp poszatkowang
natka, popieprz i posol. Mieso zjedz z ziemniakami
i suréwka.

JAK TO ZROBIC?

Jogurt wymieszaj z cynamonem i pokruszonymi
migdatami. Polej miodem.

JAK TO ZROBIC?

Warzywa pokrdj w czastki i wymieszaj z czagstkami -

sera i kietkami. Skrop oliwg, sokiem i przypraw. '
“u "

. . a
Zjedz z pieczywem. _
hgg




SNIADANIE

Ser z pestkami stonecznika 444 kcal

ser twarogowy potttusty - 2 plastry [100g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki [60g]
chleb zytni razowy - 2 kromka [62g]
papryka czerwona - %2 $redniej sztuki [759]
stonecznik - 3 tyzeczki [159]

siemie Iniane - tyzeczka [59]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]

papryka, mielona - szczypta [1g]

s6l biata - szczypta [19]

Il SNIADANIE

Szybka przekaska

banan, obrany - mata sztuka [80g]

- kefir, 2% ttuszczu - opakowanie [330g]

OBIAD

Mintaj na parze z pomidorowa satatka 569 kcal
mintaj, Swiezy - filet [150g]

sok ze $wiezej limonki - 4 tyzki [259]
pomidor - duza sztuka [300g]

szczypiorek - 2 tyzki [16g]

ziemniaki, obrane - 2 $rednie sztuki [200g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

rzodkiewka - 3 sztuki[60g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

dynia, pestki - tyzka [10g]

pieprz biaty - szczypta [1g]

tymianek suszony - szczypta [1g]

rozmaryn suszony - szczypta [19]

PODWIECZOREK

Orzechowa przegryzka 236 kcal

migdaty - 4 tyzki [409]

KOLACJA

Fasolka z zielonym sosem czosnkowym 309 kcal
fasola szparagowa zielona - 1,5 szklanki [240g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

~ sok ze Swiezej cytryny - 2 tyzki [12g]

awokado, obrane - % sztuki [35g]
pietruszka, liscie - 3 tyzki [12g]
ser feta - tyzka [10g]

sezam - tyzka [10g]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]
czosnek - 2 szczypty [2g]

JAK TO ZROBIC?

Ser ugniec z jogurtem. Przypraw. Wymieszaj
z pestkami stonecznika i siemieniem. Ser zjedz
z pieczywem i pokrojonymi stupkami papryki.

JAK TO ZROBIC?

Zjedz owoc. Wypij kefir.

JAK TO ZROBIC?

Rybe natrzyj przyprawami i ugotuj na parze.
Gotowa rybe przetdz na talerz. Skrop sokiem

z cytryny i olejem. Zréb satatke: wymieszaj plastry
pomidoréw i rzodkiewek. Posyp pieprzem,
szczypiorkiem, pestkami dyni i skrop oliwa.

Danie zjedz z ugotowanymi ziemniakami.

JAK TO ZROBIC?

Zjedz migdaty.

JAK TO ZROBIC?

Fasolke ugotuj do miekkosci. Zmiksuj oliwe z natka,
awokado, sokiem i przyprawami. Na talerzu utéz
fasolke posyp sezamem. Polej sosem z awokado.

A A



SNIADANIE

Pieczona owsianka z wiérkami kokosowymi 466 kcal
ptatki owsiane - 5 tyzek [50g]

jabtko - mata sztuka [100g]

banan, obrany - 1/2 sztuki [60g]

mleko, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki[180g]

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]

widrki kokosowe - tyzka [10g]

cynamon mielony - 2 szczypty [29]

" 1l SNIADANIE

Smoothie bananowo - kokosowy 213 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubeczek [150g]
banan, obrany - 2 sztuki [60g]

widrki kokosowe - tyzka [10g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

gozdziki mielone - szczypta [19]

OBIAD

Ryz na szybko 539 kcal

ryz brazowy - 6 tyzek [60g]

fasola czerwona, gotowana - %2 szklanki [80g]
marchew, obrana - %2 matej sztuki [30g]
por, obrana - tyzka [20g]

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki[159]

dynia, pestki - tyzka [10g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

oregano suszone - 2 szczypty [2g]
kurkuma mielona - szczypta [1g]
pieprz czarny - szczypta [19]

sol - szczypta [1g]

PODWIECZOREK

Fasola z natka 236 kcal

fasola czerwona, gotowana, bez soli - 2 szklanki [80g]
sok ze sSwiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

sezam, bez soli - tyzeczka [59]

kmin rzymski - szczypta [1g]

. pieprz czarny - szczypta [19]

kurkuma mielona - szczypta [1g]

KOLACJA

Avocado love 340 kcal

awokado, obrane - 1 sztuka [140g]
sok ze sSwiezej cytryny - 2 tyzki [12g]
pieprz, mielony - szczypta [1g]
papryka, mielona - szczypta [1g]
chleb graham - 2 kromki [50g]

JAK TO ZROBIC?

Ptatki owsiane zalej mlekiem. Wymieszaj

z wiérkami i cynamonem. Przelej wszystko do
matego naczynia zaroodpornego. Owoce obierz

i pokréj w czastki. Utéz na owsiance. Zapiecz przez
ok. 20 min. w temperaturze 180 stopni.

Upieczona owsianke udekoruj miodem.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

JAK TO ZROBIC?
Ugotowany ryz dobrze wymieszaj z przyprawami.
Nastepnie dodaj starta marchew, poszatkowany

por, pestki dyni i fasole (ugotowana).
Wymieszaj i udekoruj natka.

JAK TO ZROBIC?

Ugotowana fasole wymieszaj z przyprawami
i sokiem. Dodaj oliwe i poszatkowana natke.

JAK TO ZROBIC?

Awokado pokréj w plastry. Skrop sokiem
i przypraw. Zjedz z pieczywem.







Swieconka:

szynka z indyka (gotowana) - plasterek [15¢]
chleb graham - kromka [25g]

chrzan - tyzeczka [59]

babka z jabtkami - 1 porcja [60g]

Babka z jabtkami - 12 porc;ji:

jaja kurze - 4 sztuki

maka kukurydziana - niecata szklanka [100g]
jabtka - 2 mate sztuki [200g]

ksylitol - 6 tyzek [60g]

czekolada gorzka - 6 kosteczek [30g]
mleko, 2% ttuszczu - V4 szklanki [60g]
migdaty, ptatki - tyzka [10g]

olej rzepakowy - 4 tyzki [40g]

skérka z cytryny, Swieza - tyzeczka [59]
cynamon mielony - tyzeczka [3g]

Zurek na zakwasie - 1 porcja [385g]
Zurek na zakwasie - 6 porgji:

zakwas na zurek

maka zytnia, typ 2000 - V2 szklanki [60g]
czosnek - duzy zabek [6g]

ziele angielskie - 2-3 ziarenka [2g]

lis¢ laurowy - 2 sztuki [1g]

pieprz czarny - kilka ziarenek [2g]

woda, ciepta, przegotowana - 1,5 szklanki [400ml]

marchew, obrana - 1,5 matej sztuki [90g]
korzen pietruszki - 2 mata sztuka [60g]

~ seler korzeniowy, obrany - mata sztuka kawatek
na zupe [1619]

mieso z piersi indyka, bez skéry - porcja [100g]
cebula, obrana - mata sztuka [70g]

majeranek suszony - 2 sztuki[2g]

lis¢ laurowy - 2 sztuki [2g]

ziele angielskie - 2-3 sztuki [1g]

czosnek - 2 duze sztuki [12g]

olej rzepakowy - 2 tyzki [20g]

jaja kurze - 3 sztuki (ze Swieconki)

sOl - 2 szczypty [29]

woda - [1200ml]

pieprz, mielony - 2 szczypty [2g]

Jaja faszerowane zielong pasta - 1 porcja (2 potéwiki jaj)

Jaja faszerowane zielong pasta - 4 porcje:
jaja kurze - 4 sztuki

brokuty - mata gars¢[100g]

awokado, obrane - ¥ sztuki [35g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]
sok ze Swiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
pietruszka, liscie - 2 tyzki [8¢]

pieprz, mielony - 2 szczypty [2g]

papryka, mielona - szczypta [1g]

sél biata - szczypta [1g]

szczypiorek - 2 tyzki [18g]

JAK TO ZROBIC?

Biatka oddziel od z6ttek. Zéttka utrzyj z ksylitolem.
Kiedy powstanie jednolita masa dodaj stopniowo 2
tyzki oleju, przesiang make i proszek do pieczenia.
Jabtka obierz ze skérki i usun gniazda nasienne.
Zetrzyj na tarce jabtka i zasyp cynamonem. Dodaj
do masy. Ubij biatka na sztywnga piane. Dodaj

do ciasta i lekko wymieszaj. Foremke (okoto 20
cm) wysmaruj 2 tyzkami oleju. Przelej ciasto.

Piecz w nagrzanym piekarniku (180'C) przez 40
minut. Sprawdz patyczkiem czy ciasto nie jest
surowe. Upieczong babke zostaw do ostygniecia.
Czekolade, z dodatkiem mleka rozpusé w kapieli
wodnej. Polej babke lejgcg polewa. Udekoruj tarta
skoérka z cytryny i ptatkami migdatéw.

JAK TO ZROBIC?

Przygotuj zakwas 5 dni przed ugotowaniem
zurku. Make wtéz do duzego stoika. Dotdz obrany
i rozgnieciony czosnek i przyprawy. Wszystko
zalej cieptg woda. Przykryj wszystko bawetniang
$ciereczka i odstaw w ciemne miejsce.

Raz dziennie zamieszaj zakwas.

Warzywa korzeniowe (marchew, pietruszke i seler)
obierz i podziel w czastki. Wtéz je do garnka razem
z miesem. Dodaj przyprawy i przekrojony czosnek.
Zalej woda i wstaw na ogien. Obrang cebule
poszatkuj w kosteczke. Lekko jg poddus na oleju.
Kiedy bedzie lekko ztota przetéz jg do garnka

z zurkiem. Po ok. 30 minutach gotowania dodaj
potowe zakwasu. Sprébuj czy nie jest za kwasny.
Nastepnie dodawaj reszte zakwasu etapami 3
i fap smak” (przypraw wedtug uznania). Jajka B
ugotuj na twardo. Podziel na potdwki. Wlej ciepty L s
zurek do talerza, dodaj czesci warzyw i miesa. o
Do kazdego talerza dodaj potéwke jaja. _—

JAK TO ZROBIC?

Rézyczki brokutéw pokrdj w mniejsze czastki.

Brokuty ugotuj przez 4 minut na parze. Jajka ugotuj

na twardo. Przekréj na pét. Wyjmij zéttka.

Jogurt zmiksuj z awokado, natka, sokiem

i przyprawami. Nastepnie wymieszaj z pokrojonym

z6ttkiem i brokutami. Wymieszaj na jednolitg mase.

Farsz natéz na ugotowane biatka jaj. Udekoruj
poszatkowanym szczypiorkiem. y i



SNIADANIE

Jajka faszerowane pasta pieczarkowa - 1 porcja
(2 potowki jaj)

Jajka faszerowane pastg pieczarkowa - 4 porcje:
jaja kurze - 4 sztuki

pieczarka biata - 3 $rednia sztuka [619]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki [60g]
szczypiorek - 4 tyzki [36g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

papryka, mielona - 2 szczypty [2g]

pieprz, mielony - szczypta [19]

sél biata - szczypta [1g]

 Jarzynowa z sosem jogurtowo - musztardowym -

natéz 1 porcje [116g]

Jarzynowa z sosem jogurtowo-musztardowym - 10 porcj:

ziemniaki, obrane - 2 sztuki [200g]
marchew, obrana - 3 mate sztuki [180g]
jabtko - $rednia sztuka [150g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubek [150g]
ogorek kiszony - 3 mate sztuki[120g]
kukurydza - 4 tyzki[100g]

cebula, obrana - mata sztuka [70g]
pietruszka, korzen - 2 mate sztuki [70g]
seler korzeniowy, obrany - mata sztuka [100g]
szczypiorek - 4 tyzki [36g]

sok ze $wiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

pieprz czarny - 3 szczypty [3g]

papryka, mielona - 2 szczypty [2g]

s6l biata - 1 szczypta [1g]

musztarda - tyzka [25g]

11 SNIADANIE

Tarta z maslem orzechowym i czekolada - 1 porcja[50g]
Tarta z mastem orzechowym i czekoladg - 8 porciji:
migdaty - 4 tyzki [40g]

ptatki owsiane - 6 tyzek [60g]

midd pszczeli - tyzka [35g]

olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15¢]

masto orzechowe, bez soli - 2 tyzki [40g]

sok ze $wiezej pomaranczy - 5 tyzek [30g]

granat - 4 tyzki [60g]

czekolada gorzka - 4 kostki [20g]

banan - mata sztuka [80g]

OBIAD SWIATECZNY

- Schab ze sliwka - 1 porcja[117g]

Schab ze sliwka - 8 porcji:

chudy schab surowy bez kosci - porcja [800g]
sok ze $wiezej pomaranczy - 1/3 szklanki [80g]
olej rzepakowy - 2 tyzki [20g]

$liwki suszone - 6 sztuki[16g]

czosnek - duzy zabek [6g]

sél - 2 szczypty [29]

pieprz czarny - 2 szczypty [29]

majeranek suszony - 2 szczypty [2g]

papryka, mielona - 2 szczypty [29]

JAK TO ZROBIC?

