Domowy chleb zytni na zakwasie

Kilka dni wczesniej nalezy przygotowa¢ zakwas. Do stoika wsypujemy 2 tyzki maki i dodajemy 1/2 szklanki
letniej wody i fgczymy sktadniki mieszajgc, nastepnie odstawiamy w jakies ciepte miejsce, na drugi dzien
dodajemy pét szklanki maki i pét szklanki wody, mieszamy i znowu odstawiamy w ciepte miejsce (co kilka
godzin mozna sprawdza¢ nasz zakwas i od czasu do czasu miesza¢) czynno$¢ tq powtarzamy az nasz
stoiczek sie napetni i pojawig sie charakterystyczne babelki, potrzeba czasu i cierpliwosci -ok.5 dni.

Kiedy nasz zakwas jest juz gotowy wlewamy go do miseczi, dodajemy pozostatg cze$¢ maki, olej, sél do
smaku, dodatkowo jak ktos lubi wczesniej wspomniane pestki czy otreby, faczymy ze sobg wszystkie
sktadniki za pomoca miksera, wypetniamy ciastem nasze naczynie do pieczenia chleba, zakrywamy
Sciereczkg i odstawiamy do wyro$niecia, Po czym wstawiamy do piekarnika i pieczemy przez 1 godzine w
180*C

Fit Foodies

-

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 107.8 kcal, 2.7g biatko ,1.1g tluszcz, 21.9g weglowodany

Sktadniki: Woda, Sél, Pestki z dyni, stonecznika, Olej kokosowy 10g, 1kg maki zytniej,

Plan Dietetyczny


https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Indyk z ziemniaczkami i fasolkg

Ziemniaki obra¢ i obgotowa¢ w wodzie, przygotowaé indyka, oprészy¢ go przyprawami i razem z
obgotowanymi ziemniakami witozy¢ do nagrzanego piekarnika ustawionego na termoobieg 180-200*C na
20-30 min (zalezy od piekarnika). W miedzy czasie gotujemy fasolke szparagowa.

Wyktadamy wszystkie gotowe sktadniki na talerz i polewamy oliwg z oliwek i gotowe

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 323.3 kcal, 32.7g biatko ,23g tluszcz, 11.2g weglowodany

Sktadniki: Przyprawy wedle uznania, Oliwka z oliwek 10g, Fasolka szparagowa ok. 80g, Ziemniaki 140g, Filet
z indyka 150g,

Plan Dietetyczny


https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Obieramy kiwi, blendujemy, mieszamy z odrobinkg wody i jest gotowy mus, nastepnie na dno szklanki
wsypujemy czes¢ musli, dodajemy 2 tyzki jogurtu, wylewamy troszke musu i czynno$¢ powtarzamy az do
napetniania catej szklanki. My na koniec dodatkowo uzyliSmy kilka krazkéw z banana i gotowe :)

Nie musicie jes¢ kazdej warstwy osobno, radzimy zmiesza¢ wszystko razem wtedy bedzie jeszcze lepsze :)

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 288.7 kcal, 8.9g biatko ,2.99g ttuszcz, 56.8g weglowodany

Sktadniki: Kiwi 75g, Jogurt naturalny 100g, Musli 60g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Koktajl pobudzajacy

Wszystkie skfadniki wrzucamy do blendera i blendujemy do uzyskania jednolitej konsystencji, pod koniec
dodajemy pot szklanki wody i gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 330 kcal, 5.3g biatko ,8.7g tluszcz, 58.4g weglowodany

Sktadniki: 130 ml wody, Sok z potowy cytryny, Kiwi 75g, Gruszka 100g, Jabtko 200g, Wiérki kokosowe 10g,
Midd pszczeli 10g, Kietki z rzodkiewki 15g, Szpinak 60g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Koktajl wspomagajacy trawienie

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera, blendujemy do uzyskania jednolitej konsystenciji i gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 202 kcal, 99 biatko ,1g ttuszcz, 39.7g weglowodany

Sktadniki: Pomarancza, Curry, Gruszka 100g, Papryka czerwona lub zétta,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Krewetki z suszonymi pomidorami i papryka

okroi¢ pomidory suszone wymiesza¢ razem z krewetkami i wstawi¢ na chwilke do lodéwki, zeby krewetki sie
lekko zamarynowaty.