Pieczarki pokrdj w mniejsze czesci. Poddus lekko
na oleju z dodatkiem papryki. Ostudz i pokrdj

w kostke. Jajka ugotuj na twardo. Jajka obierz

i przekrdj na pot. Wyjmij zottka i pokrdj je w kostke.
Nastepnie wymieszaj zo6ttka ze szczypiorkiem,
pieczarkami i jogurtem. Przypraw. Natéz farsz

do miejsc po zdéttkach.

JAK TO ZROBIC?

Jogurt wymieszaj z musztardg i przyprawami.
Marchew, ziemniaki, seler i pietruszke ugotuj

do miekkosci. Obierz i pokrdj w kostke. Nastepnie
dodaj kukurydze, pokrojone w kostke ogdrek,
cebule i jabtko. Wymieszaj sos z satatka.

Udekoruj szczypiorkiem.

JAK TO ZROBIC?

Migdaty zmiel z ptatkami. Dodaj olej i midd,
wymieszaj. Blaszke wytéz papierem do pieczenia,
wytdéz do niej mase i wstaw do nagrzanego
piekarnika. Piecz ok. 30 minut w temperaturze
150°C, wyjmij z piekarnika, ostudz. Masto
orzechowe zmiksuj z sokiem i bananem na
jednolitag mase. Na upieczonym spodzie rozsmaruj
mase z masta orzechowego. Wierzch posyp startg
gorzkg czekoladg. Kuleczki granata roztéz na tarcie.

JAK TO ZROBIC?

Mieso natrzyj czosnkiem, pieprzem, olejem.
Odstaw na kilka godzin do lodéwki. Nastepnie
zréb w $rodku naciecie (przez cata dtugosé
miesa). Do $rodka wtéz suszone $liwki. Przetéz
mieso do naczynia zaroodpornego. Zalej sokiem
pomaranczowym. Piecz w nagrzanym piekarniku
(ok.200'C), az mieso bedzie upieczone w $rodku.
W trakcie pieczenia podlewaj sokiem co jakis czas,
tak aby mieso nie byto suche.
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OBIAD SWIATECZNY

Suréwka z czerwonej kapusty i marchwi - 1 porcja
Suréwka z czerwonej kapusty i marchwi - 8 porcji:
marchew, obrana - 4 mate sztuki [240g]

kapusta czerwona - ¥ $redniej sztuki [500g]
granat, obrany - 8 tyzek [120g]

cebula, obrana - mata sztuka [70g]

sok ze $wiezej cytryny - 1/5 szklanki [50g]

sezam - 4 tyzki [40g]

oliwa z oliwek - 4 tyzki [40g]

pietruszka, liscie - 8 tyzek [32g]

pieprz czarny - 3 szczypty [3g]

sél - 2 szczypty [29]

Schab ze sliwka - 1 porcja[117g]
Suréwka z czerwonej kapusty i marchwi - 1 porcja[138g]
Ziemniaki, obrane - 2 érednie sztuki [200g] / osobe

' Koperek - tyzeczka [3g]

PODWIECZOREK
Ciasto, dowolne - kawatek ok. [70g]
KOLACJA

~ Pasztet z czerwonej soczewicy z sezamow3
. posypka* - 2 porcje (2 plastry) [72g]

~ chleb razowy - 2 kromki [62g]

- chrzan - tyzeczka [5g]

papryka czerwona - %2 sztuki [75g]

Pasztet z czerwonej soczewicy z sezamowa posypka
(20 porcji)

; ~ soczewica czerwona, ugotowana, bez soli - 2 szklanki [360g]

marchew, obrana - mata sztuka [60g]

korzen pietruszki, obrany - mata sztuka [30g]
por, obrany i poszatkowany - 2 tyzki [40g]
sok ze $wiezej cytryny - 2 tyzki [12g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

- oliwa z oliwek - 4 tyzki [40g]

sezam - 2 tyzki [20g]

pietruszka, liscie - 3 tyzki [12g]

pieprz, mielony - 3 szczypty [3g]

ziele angielskie mielone - 2 szczypty [2g]
sél - 2 szczypty [29]

kurkuma mielona - 2 szczypty [29]
oregano suszone - 2 szczypty [29]

JAK TO ZROBIC?

Obierz marchew i zetrzyj na matych oczkach.
Poszatkuj kapuste, cebule i natke. Wymieszaj
wszystkie sktadniki. Skrop satatke oliwa i sokiem.
Posyp sezamem i kuleczkami granata. Przypraw.

JAK TO ZROBIC?

Schab zjedz z suréwka i ugotowanymi ziemniakami.

Danie posyp koperkiem.

JAK TO ZROBIC?

Pieczywo posmaruj chrzanem i utéz plasterki
pasztetu. Zjedz z paseczkami papryki.

JAK TO ZROBIC?

Ugotowang soczewice odcedz i zostaw do
ostygniecia. Nastepnie delikatnie zmiksuj z oliwa.
Warzywa obierz i zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach. Por, marchew i pietruszke zeszklij lekko
na oleju z tymiankiem i pieprzem. Wymieszaj
warzywa z soczewicg, pozostatymi przyprawami

i poszatkowang natka. Foremke (keksowke) wytdz
papierem do pieczenia. Przelej mase do foremki
i posyp sezamem. Piecz przez ok. 50 minut w
piekarniku nagrzanym do 180'C. Odstaw do
ostygniecia. Wstaw na 12 godzin do lodéwki,
aby zgestniat.




SNIADANIE

Jajka faszerowane pasta pieczarkowa* - 1 porcja
(2 potowki jaj)

Jarzynowa z sosem jogurtowo* - musztardowym
- 2 porcje

Chleb zytni razowy - kromka [31g]

Muffinek z marchewka* - 1 sztuka [70g]

Muffinek z marchewka* - 1 sztuka [70g]
Muffinki z marchewka - 6 porcji:

ptatki owsiane - 8 tyzek [80g]

banan, obrany - mata sztuka [80g]

 kakao gorzkie, proszek - tyzeczka [5g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

ksylitol - 2 tyzki [20g]

jaja kurze - 1 sztuka

mleko roslinne, np. ryzowe - 1/3 szklanki [80g]
czekolada gorzka - 6 kosteczek [30g]
marchew, obrana - mata sztuka [60g]

proszek do pieczenia - V2 tyzeczki [3g]
cynamon mielony - 2 szczypty [2g]

sél - szczypta [1g]

Il SNIADANIE

Babka z jabtkami* - 1 porcja [60g]

OBIAD

Roladki z suszonymi pomidorami i satatka ze
szpinakiem (1 porcja)
Ryz brazowy, suchy - 5 tyzek [50g]/ osobe

Roladki z suszonymi pomidorami i satatka ze
szpinakiem - 4 porcje:

pomidory suszone w oliwie - 12 sztuk [120g]
mozzarella - 2 duzej kuli [60g]

szpinak - 3 duze garsci [120g]

ogorek kiszony - 4 mate sztuki [240g]

~dynia, pestki - 4 tyzki [40g]

papryka czerwona - 2 $rednie sztuki [300g]
mieso z piersi indyka, bez skory - porcja [480g]
oliwa z oliwek - 2 tyzki [20g]

olej rzepakowy - 4 tyzki [40g]

PODWIECZOREK

Jaja faszerowane zielona pasta* (1 porcja)
Ciasto, dowolne - maly kawatek [70g]

JAK TO ZROBIC?

Zjedz jajka, satatke z pieczywem. Zjedz muffinka.

JAK TO ZROBIC?

Ptatki zmiel drobno w mtynku lub mikserze.
Wymieszaj je z kakao, solg, cynamonem

i proszkiem do pieczenia. Marchew obierz

i zetrzyj na tarce na matych oczkach. Odcisnij na
papierowym reczniku z nadmiaru soku. Czekolade
rozpus¢ w kapieli wodnej. Do ptatkéw dodaj
kolejno rozgnieciony banan, olej, mleko, ptynna
czekolade i marchew. Wymieszaj. Jajko rozbij

na biatko i z6ttko. Ubij piane z biatka i ksylitolu.
Nastepnie delikatnie wymieszaj z z6ttkiem. Dodaj
je do masy ciasta. Zamieszaj. Foremke na muffinki
wytdz 6 bibutkami. Przetdz ciasto do foremek.
Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez
ok. 25 minut w 150'C. Sprawdz wykataczka czy
ciasto nie jest surowe. Ewentualnie przytrzymaj

je 5 minut dtuze;j.

JAK TO ZROBIC?
Zjedz roladki z satatkg i ugotowanym ryzem.
JAK TO ZROBIC?

Mieso podziel na dwa filety. Doktadnie rozbij
ttuczkiem. Pomidory odcedz z oliwy. Pomidory, ser
pokréj w mniejsze czastki i roztéz na srodku miesa.
Zwin mieso w roladki. Przymocuj wykataczkami

i wtéz do naczynia zaroodpornego. Skrop olejem.
Upiecz mieso w nagrzanym piekarniku (180°C),

az bedzie miekkie. Zréb satatke ze szpinaku,
ogdrka kiszonego, papryki i pestek dyni.

Skrop oliwg. Danie zjedz z ugotowanym ryzem.




KOLACJA

Zurek na zakwasie* (1 porcja)
Chleb zytni razowy - 1 kromka [31g]

SNIADANIE

~ Kanapki z pasztetem z czerwonej soczewicy

~ zsezamowg3 posypka 453 kcal

pasztet z czerwonej soczewicy z sezamowag posypka*
- 2 porcja/2 plastry [72g]

chleb zytni razowy - 3 kromki [939]

ogorek kiszony - mata sztuka [60g]

musztarda - tyzka [25g]

orzechy wtoskie - 3 sztuki [12g]

11 SNIADANIE
- 240 kcal [2789g]

OBIAD

- Schab ze sliwka* i gotowane brokuty 572 kcal
- schab ze $liwka - 1 porcja [1199]
- brokuty, surowe - 2 $rednie garsci [200g]
oliwa z oliwek - tyzeczka [59]
- pestki dyni -tyzka [10g]

_ PODWIECZOREK

o

 Babka z jabtkami* - 1 porcja [60g]
~ | KOLACJA

- Satatka z awokado i sera 334 kcal

. pomidory - 2 mate sztuki [200g]
awokado, obrane - ¥ sztuki [70g]

~ oliwa z oliwek - tyzka [10g]
~ sok ze $wiezej limonki - 3 tyzki [21g]

szczypiorek - 2 tyzki [16g]
~ ser twarogowy potttusty - ¥4 kostki [50g]
- chleb zytni razowy - kromka [319]
~oregano suszone - szczypta [1g]

Suréwka z czerwonej kapusty i marchwi* 2 porcje

JAK TO ZROBIC?

Zjedz zurek z pieczywem.

JAK TO ZROBIC?

Pieczywo posmaruj musztarda. Utdz pasztet na
pieczywie. Udekoruj orzechami. Zjedz z kiszonym
ogorkiem.

JAK TO ZROBIC?

Schab podgrzej w piekarniku. Brokuty ugotu;j
al dente. Kasze gryczang ugotuj na sypko.
Nastepnie wymieszaj z prazonymi pestkami i oliwg.

JAK TO ZROBIC?

Pomidor i awokado pokroj w plastry. Wymieszaj
sktadniki, skrop oliwg, przypraw i posyp
szczypiorkiem. Zjedz z pieczywem.

A




SNIADANIE

Owsianka z batonem Be Raw 493 kcal

ptatki owsiane - 4 tyzki [40g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubeczek [150g]
Be Raw Energy Bar Surowe kakao, migdaty, wiorki
kokosowe, chlorella - 1 baton [40g]

banan, obrany - matg sztuka [80g]

migdaty - tyzkeczka [5g]

cynamon mielony - 2 szczypty [2g]

Il SNIADANIE

Muffinki z marchewka* 1 porcja [70g] 138 kcal

OBIAD

Pulpety, kasza gryczana i satatka z burakéw i jabtka
604 kcal

mieso z piersi indyka, ze skérg - porcja [120g]
biatko jaja kurzego - 1 sztuka

cebula, poszatkowana - tyzka [20g]

burak, obrany - duza sztuka [200g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

otreby pszenne - 3 tyzeczki[15g]

pieprz czarny - szczypta [19]

sezam -tyzeczka [5g]

sok ze $wiezej cytryny - 3tyzki[219]

jabtko - ¥ matej sztuki [50g]

kasza gryczana prazona, sucha - 6 tyzek [60g]

PODWIECZOREK

Koktajl szpinakowy z jabtkiem 181 kcal
kiwi, obrane - mata sztuka [80g]

jabtko - $rednia sztuka [150g]

szpinak - duza gars¢ [40g]

siemie Iniane - tyzka [10g]

ogérek zielony - 1/3 $redniej sztuki [60g]

KOLACJA

Satatka z selerem naciowym, feta i pomidorem

357 kcal

pomidory czerwone - mata sztuka [100g]
seler naciowy - sztuka [154]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki [60g]
ser feta - 2 plasterki [40g]

stonecznik - tyzka [10g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

chleb zytni razowy - kromka [314]

pieprz czarny - szczypta [1g]

oregano suszone - szczypta [1g]

JAK TO ZROBIC?

Ptatki zalej jogurtem. Dodaj plasterki owocow.
Przypraw cynamonem. Be Raw pokréj w kostke.
Utdz na wierzchu kosteczki batona i migdaty.

JAK TO ZROBIC?

Mielone migso wymieszaj z otrebami, olejem,
poszatkowang cebulg i surowym biatkiem jaja.
Przypraw pieprzem i wyréb kulki wielkosci

Sliwki. Upiecz w piekarniku (w 180'C) w naczyniu
zaroodpornym do momentu az mieso bedzie
gotowe. Podlewaj delikatnie wodg. Na talerzu utéz
pulpeciki i posyp sezamem. Ugotowane buraczki
przestudz i zetrzyj na tarce razem z jabtkiem.
Skrop sokiem. Zjedz w ugotowang kasza.

JAK TO ZROBIC?

Obierz kiwi i ogérek. Zmiksuj wszystkie sktadniki.
Mozesz dodaé niewielka ilo$¢ wody, aby koktajl
miat lepsza konsystencje.

JAK TO ZROBIC?

Pomidor pokréj w kostke i dodaj pokroja todyge
selera. Skrop oliwa. Posyp pokruszonym serem

i dodaj jogurt z przyprawami. Posyp stonecznikiem.
Zjedz z pieczywem.
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SNIADANIE

Serek ziarnisty ze stonecznikiem 460 kcal
serek twarogowy, ziarnisty - opakowanie [200g]
siemie Iniane - Y2 tyzeczki [39g]

butka grahamka - mata [609]

stonecznik - 3 tyzeczki [159]

kietki, np. lucerny - tyzeczka [2g]

pieprz, mielony - szczypta [1g]

oregano suszone - szczypta [19g]

11 SNIADANIE

Smoothie awokado z jabtkiem 221 kcal
awokado, obrane - tyzka [20g]

jabtko - mata sztuka [100g]

ser twarogowy potttusty - tyzka [20g]
siemie Iniane - tyzeczka [59]

' jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubeczek [150g]

OBIAD

Grillowane warzywa i pestkowa kasza 571 kcal
cukinia - 2 mniejsza sztuki [120g]

bakfazan - Y2 mniejszej sztuki [120g]

cieciorka ugotowana - 2 szklanki [90g]

kasza gryczana prazona, sucha - 5 tyzek [50g]

. sok ze $wiezej cytryny - 3 tyzki [219]
~ olej rzepakowy - tyzka [10g]
~ stonecznik - tyzka [10g]

~ pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [5g]
czosnek - maty zabek [3g]
Pieprz, mielony - szczypta [19g]
tymianek $wiezy - szczypta [1g]

~oregano suszone - szczypta [19]

PODWIECZOREK

Platki owsiane ze sliwka 225 kcal

~ ptatki owsiane - 4 tyzki [40g]

. misd pszczeli - Y2 tyzeczka [79]

$liwki suszone - 4 sztuki [10g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]
cynamon mielony - 2 szczypty [29]

KOLACJA

Satatka pomidorowa z jajkami 314 kcal
pomidor - Srednia sztuka [220g]

jaja kurze - 2 sztuki

rukola - duza garsc [40g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]
pietruszka, liscie - tyzka [4g]

~ oliwa z oliwek - tyzeczka [5g]

pieprz czarny - szczypta [19]
por, poszatkowany - tyzka [20g]
chleb graham - kromka [25g]

ot

JAK TO ZROBIC?

Odcedz ser. Ser ugniec z przyprawami. Posyp
zielening. Siemie lekko zmiel w mtynku

lub mozdzierzu i posyp nimi ser.

Zjedz z pieczywem.

JAK TO ZROBIC?

Obierz sktadniki i zmiksuj wszystko.

JAK TO ZROBIC?

Cukinie i baktazan pokréj w 2 cm plastry. Posél

i odstaw na 10 minut, aby puscity wode.
Nastepnie natrzyj je czosnkiem, olejem

i przyprawami. Zgrilluj z dwdch stron na patelni
grillowej. Tak, aby baktazan byt miekki. Kasze
ugotuj na sypko. Wymieszaj jg z oliwa, natka

i sokiem. Dodaj ugotowang cieciorke i doktadnie
wymieszaj z pestkami. Na wierzchu utéz
grillowane warzywa.

JAK TO ZROBIC?

Ptatki wtdz miseczki. Zalej gorgcg woda do
wysokosci ptatkdw i wkréj kawatki sliwek. Odstaw
na 10 minut. Przypraw, polej miodem i jogurtem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotowane na pét-twardo jajka pokrdj w éwiartki.
Nastepnie wymieszaj z czagstkami pomidora, rukola
i poszatkowanym porem. Zmiksuj jogurt z natka,
oliwg, pieprzem i polej satatke. Zjedz z pieczywem.



SNIADANIE

Kanapki z pasztetem z czerwonej soczewicy z
sezamowa posypka 453 kcal

pasztet z czerwonej soczewicy z sezamowag
posypka - 2 plasterki [60g]

chleb zytni razowy - 3 kromki [93g]

ogorek kiszony - mata sztuka [60g]

musztarda - tyzka [259]

orzechy witoskie - 3 sztuki [12g]

Il SNIADANIE

Koktajl zielony detox
Be Raw Smoothie Detox Cool Greens - 1 butelka [250g]
marchew, obrana - $rednia sztuka [105g]

OBIAD

Mintaj z kasza bulgur 574 kcal
mintaj, $wiezy - filet [1509]

kasza bulgur, sucha - 6 tyzek [60g]
sok ze Swiezej cytryny - 3 tyzki [21g]
pietruszka, liscie - 4 tyzki [169]

olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15g]
dynia, pestki - tyzka [10g]
stonecznik - tyzka [10g]

tymianek $wiezy - 2 szczypty [29]

PODWIECZOREK
Kefir z jabtkiem 251 kcal

kefir, 2% ttuszczu - opakowanie [330g]
jabtko - $rednia sztuka [180g]

KOLACJA

Carpaccio z burakéw i cukinii 342 kcal
burak, obrany - 2 sztuki [50g]

~cukinia - %2 mniejszej sztuki [120g]
~ ser feta - 2 plasterki [40g]

dynia, pestki - tyzka [10g]

rukola - mata garsc¢ [20g]

ocet balsamiczny - tyzeczka [59]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

chleb zytni razowy - kromka [319]

JAK TO ZROBIC?

Pieczywo posmaruj musztarda. Utdz pasztet na
pieczywie. Udekoruj orzechami. Zjedz z kiszonym
ogorkiem.

JAK TO ZROBIC?

Wypij koktajl i zjedz marchew.

JAK TO ZROBIC?

Rybe natrzyj Swiezym tymiankiem i olejem. Upiecz
w naczyniu zaroodpornym (podlewajac woda

co jakis czas). Kasze ugotuj na sypko. Na patelni
podpraz pokruszone pestki. Zdejmij patelnie

z ognia. Dodaj ugotowang kasze i doktadnie
wymieszaj z pestkami. Przetdéz na talerz i udekoru;j
natka. Upieczona rybe utéz na wierzchu i skrop
sokiem z cytryny.

JAK TO ZROBIC?

Wy pij kefir. Zjedz jabtko.

JAK TO ZROBIC?

Buraki obierz i pokréj w cienkie plasterki. Cukinie
rowniez pokrdj w cienkie plasterki. Rukole wytéz
na talerz, nastepnie utéz warstwami buraki

i cukinie. Przypraw. Skrop oliwg i octem. Posyp
pokruszonym serem. Posyp pestkami dyni.
Pieczywo pokréj w kosteczke i posyp danie.




SNIADANIE

Placki bananowe z jogurtowa polewa 484 kcal
banan, obrany - duza sztuka [150g]

jaja kurze - 2 sztuki

ptatki owsiane - 2 tyzki [20g]

jogurt naturalny - 3 tyzki [60g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

cynamon - 2 szczypty [2g]

1l $SNIADANIE

Satatka z ananasem i awokado 210 kcal
ananas, $wiezy - 3 plastry [90g]

awokado - 1/2 sztuki [70g]

mieta zielona, swieza - 2 tyzki [10g]

sok ze $wiezej limonki - 3 tyzki [20g]

~ ogorek - 1/3 sztuki [60g]

sezam - tyzeczka [5g]
OBIAD

Warzywna miska 543 kcal

papryka czerwona - pét sSredniej sztuki [759]
pomidor - maty [100g]

cieciorka gotowana, bez soli - 3 tyzki [60g]
brokuty - mata gar$¢ [100g]

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [159]

komosa ryzowa, sucha - 4 tyzki [40g]

 sok ze Swiezej cytryny - 3 tyzki [21g]

dynia, pestki - tyzka [10g]
tahini - Y2 tyzeczki [7g]
pietruszka, liscie - tyzka [49]
pieprz, mielony - szczypta [1g]

PODWIECZOREK

Deser jaglano - bananowy 227 kcal
kasza jaglana, sucha - 3 tyzki [30g]
mleko, 2 % ttuszczu - 1/3 szklanki [80g]
banan, obrany - 1/2 sztuki [60g]

miod - V2 tyzeczki [7g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

KOLACJA

Kanapki zdomowa wedling, ogérek kiszony 335 kcal
mieso z piersi indyka, bez skory - porcja [60g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

chleb zytni razowy - 2 kromki [62]

musztarda - tyzka [259]

ogérek kiszony - $rednia sztuka [80]

pietruszka liscie - 2 tyzki [8g]

bazylia suszona - szczypta [1g]

majeranek suszony - szczypta [1g]

. sOl - szczypta [19]

pieprz czarny - szczypta [1g

> e W
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JAK TO ZROBIC?

Pieczywo posmaruj musztarda. Utdz pasztet na
pieczywie. Udekoruj orzechami. Zjedz z kiszonym
ogorkiem.

JAK TO ZROBIC?

Pokrojone owoce wymieszaj z mietg i skrop 4
limonka. Posyp sezamem. I

JAK TO ZROBIC?

Warzywa pokrdj w czastki. Brokuty podgotu;j

5 minut na parze. W miseczce utdz sekcjami
warzywa, cieciorke i ugotowana komose. Skrop
oliwg, sokiem i tahini. Danie posyp pestkami

i natka.

JAK TO ZROBIC?

Kasze ugotuj al dente na mleku. Przetdz jaglanke
do miseczki. Wymieszaj z plasterkami banana
i cynamonem. Skrop miodem.

JAK TO ZROBIC?

Mieso natrzyj przyprawami, oliwg i upiecz

w piekarniku. Posmaruj chleb musztarda, utéz
plasterki miesa. Ogorki pokréj w plasterki i posyp
natka.
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SNIADANIE

Kasza jaglana z ananasem i migdatami 452 kcal
mleko, 2% ttuszczu - % szklanki [200g]

kasza jaglana, sucha - 5 tyzek [50g]

ananas, obrany - 2 plasterki [60g]

morele, suszone - 3 sztuki [18g]

migdaty - 3 tyzeczki [159]

cynamon mielony - 2 szczypty [29]

Il SNIADANIE

Koktajl porzeczkowo - bananowy 210 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - kubeczek [150g]
porzeczki czarne, mrozone - garsc [50g]

banan, obrany - mata sztuka [80g]

siemie Iniane - tyzeczka [59g]

y OBIAD

Dorsz z pomidorowymi jarzynami 553 kcal
dorsz, Swiezy, filety bez skéry - porcja [1509]
cebula, obrana, poszatkowana - 2 tyzki [20g]
marchew, obrana - mata sztuka [60g]
pietruszka korzen, obrana - mata sztuka [50g]
seler korzeniowy, obrany - % sztuki [60g]

por, obrany - 2 tyzki [34g]

puree z pomidorow - %2 szklanki [80g]
pietruszka, liscie - 4 tyzki [169]

olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

papryka, mielona - szczypta [1g]

pieprz czarny - szczypta [19]

s6l biata - szczypta [19]

pieprz cayenne - szczypta [1g]

kasza peczak, sucha - 5 tyzek [50g]

PODWIECZOREK

Twarozek kakaowy z granatem 241 kcal
ser twarogowy potttusty - Y2 kostki [100g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki [60g]
granat, kuleczki - 2 tyzki [30g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]

kakao gorzkie, proszek - tyzeczka [59]

KOLACJA

~ Zupa krem szpinakowa 349 kcal

brokuty, surowe - niecate %2 sztuki [300g]
marchew, obrana - mata sztuka [60g]
szpinak, $wiezy - srednia porcja [3089]
dynia, pestki - tyzka [10g]

ser feta - plasterek [20g]

pieprz, mielony - 2 szczypty [29]

s6l biata - szczypta [19]

czosnek - maty zabek [3g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

chleb graham - kromka [25g]

JAK TO ZROBIC?