Nastepnie rozgrza¢ patelnie i wrzuci¢ na nie krewetki wraz z pomidorkami, po chwili doda¢ papryke, smazyc¢
przez chwilke a nastepnie wytozy¢ na talerz.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 201.5 kcal, 15.6g biatko ,10.9g tluszcz, 10.3g weglowodany

Sktadniki: Krewetki koktajlowe, Pot papryki, Suszone pomidory w oleju z ziotami, Przyprawy,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Kurczak ze szpinakiem i frytkami

Ziemniaki obieramy i kroimy w stupki, posypujemy przyprawami i wyktadany na blaszke pokrytg papierem do
pieczenia( mozna obgotowa¢ wczesniej ziemniaki wowczas po upieczeniu nie bedg przylegaty do papieru).
Nastepnie przygotowujemy farsz do kurczaka, rozgrzewamy patelnie(bez tluszczu) i wrzucamy na nig
szpinak i rozgnieciony czosnek, dodajemy odrobine mleka-okoto 2 tyzki, ser feta i przyprawiamy do smaku,
po czym robimy w kurczaku kieszonke i wktadamy nasz farsz, z zewnatrz nacieramy kurczaka przyprawami i
razem z ziemniakami wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 180*C i pieczemy przez ok.30 minut. Do
pieczenia frytek i kurczaka w piekarniku nie uzywamy ttuszczu. Pod koniec pieczenia zabieramy sie za
przygotowanie satatki, kroimy pomidora i ogoérka i uktadamy na talerzu. Po upieczeniu, kurczaka i frytki
wyktadamy na talerz z wczesniej przygotowanymi warzywami, na koniec polewamy tyzkg oliwy z oliwek i
gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 537.5 kcal, 63.79g biatko ,11.6g tluszcz, 44.4g weglowodany

Sktadniki: Pieprz, Sél, Pomidor, Przyprawa do kurczaka, Czosnek - przyprawa, Oliwa z oliwek 5g, Ogorek,
Szpinak 40g, Ser feta 12% 20g, Ziemniaki 270g, Pier$ z kurczaka ok. 250g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Przygotowujemy kasze kuskus wedtug wskazéwek na opakowaniu, polewamy jogurtem, dodajemy owoce i
gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 228.2 kcal, 8.3g biatko ,1.3g ttuszcz, 45.8g weglowodany

Sktadniki: 3 tyzki jogurtu naturalnego, Mandarynka, Kiwi, Kasza kuskus 40g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Leczo

Kroimy nasze skfadniki mniej wiecej w kostke, na rozgrzanej patelni( bez ttuszczu) szklimy naszg cebulke
dodajemy fileta z indyka i czekamy az sie przyrumieni z kazdej strony, nastepnie dodajemy warzywa i dusimy
wszystko pod przykryciem. Kolejnym elementem jest dodanie przecieru pomidorowego z wodg oraz przypraw
do smaku i doprowadzenie do wrzenia. Pozostato tylko zagesci¢ kaszkg manng i gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 211 kcal, 39.6g biatko ,2.1g tluszcz, 18.5g weglowodany

Sktadniki: Przyprawy, 1 tyzka kaszy manny ok. 15g, Przecier pomidorowy ok. 100g, 1 zabek czosnku ok. 5g,
Pot cebuli ok. 50g, Pot papryki ok. 110g, Cukinia ok. 200g, Filet z indyka 2509,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

t osos z warzywami

Obieramy ziemniaka, kroimy na czesci i gotujemy, nastepnie przygotowujemy patelnie i wrzucamy na nig
pokrojone wczesniej warzywa i ugotowanego ziemniaka, dodajemy przyprawy do smaku i dusimy pod
przykryciem. W miedzyczasie przyrzadzamy tososia, posypujemy go solg i skraplamy odrobing cytryny,
rozgrzewamy patelnie(bez ttuszczu) i smazymy kilka minut z obu stron lub pieczemy go w piekarniku w temp
200*C przez okoto 20-25 min(najlepiej przykry¢ folig aluminiowg wtedy tosos$ nie wysycha).

Gdy wszystko bedzie gotowe wyktadamy na talerz i... SMACZNEGO :)

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 508.5 kcal, 45.8g biatko ,28.7g tluszcz, 16.7g weglowodany

Sktadniki: Pieprz, Sol, Tymianek, Fasolka szparagowa 90g, Seler 50g, Marchew 30g, Ziemniak 80g, tosos
ok 210g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Mini serniczek

Do miski dodajemy jogurt, twardg, mleko oraz stodzik nastepnie wszystko blendujemy na gtadka mase. Do
szklanki wsypujemy Zzelatyne, zalewamy cieptq wodg (okoto 1/3 objetosci szklanki) i mieszamy do
rozpuszczenia nastepnie dodajemy do wczesniej uzyskanej masy i ponownie blendujemy, rozdzielamy mase
na dwie czesci. Jedng z nich mozemy wyla¢ juz do foremek i wstawi¢ do lodéwki a do drugiej dodac
truskawki i ponownie zblendowa¢, nastepnie doda¢ do foremki truskawkowa mase i ponownie wstawi¢ do
lodowki az wszystko zgestnieje. Wyktadamy na talerz, dekorujemy i gotowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 134 kcal, 229 biatko ,9.1g tluszcz, 1.1g weglowodany

Skfadniki: Twardég chudy 250g, Jogurt naturalny 150g, Zelatyna 2 tyzeczki, Mleko 100g, Stodzik, Truskawki
ok. 80g (lub inne owoce),
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Muffinki

Wszystkie skfadniki umieszczamy w naczyniu i tgczymy ze sobg za pomocg miksera badz trzepaczki.
Gotowg mase umieszczamy w sylikonowych formach na muffiny - radzimy nie uzywac papierowych form
poniewaz ciasto moze do nich przywiera¢. Po wierzchu mozna jeszcze posypac wiorkami kokosowymi i piec
w 180*C przez okoto 30 minut ( zalezy od piekarnika).

My do dekoracji uzyliSmy dodatkowo owocow i odrobiny gorzkiej czekolady rozpuszczonej w kapieli wodnej,
mozecie tez doda¢ do srodka muffinek jakies owoce np. boréwki, maliny lub bakalie.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FilFODdiéS

Wartosci odzywcze: 117.2 kcal, 5.1g biatko ,3.8g tluszcz, 15.5g weglowodany

Sktadniki: 1 jajko, Stodzik 3 tyzeczki, Wiérki kokosowe ok. 10g, Jogurt naturalny 0% po6t szklanki ok. 130g,
Ptatki owsiane 3/4 szklanki ok. 110g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Nachosy

taczymy ze sobg wszystkie skfadniki i formujemy z nich ciasto, nastepnie rozwatkowujemy, tniemy w trojkaty
(chociaz ksztatt jest dowolny :D). Wyktadamy na blaszke pokrytg papierem do pieczenia i umieszczamy w
rozgrzanym do 200*C piekarniku na okoto 10 minut. GOTOWE!

Dodatkowo zrobilismy sos czosnkowy( ok.40 kcal) - identyczny przepis jak do wczorajszej satatki czyli: jogurt
naturalny 80g, musztarda 5g, zabek czosnku i przyprawy :) Idealnie tez bedzie pasowat ketchup, sos
pomidorowy, pesto, sos serowy - ale zwracajcie uwage na skiad i kcal poniewaz czesto sg bardzo kaloryczne
i z Waszych FIT-nachoséw zrobig sie FAT-nachosy :) Najlepiej sosy przygotowa¢ w domu ze zdrowych i
sprawdzonych skfadnikow.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 437 kcal, 11.99g biatko ,8.99 tluszcz, 77.3g weglowodany

Sktadniki: Ziota, Gorgca woda ok. 100ml, Olej kokosowy lub inny ok. 5g, Maka kukurydziana ok. 55g, Maka
orkiszowa ok. 55g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Nalesniki pikantne