Kasze jaglana ugotuj na mleku. Mieszaj caty czas,
aby jaglanka sie nie przypalita. Przetéz do miseczki.
Dodaj pokrojone morele. Udekoruj czastkami
ananasa i orzechami.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Warzywa korzeniowe obierz i zetrzyj na tarce

z cebule i pora pokroj w plastry. Cebule poddus
na niewielkiej ilosci oleju. Nastepnie dodaj
przyprawiong rybe. Podsmaz delikatnie z obu
stron. Dodaj reszte warzyw i pozostaty olej.
Wszystko podlej niewielka iloscig wody. Kiedy
warzywa beda miekkie wymieszaj z pomidorami
i przypraw do smaku. Kasze ugotuj al dente.
Skrop ja oliwg z oliwek i wymieszaj z natka
pietruszki.

JAK TO ZROBIC?

Jogurt zmiksuj z miodem, kakao i cynamonem.
Ser ugniec lub zmiksuj z jogurtem. Udekoru;j
kuleczkami granata.

JAK TO ZROBIC?

Czastki warzyw podgotuj na wywarze warzywnym k
(250ml). Przypraw, dodaj rozgnieciony czosnek '
i dodaj oliwe. Nastepnie zmiksuj. Dodaj
pokruszony ser i prazone pestki.

Zjedz z kromka pieczywa.




LISTA ZAKU

ORZECHY | PESTKI PRZYPRAWY | OLEJE

dynia, pestki 142 [g] bazylia suszona 2 [g]
masto orzechowe, bez soli 40 [g] bazylia $wieza 3 [g]
tahini, pasta sezamowa 7 [g] chili pieprz cayenne 1 [g]
migdaty 150 [g] cynamon mielony 26 [g]
orzechy witoskie 40 [g] gatka muszkatotowa, mielona 1 [g]
sezam 85 [g] gozdziki mielone 3 [g]
siemie Iniane 53 [g] kmin rzymski 1 [g]
stonecznik 85 [g] koper ogrodowy 13 [g]
widrki kokosowe 20 [g] kurkuma mielona 7 [g]
. lis¢ laurowy 3 [g]
e MlESO, RYBY | NABIAL majeranek suszony 5 [g]
mieta zielona, Swieza 24 [g]
mieso z piersi indyka, bez skéry 1210 [g] ocet balsamiczny 5 [g]
szynka z indyka 16 [g] oregano suszone 13 [g]
schab surowy bez kosci 900 [g] papryka, mielona 11 [g]
 dorsz, $wiezy 350 [g] pieprz biaty 1 [g]
mintaj, $wiezy 730 [g] pieprz czarny 32 [g]
jaja kurze cate 27 [szt] rozmaryn suszony 1 [g]
s6l 30 [g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 2000 [g] tymianek suszony 1[g]
kefir, 2% ttuszczu 660 [g] tymianek $wiezy 4 [g]
mleko, 2% ttuszczu 520 [g] ziele angielskie 5 [g]
mozzarella 60 [g] pieprz, mielony 16 [g]
ser twarogowy potttusty 480 [g]
ser feta 150 [g] olej rzepakowy 310 [g]
serek twarogowy, ziarnisty 200 [g] oliwa z oliwek 265 [g]
mleko roslinne, np. sojowe, migdatowe 80 [g]

OWOCE

sok ze swiezej cytryny 390 [ml]
sok ze swiezej limonki 90 [ml]
sok ze swiezej pomaranczy 110 [ml]
ananas 300 [g]
~ awokado 870 [g]

- banan 1665 [g]

- granat 455 [g]
jabtko 1700 [g]
kiwi 200 [g]
morele, suszone 36 [g]
pomarancza 420 [g]
porzeczki czarne, mrozone 50 [g]
truskawki, ew. mrozone 75 [g]
$liwki suszone 36 [g]




PIECZYWO | KASZE

butki grahamki 110 [g]

chleb graham 275 [g]

chleb zytni razowy 587 [g]

kasza bulgur, sucha 60 [g]

kasza gryczana prazona, sucha 170 [g]

kasza jaglana, sucha 80 [g]

kasza peczak, suchy 50 [g]

komosa ryzowa, sucha 40 [g]

maka kukurydziana 100 [g]

- maka zytnia, typ 2000 60 [g]
otreby pszenne 35 [g]

ptatki owsiane 380 [g]

ryz bragzowy, suchy 380 [g]

WARZYWA

papryka czerwona 835 [g]
pomidory suszone w oliwie 120 [g]
baktazan 150 [g]

brokuty 1550 [g]

burak 535 [g]

cebula 366 [g]

cieciorka 150 [g]

cukinia 552 [g]

czosnek 40 [g]

dynia, surowa 620 [g]

fasola czerwona, gotowana, bez soli 160 [g]
fasola szparagowa zielona 290 [g]
imbir korzen 5 [g]

kapusta czerwona 640 [g]
kukurydza biata, gotowana 100 [g]
kietki, np. lucerny 27 [g]

marchew 1200 [g]

ogorek 170 [g]

ogdrek kiszony 740 [g]

pieczarka biata 60 [g]

pietruszka, korzen 340 [g]
pietruszka, liscie 204 [g]
pomidory czerwone 1400 [g]

por 170 [g]

puree z pomidoréw 80 [g]

rukola 60 [g]

rzodkiewka 254 [g]

~ seler korzeniowy 649 [g]

. seler naciowy 19[g]

soczewica czerwona ewentualnie zielona, gotowana,
bez soli 360 [g]

szczypiorek 150 [g]

szpinak 270 [g]

ziemniaki 2000 [g]

DODATKI

chrzan w stoiczku 18 [g]

musztarda 114 [g]

czekolada gorzka 80 [g]

kakao gorzkie 20 [g]

miod pszczeli 77 [g]

Be Raw Smoothie Detox Cool Greens - 1 butelka
250 [d]

Be Raw Energy Bar Surowe kakao, migdaty, widrki
kokosowe, chlorella - 1 butelka 40 [g]

ksylitol 80 [g]

BeActiveTV .pi
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SNIADANIE

Jajecznica i kanapka z awokado 408 kcal
jaja kurze cate - 2 sztuki[100g]

pieprz - szczypta [1d]

sOl - szczypta [19]

szczypiorek - tyzka [8g]

chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki [664g]
bazylia Swieza - kilka listkdw [5g]

awokado - %2 sztuki [70g]

11 SNIADANIE

Koktajl owocowo-jogurtowy 223 kcal
truskawki - porcja [100g]

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]

banan, obrany - %2 matej sztuki [40g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - opakowanie [180g]
maliny - gars¢ [50g]

 OBIAD

Curry z kurczakiem 510 kcal

ryz bragzowy, suchy - 5 tyzek [509]

mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [120g]
mleko kokosowe - 2 tyzki [40g]

chili w proszku - 2 szczypty [2g]

oliwa z oliwek -tyzeczka [59]

cukinia - pot sztuki [150g]

. fasola szparagowa z6tta - porcja [150g]

czosnek w proszku - 2 szczypty [2g]

~ imbir mielony - 2 szczypty [29]
. sok z cytryny - tyzka [6g]
. sos sojowy - tyzeczka [59]

curry w proszku - 2 szczypty [2g]
pasta curry - Y2 tyzeczki [3g]

PODWIECZOREK

Deser jaglany 292 kcal

kasza jaglana, sucha - 3 i %2 tyzki [35g]

mleko migdatowe lub inne rodlinne - niepetna szklanka [200g]
banan, obrany - %2 matej sztuki [40g]

kiwi, obrane - mata sztuka [80g]

- miod pszczeli - V2 tyzeczki [79]

' KOLACJA

Chilli sin carne 358 kcal

czerwona fasola, ugotowana - 4 tyzki [80g]
pomidor - Srednia sztuka [150g]
czerwona cebula - %2 sztuki [359]
papryka czerwona - %2 sztuki [759]
czosnek - maty zabek [3g]

kukurydza, ugotowana - 2 tyzki [30g]
oliwa - tyzka [10g]

ostra papryka - szczypta [19]

stodka papryka - szczypta [19]

mielony kmin - szczypta [1g]

sol - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

chleb zytni petnoziarnisty - kromka [33g]

JAK TO ZROBIC?

Roztrzep jajka z przyprawami. Usmaz na srednim
ogniu na patelni. Pod koniec smazenia dodaj
poszatkowang zielenine. Na pieczywie rozsmaruj
awokado.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

JAK TO ZROBIC?

Zamarynuj wczesniej kurczaka z sosie sojowym,
oleju, soku z cytryny, przyprawach. Pokréj cukinie
w kostke, nastepnie ugotuj. Usmaz kurczaka,
dodaj paste curry, mleczko kokosowe i cukinie.
Podawaj z ugotowanym ryzem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze na potowie szklanki mleka.
Przetéz do pojemnika blendera i zmiksuj razem
z miodem, bananem i resztg mleka.

Udekoruj catosé pokrojonym kiwi.

JAK TO ZROBIC?

Pokréj drobno czosnek oraz cebule i poddus

w garnku na oliwie. Do czosnku i cebuli dodaj
pokrojone w kostke papryke oraz pomidora
(wczesniej nalezy go sparzyc i zdjac skorke).
Dodaj troche wody i du$ okoto 20 minut.

Potacz sktadniki, dodaj ugotowang fasole

i kukurydze. Dopraw do smaku. Zjedz z chlebem.




SNIADANIE

Owsianka z mango i mastem orzechowym 425 kcal
granat - 2 tyzki [30g]

mango - ¥z sztuki [120g]

masto orzechowe - tyzeczka [15g]

ptatki owsiane, suche - 4 tyzki [40g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - szklanka [250ml]

Il SNIADANIE

Kanapka z pasta z czerwonej fasoli 295 kcal
cebula czerwona - kawatek [20g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

fasola czerwona, ugotowana - 3 tyzki [459]

~ chleb zytni petnoziarnisty - kromka [339]

suszone pomidory - 2 sztuki [10g]
czosnek - maty zabek [3g]
tymianek - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

OBIAD

Makaron z duszona cukinia i miesem 526 kcal
makaron pszenny petnoziarnisty - porcja [70g]
mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [120g]
cukinia - po6t sztuki [150g]

cebula - kawatek [209]

przecier pomidorowy - [150g]

s6l biata - szczypta [19]

pieprz czarny - szczypta [19g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

pietruszka, liscie - tyzka [49]

PODWIECZOREK

Zupa krem z pomidoréw 280 kcal
pomidory, czerwone - 2 sztuki [300g]
oliwa z oliwek - 1 tyzka [10g]

cebula - %2 sztuki [509]

marchew, obrana - mata sztuka [80g]
pietruszka, korzen - ¥z sredniej sztuki [259]
czosnek - 1 zabek [4g]

bulion warzywny - 1 szklanka [250m]]
s6l - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

oregano - szczypta [1g]

bazylia - kilka listkdw [1g]

rozmaryn - 1 mata gatazka [4g]

~ chleb zytni petnoziarnisty - kromka [339]

KOLACJA

Twarozek z warzywami 301 kcal

chleb graham - 2 kromki [40g]

pomidor, czerwony - duza sztuka [192g]

ser twarogowy potttusty - %2 kostki [100g]

rzodkiewka - 3 sztuki [45g] | szczypiorek - tyzeczka [59]
pietruszka, liscie - tyzeczka [59]

mieta zielona, $wieza - tyzeczka [8g]

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj ptatki owsiane na mleku. Obierz mango
i pokroj w kostke oraz obierz granat. Do gotowe]
owsianki dodaj owoce i masto orzechowe.

JAK TO ZROBIC?

Do miski wtdz oliwe z oliwek, pokrojong drobno
cebule, pomidory, czosnek i ugotowang fasole.
Catos¢ zmiksuj na gtadko. Dopraw do smaku.
Paste podawaj na chlebie.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj makaron. Zeszklij cebule na patelni.
Dodaj pokrojonego kurczaka, nastepnie cukinie.
Po 10-15 min dodaj przecier pomidorowy,
przyprawy i dus do miekkosci. Utéz makaron

na talerzu. Natdz farsz z sosem, posyp natka
pietruszki.

JAK TO ZROBIC?

Poddu$ w garnku na oliwie pokrojona w kostke
cebule i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj
pokrojong marchew i pietruszke. Obierz pomidory
i pokréj na mniejsze czastki, przetéz do garnka.
Wilej bulion warzywny, dodaj przyprawy i zblendu;j
wszystko na krem. W razie potrzeby dopraw
wiekszg iloscig przypraw. Gotowg zupe udekoru;j
Swiezg bazylia. Zjedz z grzanka z pieczywa.

JAK TO ZROBIC?

Ser twarogowy rozgnie¢ widelcem i potacz

z jogurtem naturalnym. Do twarozku dodaj
pokrojone w kostke rzodkiewki, posiekany
szczypiorek, natke pietruszki oraz posiekane listki
miety. Cato$¢ dopraw solg i $wiezo zmielonym
pieprzem. Gotowy twarozek udekoruj listkiem
miety. Podawaj z pieczywem petnoziarnistym.




SNIADANIE

Jaglanka z jagodami 460 kcal

kasza jaglana, sucha - 6 tyzek [60g]

banan, obrany - mata sztuka [80g]

stonecznik, nasiona - tyzka [10g]

midd pszczeli - tyzeczka [15g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - ¥ szklanki [125ml]
czarne jagody - gar$¢ [509]

Il SNIADANIE

Jogurt z ptatkami owsianymi 222 kcal
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - maty kubek [1509]
ptatki owsiane, suche - 2 tyzki [20g]

- maliny - duza gars¢ [70g]

siemie Iniane - tyzeczka [5g]

OBIAD

Indyk z kasza gryczana i warzywami 594 kcal
mieso z piersi indyka, bez skory - porcja [1509]
kasza gryczana, niepalona, sucha - 6 tyzek [60g]

 cebula - % sztuki [70g]

marchew, obrana - mata sztuka [80g]
pietruszka, korzen - 2 sztuki [50g]
kukurydza zétta, ugotowana - 2 tyzki [20g]
oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [159]

kalafior - porcja [150g]

- s6l - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

" PODWIECZOREK

Koktajl bananowo-figowy 250 kcal
banan, obrany - mata sztuka [80g]
figi suszone - 2 mate sztuki [149]
widrki kokosowe - tyzeczka [3g]
mleko kokosowe - szklanka [250g]
maliny - gars¢ [50g]

KOLACJA

. Satatka z ciecierzycy i awokado 300 kcal

~ cieciorka, ugotowana - 6 tyzek [120g]

czosnek -$redni zabek [6g]

sok ze sSwiezej limonki - tyzka [6g]
bazylia $wieza -[15g]

s6l - szczypta [19]

pieprz - szczypta [1g]

. awokado - %2 sztuki [70g]

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze jaglana, zalej cieptym mlekiem,
wymieszaj z miodem, nastepnie udekoruj owocami
i posyp pestkami.

JAK TO ZROBIC? '

Namocz ptatki w jogurcie, dodaj owoce. Posyp 3
swiezo zmielonym siemieniem Inianym.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze i kalafiora osobno. Cebule pokrdj
na drobng kostke i zeszklij na oliwie. Dodaj
pokrojonego w kostke indyka, starta na tarce

o grubych oczkach pietruszke i marchew, dodaj
kukurydze. Catos$c¢ dus okoto 10 minut. Dopraw
do smaku. Zawarto$¢ patelni wymieszaj z kasza.
Dopraw do smaku. Podawaj z kalafiorem.

JAK TO ZROBIC?

Sktadniki, poza wiérkami, zmiksuj na jednolitg
mase. Gotowy koktajl posyp widrkami kokosowymi.

JAK TO ZROBIC?

Awokado obierz, wyjmij pestke, pokrdj w kostke,
zalej sokiem z limonki. Cieciorke optucz, odsacz,
dodaj do awokado. Czosnek drobno posiekaj,
bazylie porwij na strzepki, dodaj do cieciorki

i awokado. Wymieszaj, dopraw solg i $wiezo
zmielonym pieprzem.




SNIADANIE

Smoothie bowl z mango 450 kcal

banan, obrany - 1 sztuka [120g]

mango, obrane - % sztuki [120g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - maty kubek [150ml]
nasiona chia - 1 tyzeczka [5g]

orzechy witoskie - tyzka [10g]

widrki kokosowe - tyzka [8g]

maliny - gars$c¢ [50g]

Il SNIADANIE

Satatka z serem feta 260 kcal
mix satat - gars¢ [40g]

ser feta - % kostki [50g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

 sok z cytryny - tyzeczka [3g]

v |

ocet balsamiczny - tyzeczka [3g]

czosnek - zgbek [49]

pomidory, czerwone - mata sztuka [108g]
pieprz czarny - szczypta [19g]

papryka z6tta, stodka - Y2 sztuki [100g]

OBIAD

Paella z kurczakiem 586 kcal

mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [100g]
brazowy ryz, suchy - 5 tyzek [50g]

zielony ugotowany groszek - % szklanki [200g]
papryka czerwona - %2 sztuki [759]

przecier pomidorowy - 5 tyzek [50g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

cebula - ¥ sztuki [259]

czosnek - zabek [4g]

curry - tyzeczka [3g]

sol - szczypta [19]

PODWIECZOREK

Przekaska 227 kcal
smoothie Be Raw Vegan protein acai - butelka [250g]
dynia, pestki - tyzka [10g]

KOLACJA

Satatka z komosa ryzowa 300 kcal
komosa ryzowa, sucha - 4 tyzki [40g]
rukola - gars$c¢ [20g]

oliwki zielone - 4 sztuki [12g]
pomidory koktajlowe - 4 sztuki [80g]
papryka zotta - 2 sztuki [100g]
oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

sok z cytryny - tyzeczka [3g]

bazylia suszona - szczypta [1g]
pieprz - szczypta [19]

musztarda - tyzeczka [5g]
stonecznik, nasiona - tyzeczka [5g]

JAK TO ZROBIC?

Zblenduj mango, banana, jogurt naturalny,
wymieszaj z nasionami chia. Przelej do miski.
Na wierzchu utéz posiekane orzechy i owoce.

JAK TO ZROBIC?

Rukole i roszponke optucz w zimnej wodzie.
Dodaj pokrojony w kostke ser feta, potowki
pomidorkéw koktajlowych i drobno posiekana
cebule. Z pozostatych sktadnikéw przygotuj sos.

JAK TO ZROBIC?

Pokrdj kurczaka, natrzyj solg i curry. Posiekaj
cebule z czosnkiem, zeszklij na oleju na patelni.
Dodaj kurczaka. Nastepnie dodaj papryke, ryz,
dolej okoto p6t szklanki wody lub bulionu, dodaj
przecier pomidorowy. Gotuj na matym ogniu.
Pod koniec gotowania dodaj groszek.

JAK TO ZROBIC?

Wypij smoothie, zjedz pestki.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj komose ryzowa. Pokrdj papryke w paski,
pomidorki przekrdj na pét, wymieszaj z rukolg,

oliwkami i kasza. Skrop oliwg, sokiem z cytryny,
dopraw musztarda, bazylia i pieprzem.

Posyp nasionami stonecznika.




SNIADANIE

Omlet kokosowy 430 kcal

jaja kurze - 2 sztuki [100g]

wanilia mielona - szczypta [19]

midd - tyzka [259]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]
widrki kokosowe - 2 tyzki [16g]

Dodatki:

jogurt naturalny 2% ttuszczu - 1 tyzka [20g]
maliny - mata gars$¢ [50g]

banan, obrany - 1/2 sztuki [60g]

Il SNIADANIE

Deser migdatowo-kakaowy 250 kcal
kasza jaglana, sucha - 3 tyzki [30g]

‘ midd - tyzeczka [159]

cynamon, mielony - szczypta [1g]

kakao, gorzkie - tyzeczka [59]

migdaty - tyzka [10g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - ¥ szklanka [125g]

OBIAD

Dorsz w koperku 529 kcal
filet z dorsza, bez skéry - porcja [1509]

" ryz brazowy, suchy - 5 tyzek [50g]

koperek - 2 tyzki [169]

_;‘ sok z cytryny - 2 tyzki [12g]
~ olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15¢]

sél - szczypta [1g]

pieprz - szczypta [19]

kapusta kiszona - szklanka [100g]
marchew, obrana - mata sztuka [80g]

~ olej Iniany - tyzeczka [5g]

czosnek - maty zgbek [39g]
PODWIECZOREK

Satatka owocowa 280 kcal

~ jogurt naturalny 2% ttuszczu - opakowanie [150g]

pomarancza, obrana - mata sztuka [150g]

~ gruszka - sztuka [130g]

jabtko - mata sztuka [100g]
KOLACJA

Satatka z komosa ryzowa 340 kcal

komosa ryzowa, sucha - 4 tyzki [40g]

rukola - gars¢ [20g] | oliwki zielone - 4 sztuki [12g]
pomidory koktajlowe - 4 sztuki [80g]

papryka zotta - 2 sztuki [100g]

oliwa z oliwek - tyzka [10g] | sok z cytryny - tyzeczka [3g]
bazylia suszona - szczypta [1g]

pieprz - szczypta [1g] | musztarda - tyzeczka [59]
stonecznik, nasiona - tyzeczka [59]

JAK TO ZROBIC?

Wymieszaj jajka, wanilig, jogurt, miéd i wiorki
kokosowe. Rozgrzej patelnie i usmaz na niej
omlet. Gotowy omlet posmaruj jogurtem i wytéz
kawatkami banana, posyp malinami i wiérkami.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze na mleku z cynamonem i kakao.
Dodaj miéd i pokrojone migdaty.

JAK TO ZROBIC?

Skrop rybe sokiem z cytryny, natrzyj olejem
rzepakowym, przeci$nietym przez praske
czosnkiem, posiekanym koperkiem i przyprawami.
Zawin rybe w folie aluminiowa i piecz

w 200 stopniach. Kapuste pokrdj na mniejsze
kawatki, dodaj starta marchewke i olej Iniany.
Przypraw i doktadnie wymieszaj. Danie podawaj

z ugotowanym ryzem i suréwka.

JAK TO ZROBIC?

Pokréj owoce, zjedz z jogurtem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj komose ryzowa. Pokrdj papryke w paski,
pomidorki przekrdj na pét, wymieszaj z rukolg,
oliwkami i kasza. Skrop oliwg, sokiem z cytryny,
dopraw musztarda, bazyliag i pieprzem. Posyp
nasionami stonecznika.




SNIADANIE

Racuchy z ptatkéw owsianych i banana 448 kcal
banan, obrany - $rednia sztuka [120g]
oliwa z oliwek - tyzeczka [59]
 jaja kurze - sztuka [50g]
miod pszczeli - tyzeczka [159]
ptatki owsiane, suche - 4 tyzki [40g]
truskawki - garéc¢ [70g]

Il SNIADANIE

Pralinki sliwkowe 239 kcal

$liwki suszone - [219g]

migdaty, tuskane - tyzka [10g]
kakao, gorzkie - 2 tyzeczki [2g]
ptatki owsiane, suche - 3 tyzki [30g]

OBIAD

Ryba pieczona z satatka z buraka 580 kcal
tosos, filet - porcja [150g]

ziemniaki, obrane - 2 sztuki [1209]

koper ogrodowy - 2 tyzki [10g]

ser feta - % kostki [50g]

ocet balsamiczny - tyzeczka [59]

olej rzepakowy - tyzeczka [59]

tymianek $wiezy - 2 szczypty [29]
stonecznik, nasiona - tyzka [59]

burak - 2 mate sztuki [200g]

PODWIECZOREK

Deser z tahini 270 kcal

mleko migdatowe lub inne roslinne - niepetna
szklanka [200g]

banan, obrany - mata sztuka [80g]

daktyle suszone - 2 sztuki[10g]

masto sezamowe tahini - tyzeczka [15g]

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]

" KOLACJA

Satatka z pomidorem, papryka i feta 310 kcal
chleb graham - 2 kromki [40g]
czosnek - zabek [4g]

ser feta - % kostki [50g]

oliwa z oliwek - tyzka [5g]

cebula czerwona - kawatek [20g]
pomidory, czerwone - sztuka [150g]
papryka zotta - 1/2 sztuki [100g]
bazylia suszona - szczypta [1g]
oregano suszone - szczypta [1g]
pieprz czarny - szczypta [1g]

JAK TO ZROBIC?