Zaczynamy od nalesnikéw, do naczynia wsypujemy make, dodajemy jajko, sol i mleko (60g! poniewaz 10g
bedzie potrzebne do farszu) i uzupetniamy wodg do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Smazymy
nalesniki na patelni przetartej, nasgczonym w odrobinie oleju, recznikiem papierowym. Gdy mamy gotowe
nalesniki zabieramy sie za robienie farszu, kroimy cebulke i smazymy na rozgrzanej patelni bez uzycia
ttuszczu, obieramy pieczarki i trzemy je na tarce po czym dodajemy na patelnie na ktérej jest cebulka, gdy
nasze pieczarki beda gotowe dodajemy odrobine mleka( 10 g ktére nam zostato) oraz duzo, duzo, duuuuzo
pieprzu i taczymy wszystko razem. Nastepnie przektadamy farsz na nasze nalesniki i zawijamy je i ukladamy
na talerzu. Teraz przechodzimy do robienia sosu pomidorowego- na patelnie dajemy koncentrat pomidorowy
odrobine wody i przyprawy do smaku, doprowadzamy wszystko do wrzenia i polewamy nasze nalesniki.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 79.4 kcal, 4.2g biatko ,1.5g tluszcz, 12.2g weglowodany

Sktadniki: Pieprz, Sol, Papryka - przyprawa, Woda, Koncentrat pomidorowy 50g, Pieczarki 250g, Cebula 80g,
Mieko 70g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Nalesniki z jabtkiem

Przygotowanie musu jabtkowego: obieramy jabtka, kroimy na mniejsze czesci, wrzucamy do garnka i
zalewamy 1/2 | wody i gotujemy do wyparowania wody a nastepnie rozgniatamy je na mus i dodajemy
stodzik( ale nie jest to konieczne). Nastepnie przystepujemy do robienia nalesnikow do naczynia wsypujemy
maki, dodajemy jajka i mleko do odpowiedniej konsystencji a nastepnie smazymy na patelni, ktéra wczes$niej
zostata przetarta recznikiem papierowym nasgczonym odrobing oleju.

Nalesniki smarujemy musem jabtkowym, zawijamy i gotowe :)

Dodatkowo do naszych nalesnikow uzyliSmy polewe kakaowa, kiwi, grejpfrut oraz migdaty i widrka kokosowe.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 111.9 kcal, 5g biatko ,2g tluszcz, 14g weglowodany

Sktadniki: Mleko, 3 $rednie jabtka ok. 230g, 2 jajka, Maka gryczana 30g, Maka orkiszowa 70g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Ryba po wtosku

Rybe oczysci¢, natrze¢ solg, czosnkiem oraz posiekana pietruszka (réwniez od srodka). Zawing¢ w papier do
pieczenia a nastepnie folia

(btyszczaca strona do $rodka), piec ok. 25min w temp 190-200 stopni, przed pieczeniem ryby w piekarniku
nalezy przygotowac ziemniaki, pokroi¢ w kostke, posoli¢, doprawi¢ rozmarynem, zawing¢ w folie i piec razem
z rybg do miekkosci, ok. 25-30 min w zaleznosci od gatunku, opcjonalnie mozna podawac z dietetycznymi
frytkami(przepis na stronie). Cukinie pokroi¢ w plasterki, posoli¢ i smazy¢ na rozgrzanej patelni grillowej,
mozna delikatnie podla¢ woda a dla przetamania smaku doda¢ odrobine octu po przygotowaniu. Wszystkie
skfadniki rozmiesci¢ na talerzu, rybe skropi¢ cytryna.