Banana obierz ze skorki i zmiksuj na papke. Dodaj
jajko, midd, ptatki i wymieszaj. Naktadaj porcjami
na patelnie i smaz na oliwie z oliwek. Podawaj z
truskawkami.

JAK TO ZROBIC?

Namocz §liwki w goracej wodzie, nastepnie
zmiksuj z kakao, zmielonymi migdatami,
siemieniem Inianym i ptatkami. Uformuj kule i
wstaw do lodowki.

JAK TO ZROBIC?

Ziemniaki obierz, pokréj w talarki i gotuj 10
minut. W naczyniu zaroodpornym utdz plasterki
ziemniakdw, rybe, pokruszony tymianek i skrop
olejem. Piecz pod przykryciem az ryba bedzie
miekka a talarki ztociste. Buraki owin w folie i
upiecz w piekarniku w180 st. Ostudz, obierz i
pokréj w cienkie plasterki. Ser pokréj w kostke.
W miseczce utdz buraki, ser, stonecznik i skrop
octem. Rybe zjedz z satatka.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

JAK TO ZROBIC?

Pomidory i papryke pokréj w kostke. Na wierzchu
roztéz kawatki sera. Wszystkie sktadniki wymieszaj,
skrop oliwg i dopraw. Natrzyj chleb czosnkiem,
zréb grzanki, zjedz z satatka.




SNIADANIE

Nalesniki petnoziarniste z twarogiem 460 kcal
mleko migdatowe lub inne rodlinne - 5 tyzek [509]
jaja kurze - sztuka [50g]

woda mineralna - 5 tyzek [50g]

maka petnoziarnista - 4 tyzki [40g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [5g]

ser twarogowy potttusty - ¥2 kostki [100g]

gruszka - sztuka [130g]

midd pszczeli - Y2 tyzeczki [7 9]

Il SNIADANIE

Ciasteczka z jogurtem 230 kcal
Be Raw Probiotic Cookie Kokos - 2 sztuki [40g]
- jogurt naturalny 2% ttuszczu - opakowanie [150g]

OBIAD

Kasza jeczmienna z soczewica 500 kcal
kasza jeczmienna, pertowa, sucha - 5 tyzek [50g]
soczewica zielona, sucha - 5 tyzek [50g]
pomidor - 1 sztuka [1509]

oliwa z oliwek - 1 tyzka [10g]

- oliwki zielone - 2 tyzki [20g]

 bazylia $wieza - tyzka [49]

 jarmuz - mata garsc¢ [20g]

czosnek - sredni zabek [6g]

PODWIECZOREK

- Smoothie z orzechami nerkowca 290 kcal

banan, obrany - ¥ sztuki [60g]
orzechy nerkowca - 2 tyzki [20g]
maslanka - szklanka [250g]
maliny - duza gar$c¢ [70g]

- KOLACJA

Satatka z brokutem 350 kcal
brokuty - 2 garsci rézyczek [200g]
kasza jaglana - 3 tyzki [30g]
pomidory - mata sztuka [108g]
nasiona stonecznika - tyzka [10g]
 oliwa - tyzeczka [59]

JAK TO ZROBIC?

Potagcz mleko z wodg, dodaj jajko i wymieszaj.
Dodaj make, wymieszaj. Na niewielkiej ilosci oleju
usmaz nalesniki. Potagcz midd z serem twarogowym.
Wymieszaj do jednolitej konsystencji. Posmaruj
nalesniki tak powstatym farszem, utéz na wierzchu
pokrojong gruszke i zwin w rulon.

JAK TO ZROBIC?

Zjedz ciasteczka, wypij jogurt.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj soczewice i kasze osobno.

Pokroj pomidora w kostke, poddus$ na patelni

z rozgniecionym czosnkiem, posiekana bazylia,
jarmuzem, oliwa z oliwek i przyprawami. Dodaj
kasze i soczewice, pokrojone oliwki, wymieszaj,
dopraw do smaku.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze i brokuty osobno. Podpraz nasiona
stonecznika na patelni. Pokréj warzywa.

Potacz sktadniki, dodaj oliwe, dopraw do smaku,
posyp nasionami stonecznika.




ORZECHY | PESTKI

dynia, pestki 15 [g]

masto orzechowe 15 [g]
masto sezamowe, tahini 15 [g]
migdaty 50 [g]

nasiona chia 5 [g]

orzechy nerkowca 20 [g]
orzechy witoskie 25 [g]

siemie Iniane 5 [g]
stonecznik, nasiona 45 [g]
widrki kokosowe 30 [g]

MIESO, RYBY | NABIAL

mieso z piersi indyka, bez skory 150 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 350 [g]
dorsz, $wiezy 200 [g]

tosos, swiezy 150 [g]

jaja kurze 6 sztuk

jogurt naturalny 2% ttuszczu 900 [g]
maslanka 250 [g]

ser twarogowy potttusty 200 [g]

ser feta 150 [g]

mleko migdatowe lub inne roslinne 1000 [g]
mleko kokosowe 150 [g]

mleczko kokosowe 40 [g]

OWOCE

sok z limonki 10 [g]
sok z cytryny 30 [g]

awokado 250 [g]
banan 1100 [g]
jagody 50 [g]

daktyle, suszone 10 [g]
figi, suszone 15 [g]
granat 60 [g]

- gruszka 260 [g]
. jabtko 150 [g]

kiwi 100 [g]

maliny 350 [g]
mango 350 [g]
oliwki zielone 40 [g]
pomarancza 250 [g]
truskawki 170 [g]
$liwki suszone 25 [g]

PRZYPRAWY | OLEJE

musztarda 10 [g]
sos sojowy 5 [g]

bazylia suszona 3 [g]
bazylia Swieza 40 [g]
chiliw proszku 2 [g]
curry w proszku 5 [g]
cynamon mielony 3 [g]
czosnek w proszku 2 [g]
imbir mielony 2 [g]
koper ogrodowy 15 [g]
mieta zielona, $wieza 20 [g]
ocet balsamiczny 10 [g]
oregano suszone 3 [g]
pieprz 10 [g]

rozmaryn suszony 4 [g]
so6l 15 [g]

tymianek suszony 1 [g]
tymianek swiezy 3 [g]

olej Iniany 5 [g]
olej rzepakowy 40 [g]
oliwa z oliwek 100 [g]

WARZYWA

burak 240 [g]

cebula [300g]

cieciorka gotowana 150 [g]
cukinia 350 [g]

czosnek 45 [g]

fasola czerwona, ugotowana 125 [g]
fasola szparagowa 200 [g]
groszek zielony, ugotowany 200 [g]
imbir korzen 1 [g]

jarmuz 35 [g]

kalafior 250 [g]

brokut 200 [g]

kapusta kiszona 100 [g]
kukurydza zétta gotowana 80 [g]
marchew 400 [g]

ogorek 15 [g]

papryka, czerwona 300 [g]
papryka z6tta 400 [g]

pietruszka, korzen 200 [g]
pietruszka liscie 15 [g]
pomidory czerwone 1200 [g]
pomidorki koktajlowe 160 [g]
pomidory suszone 30 [g]
przecier pomidorowy 200 [g]
rukola 40 [g]

miks satat 40 [g]

rzodkiewka 80 [g]

soczewica zielona, sucha 50 [g]
szczypiorek 15 [g]




PIECZYWO | KASZE DODATKI

. ziemniaki 200 [g] kakao, gorzkie 10 [g]
chleb graham 150 [g] miod pszczeli 70 [g]
chleb zytni petnoziarnisty 200 [g] Smoothie Be Raw Vegan protein acai 250 [g]
kasza gryczana niepalona 60 [g] Be Raw Probiotic Cookie Kokos 40 [g]
kasza jaglana 200 [g] +Woda mineralna 1,5 L dziennie

kasza jeczmienna, pertowa 50 [g]
komosa ryzowa 40 [g]

makaron petnoziarnisty 70 [g]
maka petnoziarnista 40 [g]

ptatki owsiane 150 [g]

ryz brazowy 150 [g]
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Jaglanka z jogurtem naturalnym 450 kcal

kasza jaglana, sucha - 5 tyzek [50g]

miod pszczeli - tyzeczka [159]

kakao gorzkie - 2 szczypty [29]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - duze opakowanie [180g]
kiwi, obrane - mata sztuka [80g]

banan, obrany - mata sztuka [80g]

Cynamonowe placuszki 260 kcal

jajko - 1 sztuka [50g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - 1 tyzka [20g]
otreby zytnie - 3 tyzki [30g]

banan, obrany - 1 mata sztuka [80g]
cynamon - szczypta [19]

| Indyk w sezamie z batatem 556 kcal

mieso z piersi indyka, bez skéry - porcja [150g]
biatko jaja kurzego - sztuka [409]

sezam, nasiona tuskane - 2 tyzki [20g]

fasola szparagowa zielona - porcja [150g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

sok ze Swiezej cytryny - 2 tyzki [129]

pieprz czarny - szczypta [1g]

batat, obrany - mata sztuka [160g]

tymianek suszony - szczypta [19]

sél biata - szczypta [19]

Koktajl truskawkowy na kefirze 230 kcal
kefir, 2% ttuszczu - kubek [200g]

truskawki - gars¢ [100g]

miod pszczeli -tyzeczka [15g]

orzechy nerkowca, surowe - tyzka [10g]

Jajko sadzone z satatka 300 kcal

miks satat - 1 gars$¢ [40g]

pomidory, czerwone - mata sztuka [1089]
jaja kurze cate - 1 sztuka [509]

ogérek - 8 sredniej sztuki [40g]

papryka czerwona - 2 $redniej sztuki [140g]
cebula - kawatek [259]

czosnek - maty zabek [3g]

oliwa z oliwek - 1 tyzeczka [59]

sol biata-[1g]

pieprz czarny -[1g]

chleb graham - 2 kromki [40g]

oregano suszone -[1g]

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze jaglang na sypko w wodzie.
Wymieszaj z jogurtem i miodem, dodaj
pokrojonego w plasterki banana i kiwi.
Posyp kakao.

JAK TO ZROBIC?

Rozgnie¢ banana widelcem, wymieszaj

z roztrzepanym jajkiem, otrebami, jogurtem

i szczyptg cynamonu. Powstatg mase naktadaj
porcjami na patelnie i smaz z obu stron.

JAK TO ZROBIC?

Batata obierz, pokrdj w czastki i obgotuj

ok. 15 minut w osolonej wodzie. Migso rozbij
lekko sél. Biatko roztrzep. Mieso obtocz w

biatku jaja i sezamie. Mieso i batat (posypany
tymiankiem) utéz w naczyniu zaroodpornym.

Piecz w piekarniku (180'C), az beda miekkie

w $rodku. Fasolke ugotuj w lekko osolonej wodzie.
Odcedz, polej oliwg, sokiem i popieprz.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.

JAK TO ZROBIC?

Warzywa umyj, pokréj i roztdz na talerzu.

Do oliwy z oliwek dodaj przecisniety przez praske
czosnek i oregano, doktadnie wymieszaj. Jajo
rozbij na patelni teflonowej (ewentualnie

z niewielkim dodatkiem oliwy z oliwek) i smaz

az biatko sie zetnie a z6ttko bedzie jeszcze ptynne.
Gotowe jajko sadzone potdz na przygotowanej
wczesniej satatce. Catos¢ oprosz swiezo zmielonym
pieprzem. Podawaj z pieczywem.
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SNIADANIE

Omlet ze szpinakiem 450 kcal

jaja kurze cate - 2 sztuki [100g]

czosnek - zgbek [59]

pomidor - Srednia sztuka [150g]

olej rzepakowy uniwersalny - tyzeczka [5g]
mozzarella - plaster [40g]

szpinak - duza gars¢ [50g]

chleb zytni razowy - 2 kromki [60g]

11 SNIADANIE

~ Budyn jaglany 277 kcal

kasza jaglana, sucha - 4 tyzki [40g]

midd pszczeli - tyzeczka [15g]

cynamon mielony - szczypta [1g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - 2 szklanki [125g]
jabtko - mata sztuka [100g]

OBIAD

Makaron z kurczakiem i fasolka szparagowa 550 kcal
mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [100g]
bazylia suszona - maty peczek [5g]

olej rzepakowy - tyzka [10g]

makaron petnoziarnisty - porcja [70g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzeczki [30g]
cebula - [50g]

fasola szparagowa zielona, mrozona - porcja [150g]

PODWIECZOREK

Czekoladowy krem z cieciorki 260 kcal

daktyle suszone - 2 sztuki[10g]

cieciorka ugotowana - 3 tyzki [30g]

kakao, gorzkie - tyzeczka [59]

orzechy laskowe - tyzka [10g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - 5 tyzek [50g]
banan, obrany - mata sztuka [80g]

KOLACJA

. Zupa krem z pomidoréw 270 kcal

pomidory, czerwone - 2 duze sztuki [300g]

- oliwa z oliwek - 1 tyzka [10g]

cebula - %2 sztuki [509]

czosnek - 1 zabek [4g]

bulion warzywny - 1 szklanka [250m]]
chleb zytni petnoziarnisty - kromka [30g]
s6l - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

oregano - szczypta [1g]

bazylia - kilka listkdw [1g]

rozmaryn - 1 mata gatazka [4g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - tyzka [20g]

JAK TO ZROBIC?