Przepis autorstwa Fit Foodies

———E

Wartosci odzywcze: 634 kcal, 55.5g biatko ,26g tluszcz, 42g weglowodany
Sktadniki: 2 oliwki, Ocet balsamiczny do dekoracji, Pomidor, 100g cukinii, Gatgzka rozmarynu, 10g oliwy z

oliwek, Ziemniaki 250g, Sél himalajska, Cwiartka cytryny, Zabek czosnku, Peczek natki pietruszki, Ryba -
labraks/dorada - 250g,
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https://play.google.com/store/apps/details?id=kowol.andrzej.diet

Satatka z kurczakiem i sosem czosnkowym

Na poczatku przygotujemy sos, do kubka wlewamy jogurt, wgniatamy czosnek, dodajemy musztarde i
przyprawy wedtug uznania i wszystko mieszamy taczac ze sobg sktadniki - sos wstawiamy do lodéwki.
Nastepnie kroimy kurczaka, obsypujemy go przyprawami i smazymy na patelni bez uzycia ttuszczu, kiedy
kurczak rumieni sie na patelni zabieramy sie za krojenie sataty, pomidorow i ogorka. Na spod talerza
wyktadamy safate lodowg nastepnie dodajemy usmazonego kurczaka, pokrojonego pomidora i ogorka i
oblewamy wszystko sosem czosnkowym, po czym posypujemy kukurydzg i szczypiorkiem.

Dodatkowo mozna zrobié¢ grzanki z pieczywa razowego.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 183 kcal, 31.69g biatko ,2.1g tluszcz, 9.4g weglowodany

Sktadniki: Sél, Pieprz, Jogurt naturalny 1509, Zabek czosnku, Ziota prowansalskie, Musztarda ok. 10g, Satata
lodowa, Kukurydza, Pomidor, Ogérek, Filet z kurczaka ok. 250g, ,

Plan Dietetyczny
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Ser z0ity nisko-ttuszczowy

Na poczatku podgrzewamy mleko az bedzie bardzo ciepte, pézniej dodajemy twardg, rozgniatamy go
widelcem, zmniejszamy ogien i gotujemy okoto 30 min mieszajac, az twarog zacznie byc¢ kleisty i opadnie na
dno. Po tym czasie przesaczamy zawartoS¢ przez sito a powstaty ser pozostawiamy do ostygniecia. Po
ostygnieciu do sera dodajemy jajko, sode i s6l ( u nas 1/2 tyzeczki mozna doda¢ inne przyprawy wg
preferencji np. kminek, pieprz, papryke).

Nastepnie przygotowujemy kapiel wodng w ktérej umieszczamy nasz ser i ciagle mieszamy do uzyskania
jednolitej konsystencji. Kolejng czynnoscig podczas produkcji domowego sera jest umieszczenie go w
pojemniku i dogniecenie do dna tak aby pozby¢ sie pecherzykéw powietrza, pozostawiamy do ostygniecia a
nastepnie umieszczamy w lodéwce na minimum 20h.

Po tym czasie ser jest gotowy do spozycia.

Przepis autorstwa Fit Foodies

Wartosci odzywcze: 192.5 kcal, 32.49g biatko ,2.4g tluszcz, 10.2g weglowodany

Sktadniki: Sdl, 1/3 tyzeczki sody, 1 jajko, Twardg chudy 500g, Mleko 750g 0.5%,
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Tortilla z indykiem

Make orkiszowa i kukurydziana mieszamy ze sobg, opcjonalnie mozna doda¢ sdl i odrobine oleju, nastepnie
zalewamy cieptg wodg i wygniatamy do utworzenia jednolitej konsystencji.Ciasto watkujemy i tworzymy z
niego okragte placki, ktore smazymy na patelni z obu stron bez uzycia oleju przez kilkanascie sekund z
kazdej strony (w zaleznosci od grubosci tortill). Piers z indyka kroimy dodajemy ulubione przyprawy i
smazymy na patelni bez dodatku ttuszczu, podczas gdy indyk sie smazy kroimy przygotowane wczesniej
warzywa.

Na gotowe placuszki uktadamy satate lodowa, usmazonego indyka, papryke, pomidora, polewamy sosem
czosnkowym (mozna dodatkowo dodac¢ ketchup) i posypujemy kukurydza.

Przepis autorstwa Fit Foodies

FitFoodies

Wartosci odzywcze: 130 kcal, 9.5g biatko ,1g tluszcz, 20g weglowodany

Sktadniki: Pomidor, Przyprawy do drobiu, Czosnek do sosu, Satata lodowa, Kukurydza, Papryka, Maka
orkiszowa 180g, Maka kukurydziana 140g, Piers z indyka 400g, Jogurt naturalny 150g,
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