Jajka roztrzep w miseczce i wlej na patelnie

z olejem. Pod koniec smazenia dodaj pokrojona

w plastry mozzarelle, posiekamy szpinak i czosnek.
Omlet podawaj z pomidorem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze jaglang. Zmiksuj z mlekiem, miodem,
posyp cynamonem. Podawaj z pokrojonym
jabtkiem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj makaron i fasolke osobno. Pokréj drobno
cebule i zeszklij na oleju z pokrojonym w kostke
kurczakiem. Dopraw bazylia, solg i pieprzem.
Wymieszaj kurczaka z makaronem. Dodaj jogurt,
caty czas podgrzewajgc na matym ogniu.

Zjedz z fasolka szparagowa.

JAK TO ZROBIC?

Namocz daktyle. Zmiel orzechy na make. Zmiksuj je
z cieciorka, daktylami, bananem, kakao, napojem
roslinnym. W razie potrzeby dodaj wiecej napoju
roslinnego.

JAK TO ZROBIC?

Poddu$ w garnku na oliwie pokrojona w kostke
cebule i przecisniety przez praske czosnek. Obierz
pomidory i pokréj na mniejsze czastki, przetdz

do garnka. Wlej bulion warzywny, dodaj przyprawy
i zblenduj wszystko na krem. W razie potrzeby
dopraw wieksza iloscig przypraw. Gotowa zupe
udekoruj jogurtem naturalnym i $wieza bazylia.
Zjedz z chlebem.

B
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SNIADANIE

Kanapka z pasta z twarogu i awokado 390 kcal
chleb zytni razowy - 3 kromki [90g]

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - tyzka [20g]
awokado - ¥ sztuki [70g]

ser twarogowy potttusty - plaster [40g]

sol biata - [1g]

pieprz czarny - [1g]

rzodkiewka - mata porcja [50g]

Il SNIADANIE

Ciasteczka owsiane 213 kcal
banan - %2 sztuki [60g]

ptatki owsiane, suche - 3 tyzki [30g]
wiorki kokosowe - tyzeczka [3g]

- midd pszczeli - V2 tyzeczki [7g]

OBIAD

Mintaj z ryzem i brokutami 450 kcal
mintaj, Swiezy - 1 duzy filet [1509]
brokuty - 1 porcja [200g]

pietruszka, liscie - 2 tyzki [89g]

ryz bragzowy, suchy - 5 tyzek [509]

. sok z cytryny - z ¥4 sztuki [6g]
~ skorka z cytryny, $wieza - z ¢wiartki [10g]
- s6l biata - szczypta [19]

. pieprz czarny - szczypta [19]

tymianek suszony - szczypta [1g]
rozmaryn suszony - szczypta [19g]
kurkuma mielona - szczypta [1g]
oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

~ sezam, nasiona fuskane - tyzeczka [59]

PODWIECZOREK

Smoothie jarmuzowe 290 kcal
jarmuz - gars¢ [259]

~ kiwi - mata sztuka [80g]

banan - mata sztuka [80g]

 awokado - ¥ sztuki [359]

mleko migdatowe lub inne roslinne - niepetna

~ szklanka [200g]

KOLACJA

Jajko z awokado 317 kcal

jaja kurze cate - sztuka [50g]

awokado - pét sztuki [70g]

pomidory, czerwone - mata sztuka [150g]
szczypiorek - tyzeczka [2g]

s6l biata - [1g]

pieprz czarny - [1g chleb graham [40g]
ser, parmezan, tarty - tyzeczka [5g]

JAK TO ZROBIC?

Ugniec twarég widelcem razem z awokado, dodaj
jogurt naturalny, dopraw solg i pieprzem.
Natéz na chleb, zjedz z rzodkiewkami.

JAK TO ZROBIC?

Rozgnie¢ banana, wymieszaj z ptatkami

owsianymi, widrkami kokosowymi i miodem. !
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni

na 15 minut.

JAK TO ZROBIC?

Mintaja pokréj na mniejsze kawatki, dopraw solg
i Swiezo zmielonym pieprzem. Do garnka wlej
bulion warzywny, wrzu¢ do niego rozdrobnione
warzywa i dus$ az warzywa beda péttwarde.
Nastepnie dodaj kawatki ryby i dus przez

ok. 10 minut. Dopraw do smaku solg, pieprzem,
tymiankiem i odrobing rozmarynu. Ugotuj ryz

i dodaj do niego sok i startg skorke z cytryny

i dopraw do smaku sola, pieprzem i szczypta
kurkumy. Gotowe danie posyp posiekang natka
pietruszki.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Przekrdj awokado na pét, wyjmij pestke, poszerz
wgtebienie delikatnie za pomoca tyzki.
Do wgtebienia wbij jajko, dopraw przyprawami,
posyp parmezanem, nastepnie wstaw tak
przygotowane awokado do piekarnika
rozgrzanego do 200 stopni na okoto

$ciecia biatka).
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SNIADANIE

Kanapki zdomowym guacamole 455 kcal
awokado - 1 sztuka [1409]

cebula - 2 matej sztuki [30g]

kolendra $wieza - tyzka [2g]

sok z limonki - tyzka [6g]

chleb zytni razowy - 3 kromki [90g]

Il SNIADANIE

Koktajl bananowo-gruszkowy 250 kcal

banan - mata sztuka [809]

gruszka - %2 sztuki [70g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - mate opakowanie [150g]
otreby owsiane - tyzka [15g]

OBIAD

Dorsz z ziemniakami 470 kcal
dorsz $wiezy - porcja [150g]
oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [10]
sok z cytryny - 2 tyzki [12g]
bazylia suszona - szczypta [1g]
tymianek suszony - szczypta [1g]
oregano suszone - szczypta [19g]
s6l - szczypta [19]

ziemniaki, obrane - 2 duze [200g]
brokuty - 2 garsci rézyczek [200g]

PODWIECZOREK

Brokut z serem feta 260 kcal
brokut - 2 garsci rézyczek [2009]
ser feta - 2 plastry [80g]
czarnuszka - tyzeczka [5g]

sol - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

KOLACJA

Indyk z warzywami i komosa 300 kcal

mieso z piersi indyka, bez skéry - porcja [100g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

papryka czerwona - 2 sztuki [75g]

cebula - %2 sztuki [35¢]

pieprz - szczypta [19]

sol - szczypta [19]

oregano suszone - szczypta [19g]

komosa ryzowa, sucha - 4 tyzki [40g]

JAK TO ZROBIC?

Awokado przekrdj na pot, wyciagnij pestke, obierz
i rozgnie¢ widelcem. Pokréj drobno cebule
i kolendre. Wymieszaj catos¢, zjedz na chlebie.

JAK TO ZROBIC?

Zblenduj ze soba sktadniki.

JAK TO ZROBIC?

Zamarynuj dorsza w przyprawach, soli, skrop
sokiem cytryny i wstaw do loddéwki.

Piecz w naczyniu zaroodpornym w 180 stopniach
przez 20 minut. Zjedz z ugotowanymi ziemniakami
i brokutem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj brokut. Pokréj ser feta. Podpraz na suchej
patelni nasiona. Wymieszaj ze sobg sktadniki,
posyp czarnuszka.

JAK TO ZROBIC?

Natrzyj indyka przyprawamii potowa oliwy.
Poddus cebule na reszcie oleju. Kiedy lekko sie
zeszkli dodaj pokrojonego w kostke indyka.
Pod koniec dodaj kawatki papryki. Danie zjedz
z ugotowana komosa.




Nalesniki gryczane 470 kcal

mleko migdatowe lub inne roslinne - 5 tyzek [50g]
jaja kurze - sztuka [50g]

woda mineralna - 5 tyzek [50g]

maka gryczana - 4 tyzki [40g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [5g]

ser twarogowy poftttusty - Y2 kostki [100g]

gruszka - mata sztuka [150g]

miod pszczeli - Y2 tyzeczki [79]

Kanapka z kremem orzechowym 200 kcal
krem orzechowy - tyzeczka [15g]

chleb zytni razowy - kromka [30g]

jabtko - mata sztuka [100g]

Pieczony indyk z warzywami i ryzem 515 kcal
mieso z piersi indyka bez skory - porcja [150g]

. cebula - mata sztuka [70g]

marchew, obrana - $rednia sztuka [105g]
pietruszka, korzen - %2 sztuki [S0g]

kasza jeczmienna, sucha - 4 tyzki [40g]
kukurydza ugotowana - 2 tyzki [30g]
oliwa z oliwek - tyzka [10g]

kalafior - 2 garsci rézyczek [200g]
szczypta soli - [1g]

szczypta pieprzu - [19]

Pieczone bataty z jogurtem naturalnym 250 kcal
batat, obrany - duza sztuka [200g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki [40g]

oliwa z oliwek - 1 tyzeczka [59]

czosnek - 1 maty zabek [39g]

tymianek suszony - tyzeczka [2g]

szczypta soli-[1g]

szczypta pieprzu - [1g]

Kasza jaglana z rukola i pomidorem koktajlowym 300 kcal

kasza jaglana, sucha - 4 tyzki [40g]
rukola - gars¢ [20g]

zielone oliwki - 5 sztuk [15¢]
pomidorki koktajlowe - 4 sztuki [80g]
papryka czerwona - %2 sztuki [759]
oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

sok z cytryny - tyzeczka [3g]
nasiona stonecznika - tyzeczka [5g]
musztarda - tyzeczka [5g]

szczypta suszonej bazylii - [1g]
szczypta pieprzu - [1g]

JAK TO ZROBIC?

Potacz mleko z woda, dodaj jajko i wymieszaj.
Dodaj make, wymieszaj. Na niewielkiej ilosci oleju
usmaz nalesniki. Obierz i zetrzyj na tarce gruszke,
potacz z serem twarogowym i miodem. Wymieszaj
do jednolitej konsystencji. Posmaruj nalesniki tak
powstatym farszem i zwin w rulon.

JAK TO ZROBIC?

Posmaruj pieczywo kremem orzechowym. Zjedz z
jabtkiem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kalafiora na parze. Pokréj cebule w kostke
i poddus na patelni na oliwie z oliwek. Nastepnie
dodaj pokrojona piers indyka, startg na tarce

o grubych oczkach marchewke, pietruszke i
kukurydze. Poddus catos¢, dopraw do smaku sola
i pieprzem. Zjedz z ugotowang kaszg i kalafiorem.

JAK TO ZROBIC?

Obierz batata i pokrdj na ksztatt frytek. W misce
wymieszaj z oliwa z oliwek, tymiankiem, sola.
Podawaj z sosem czosnkowym: jogurt naturalny
wymieszaj z czosnkiem, dopraw pieprzem.

JAK TO ZROBIC?

Ugotuj kasze. Pokrdj papryke w paski, pomidorki
przekrdj na pot, wymieszaj z rukola, oliwkami

i kasza. Skrop oliwg, sokiem z cytryny, dopraw
bazylig i pieprzem.

Y




SNIADANIE

Owsianka 420 kcal

banan, obrany - % $redniej sztuki [60g]

ptatki owsiane, suche - 4 tyzki [40g]

truskawki - garéc¢ [70g]

orzechy witoskie - 2 sztuki [89]

siemie Iniane - tyzka [10g]

mleko migdatowe lub inne roslinne - szklanka [250g]

Il SNIADANIE

Jogurt owocowy z wiérkami kokosowymi 223 kcal
Kiwi, obrane - sztuka [809]

Banan, obrany - %2 $redniej sztuki [60g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - mate opakowanie [150g]
wiérki kokosowe - tyzeczka [4g]

OBIAD

Kurczak pieczony z kasza 500 kcal
mieso z piersi kurczaka, bez skéry - porcja [150g]
pieczarki - 2 sztuki [40g]

cebula - %2 matej sztuki [35g]

kasza gryczana, sucha - 5 tyzek [50g]
pomidor - Srednia sztuka [150g]
fasolka szparagowa - porcja [1509]
czerwona papryka - Y2 sztuki [75g]
czosnek - zabek [4g]

s6l - szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]

stodka papryka - szczypta [19]

ostra papryka - szczypta [19]
tymianek - szczypta [19]

oliwa z oliwek - tyzka [10g]

PODWIECZOREK

Przekaska 280 kcal
smoothie Vegan Protein Acai - buteleczka [250g]
migdaty - 2 tyzki [20g]

- KOLACJA

Gotowany burak z serem feta 315 kcal
burak, ugotowany - 2 sztuki [240g]

ser feta - % kostki [50g]

rukola - mata gar$¢ [10g]

orzechy ziemne - tyzka [10g]

oliwa z oliwek tyzeczka - [59]

sok z cytryny - tyzeczka [3g]

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj siemie Iniane np. w mtynku do kawy.
Ugotuj ptatki na mleku. Dodaj pokrojonego
banana, truskawki i orzechy. Posyp siemieniem.

JAK TO ZROBIC?

Pokrdj kiwi i banana na mate kawatki, wymieszaj z
jogurtem. Posyp wiérkami kokosowymi.

JAK TO ZROBIC?

Zamarynuj kurczaka w oliwie i przyprawach.
Pokrdj pieczarki, cebule, czosnek, papryke

i pomidora. Poddus przez chwile warzywa

na patelni, nastepnie utéz je z kurczakiem w
naczyniu zaroodpornym. Wlej troche wody i piecz
przez okoto 50 minut w 180 stopniach. Zjedz z
ugotowana kasza gryczang i fasolka szparagowa.

JAK TO ZROBIC?

Wypij smoothie, zjedz migdaty.

JAK TO ZROBIC?

Pokréj buraka i ser w Srednig kostke, wymieszaj -
z rukola, skrop sokiem z cytryny, oliwa, posyp
orzechami.




SNIADANIE

Szakszuka 420 kcal

jaja kurze - 2 sztuki [100g]
awokado - ¥4 sztuki [35g]

chleb zytni razowy - 2 kromki [60g]
olej rzepakowy - tyzka [10g]
pomidor - $rednia sztuka [150g]
cebula - %2 matej [35¢g]

bazylia suszona - szczypta [1g]

Il SNIADANIE

Koktajl malinowy 200 kcal
mrozone maliny - gars¢ [70g]
napoj migdatowy - niepetna szklanka [200ml]

| banan, obrany - mata sztuka [80g]Jtwa

OBIAD

Tortilla z warzywami, kurczakiem i mozzarella 570 kcal
piers z kurczaka, bez skory - V2 porcji [50g]

tortilla petnoziarnista - sztuka [70g]

oliwa z oliwek - tyzeczka [59]

sok ze Swiezej cytryny - tyzeczka [3g]

- rukola - gars$¢ [20g]

papryka - 2 Sredniej sztuki [75g]

 awokado - 2 sztuki [70g]

mozzarella - plaster [40g]
sél - szczypta [1g]
curry - szczypta [19]

. PODWIECZOREK

- Jogurt z musli i boréwkami 232 kcal

Be Raw Pro Biotic Cookie Borowka - sztuka [70g]

jogurt naturalny 2% ttuszczu - mate opakowanie [150g]

boréwka amerykanska - gar$¢ [50g]
ptatki owsiane, suche - tyzka [10g]

KOLACJA

Safatka z cieciorki 350 kcal

cieciorka, ugotowana - 6 tyzek [120g]
czosnek - maty zabek [3g]

sok ze sSwiezej limonki - tyzeczka [3g]
bazylia - peczek [10g]

awokado - ¥ sztuki [70g]

3 ~ s6l -szczypta [19]

pieprz - szczypta [19]
chleb zytni penoziarnisty - kromka [30g]

JAK TO ZROBIC?

Czastki pomidorow poddus z posiekang cebula
na oleju. Rozdziel troszke pomidory i wbij jajka.
Przypraw i nakryj pokrywka. Du$ az jajka sie zetna.
Zjedz z pieczywem posmarowanym awokado.

JAK TO ZROBIC?

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase.

JAK TO ZROBIC?

Zamarynuj kurczaka w oliwie, soli i curry

a nastepnie usmaz na patelni. Na potowie tortilli
rozsmaruj awokado. Dotdz rukole, kawatki sera,
kurczaka i pokrojona papryke. Skrop sokiem

z cytryny. Zwin na pot. Podgrzej az ser zacznie sie
topic.

JAK TO ZROBIC?

Namocz ptatki w jogurcie. Wymieszaj z boréwkami.

Zjedz z ciasteczkiem.

JAK TO ZROBIC?

Pokréj awokado, skrop sokiem z limonki. Czosnek
drobno posiekaj, bazylie porwij. Wszystkie
sktadniki wymieszaj, dopraw do smaku.

Zjedz z grzanka z chleba.




ORZECHY | PESTKI

dynia, pestki 10 [g]

masto orzechowe, bez soli 15 [g]
migdaty 50 [g]

orzechy laskowe 20 [g]

orzechy nerkowca 10 [g]
orzechy witoskie 20 [g]

rodzynki 15 [g]

sezam, nasiona tuskane 5 [g]
siemie Iniane 10 [g]

widrki kokosowe 10 [g]

MIESO, RYBY | NABIAL

mieso z piersi indyka, bez skory 400 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 300 [g]
dorsz, $wiezy 150 [g]

mintaj 150 [g]

jaja kurze 9 sztuk

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 800 [g]
kefir, 2% ttuszczu 200 [g]

ser feta 150 [g]

twardg potttusty 150 [g]

mozzarella 80 [g]

parmezan 5 [g]

mleko migdatowe lub inne roslinne 1000 [g]

OWOCE

sok ze swiezej limonki 5 [g]
sok z cytryny 25 [g]

awokado 800 [g]
banan 1100 [g]
boréwka amerykarnska 60 [g]
daktyle, suszone 25 [g]
gruszka 300 [g]

jabtko 300 [g]

- kiwi 300 [g]

. maliny 70 [g]

oliwki 20 [g]

mango 350 [g]
truskawki 200 [g]

PRZYPRAWY | OLEJE

bazylia suszona 10 [g]
bazylia Swieza 25 [g]
curry w proszku 2 [g]
cynamon mielony 2 [g]
kurkuma mielona 2 [g]
majeranek suszony 2 [g]
oregano suszone 2 [g]
pieprz czarny 10 [g]

sol biata 10 [g]
tymianek suszony 10 [g]

olej rzepakowy 20 [g]
oliwa z oliwek 100 [g]

musztarda 5 [g]

WARZYWA

batat 500 [g]

brokuty 1000 [g]

burak 350 [g]

cebula 300 [g]

cieciorka 150 [g]

czosnek 30 [g]

fasola szparagowa zielona 500 [g]
jarmuz 40 [g]

kalafior 350 [g]

kukurydza zétta, gotowana 30 [g]
marchew 150 [g]

ogorek 60 [g]

papryka czerwona 500 [g]
pieczarka biata 45 [g]

pietruszka, liscie 10 [g]
pietruszka korzen 70 [g]
pomidory, czerwone 1200 [g]
rukola 40 [g]

szpinak 70 [g]

ziemniaki 300 [g]




PIECZYWO | KASZE

- chleb graham 80 [g]

chleb zytni razowy 400 [g]

kasza gryczana niepalona 50 [g]
kasza jaglana 150 [g]

kasza jeczmienna, peczak 45 [g]
komosa ryzowa 40 [g]

maka gryczana 40 [g]

otreby owsiane 15 [g]

otreby zytnie 30 [g]

ptatki owsiane 80 [g]

ryz bragzowy 50 [g]

DODATKI

miéd 60 [g]

kakao gorzkie 10 [g]

Smoothie Be Raw Vegan Protein Acai 250 [g]

Be Raw Pro Biotic Cookie Boréwka 1 sztuka 10 [g]

Woda mineralna - minimum 1,5 litra dziennie
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PO KAZDEJ ZIMIE JESTES TYM,
PRZYCHODZI LATO CO JESZ

#missionbeachbody #missionbeachbody

PATRZ ZAWSZE LICZYSZ SIE TY,
PRZED SIEBIE A POTEM CALARESZTA

#missionbeachbody #missionbeachbody

678910

NIE DAJ SI . .ZOBACZ ZMIAN
FALOM WATPLIWOSCI JUZ PO 10 TRENINGACH

#missionbeachbody #missionbeachbody




BeActiveTV i

KIEDYS - NIE MA TAKIEGO TWOJA GLOWA | NASTAWIENIE
DNIA TYGODNIA. SA KLUCZEM DO SUKCESU

#missionbeachbody

4

BOL JEST STANEM PRZEJSCIOWYM. TAM GDZIE NIE MA
DUMA POZOSTAJE NA ZAWSZE WALKI, NIE MA SItY

#missionbeachbody #missionbeachbody

S

COKOLWIEK UMYSt. MOZE SOBIE KIEDY SIE DZIALA,
WYOBRAZIC, JEST W STANIE OSIAGNAC MNIEJ BOLI
#missionbeachbody #missionbeachbody




MYSL O SOBIE DOBRZE,
A INNI TEZ BEDA

#mission body

KOCHAJ SWOJE CIALO,
A BEDZIE CIl WDZIECZNE
#missionbeachbody

OBUDZ W SOBIE PIEKNO
#missionbeachbody

=

MALE KROKI PROWADZA
DO DUZEJ ZMIANY

#missionbeachbody

NIE ZAZDROSC INNYM
- ODKRYJ SWOJ POTENCJAL!

#missionbeachbody

ZYJ PELNIA SIEBIE

#missionbeachbody




KTO NIE CHCE, KIEDY MOZE,
TEN NIE BEDZIE MOGt,
KIEDY BEDZIE CHCIAL

#missionbeachbody

ABY ZAPALAC INNYCH,
SAMEMU TRZEBA PLONAC

#missionbeachbody

¢

CEL TO NIC INNEGO, JAK MARZENIE
Z TERMINEM REALIZACJI

#missionbeachbody

JESTES JEDYNA OSOBA
NA SWIECIE,KTORA MOZE
WYKORZYSTAC TWOJ POTENCJAL

#missionbeachbody

PODDAJACY SIE - NIGDY
NIE WYGRYWA, A WYGRYWAJACY
- NIGDY SIE NIE PODDAJE.

#missionbeachbody

NIC, CO MA WIELKA WARTOSC
w ZYCIU NIE PRZYCHODZI tATWO

#missionbeachbody




ZDROWE MYSLENIE TO ZDROWE
SPOKOJNY UMYSt WZMOCNI CIALO PODEJSCIE DO NIEDOSKONALOSCI

#missionbeachbody SRR

POWTARZAJ TO ZDANIE: TRUDNOSCI .
ZNIKAJA, A PRZESZKODY ULATNIAJA SIE PIEKNO MIESZKA W PEWNOSCI SIEBIE

#missionbeachbody #missionbeachbody

BEDZIESZ TAM, GDZIE CHCESZ... TRENING - TO_ RECEPTA
JESLI ZACZNIESZ W TYM MIEJSCU, NA ENERGIE ZYCIOWA
W KTORYM TERAZ JESTES

#missionbeachbody D #missionbeachbody




NIE MA StABEGO DNIA,
KIEDY MASZ DOBRY PLAN

#missionbeachbody

ABY OSIAGNAC SUKCES PIERWSZE
CO MUSISZ ZROBIC TO ZAKOCHAC SIE
\W CIELZKIEJ PRACY

#missionbeachbody

WEZ GtEBOKI WDECH
| ZWIZUALIZUJ SWOJ CEL

#missionbeachbody

FAJTERKA BYC, TO ZWYCIEZAC
CODZIENNIE NA POLU WALKI O SIEBIE

#missionbeachbody

ZMIANA WYMAGA CIERPLIWOSCI

#missionbeachbody

LATO BEDZIE NASZE!

#missionbeachbody




tATWE CELE
NIE PRZYNOSZA SATYSFAKCJI!

#missionbeachbody

KROK MILOWY TO PIERWSZE
REGULARNE KILKA TRENINGOW!

#missionbeachbody

TWOJE MARZENIA SA W ZASIEGU REKI!

#missionbeachbody

POT TO £ZY SZCZESCIA

#missionbeachbody

SILNA JA, SILNA TY, SILNE MY FAJTERKI!

#missionbeachbody

NIC SIE SAMO NIE WYDARZY

#missionbeachbody




To wszystko, co dla Ciebie mamy. Na koniec przypominamy - badz z siebie dumna!
Kazdy, nawet najmniejszy sukces to kolejny krok na drodze do osiggniecia celu.
Nie zrazaj sie, jesli zdarzyty Ci sie potkniecia lub gorsze dni.

To zupetnie normalne. W koncu jestesmy tylko (i az :)) ludZmi. To, co jest naprawde
istotne to wytrwato$c i wiara w siebie. Nie przestawaj walczy¢ o marzenia,
bo to one nadaja zyciu sens. Wierzymy w Ciebie, Fajterko!

Pamietaj, jestesmy tu zawsze, kiedy nas potrzebujesz.

Tymczasem wypatruj kolejnych fantastycznych wyzwan z Ewg Chodakowska,

bo przygotowujemy co$ naprawde ekstra!

Do zobaczenia na macie!

BeActiveTV o

FITNESS ON DEMAND




