SPIS TRESCI

WSTEP -»

Dla kogo jest to ksigzka? . ¢

Uwagi do przepiséw i zamienniki. 1o

Jak czytaé oznaczenia w ksigzee: . 11

Podstawowe miary i wagi, kiére przyjelam
przy komponowaniu przepiséw: -1

Rozdziat1
DIETA OD KUCHNI . s

Sekret skutecznego odchudzania . 15

Mity dotyczace zdrowege odzywiania . 1s

Przyjrzyj si¢ swojej codziennej diccie - 18

Jak odchudzi¢ codzienng diete?. 20

W jaki sposéb zwickszy¢ objetosé
positkow? - 24

PRZEPISY

PRZEPISY PODSTAWOWE ss

DODATKI DO MLEKA 1 JOGURTU . 57
Musli z patelni. s7
Granola z patelni. ss

MIESZANKI ZIAREN - 61

Miks ziaren do satatek . s1
Mieszanka ziaren do owsianek . 62
Pikantny miks ziaren - 64
DOMOWY SEREK Z JOGURTU - 68

KOLOROWY MAKARON
I RYZ Z WARZYW . 89
Kiszone wstazki z buraka
z chrzanem .72
Piklowane kolorowe warzywne
wstazki-73
RYZZ WARZYW -75
NIEBANALNY RYZ DO OBIADU . 76
Ryz z curry, marchewka i groszkiem . 77
Ryz pomidorowy - 78
Ryz ze szpinakiem i koperkiem .79

Diaczego, chege zrzucic zbedne kilogramy,
warto postawic¢ na lunchboxy? - 26

Rozdziat 2

WARZYWA | OWOCE -

TWOI SOJUSZNICY W WALCE
O WYMARZONA SYLWETKE .33

Jak duzo warzyw i owocow powinni$my
jes¢ kazdego dnia?. 33

Dlaczego jemy zbyt mafo warzyw?- 36

Jak je$é warzywa oraz owoce i nie
zwariowac? - a4

Jak zwigkszy¢ ilos¢ warzyw i owocow
w diecie?- 48

WIOSNA &1

BENTO #1.84

Twarozek a la tzatziki. ss

Peczak z warzywami i fasolg - ss

BENTO #2 -89

Safatka z tunczyka, pieczonych warzyw
i soczewicy - 89

BENTO #3 .50

Sniadaniowa miska z jajkiem i chrupiacymi
warzywami. 90

BENTO #4.93

Omlet biatkowy - 93

Krem truskawkowo-kokosowy - 94

BENTO #5.96

Kotlety z indyka z parowaru - 96

Salatka z serem pleéniowym i sosem
jogurtowym . 99

BENTO #6 . 101

Warstwowy deser z musem z rabarbaru
i nasionami chia . 101



BENTO #7.102

Kotlety z tuficzyka i kuskusu - 102
Dip bazyliowy . 108

BENTO #8.106

Placuszki serowe - 106

BENTO #9.109

Pasta z lososia i serka wiejskiego . 109
Salatka z bulguru i szparagéw - 110
Grillowana piers z kurczaka z ziotami .11

BENTO #10 .12

Truskawkowy budyn ryzowy - n2

BENTO #11.115

Zielone nalesniki serowe - 115

Pasta z ciecierzycy i rzodkiewki - 11
BENTO #12.- 119

Satatka ziemniaczana z feta i warzywami. ne
BENTO #13.121

Wrapy z pasta z fasoli i warzywami-121

BENTO #14.122
Omilet z zielonym groszkiem
i siemienicm Inianym - 122

LATO . 125

BENTO #15.129

Filet z kurczaka z mozzarellg
i papryka - 129

Satatka makaronowa z pieczonymi
pomidorkami -130

BENTO #16.133

Béb w sosie pomidorowym w stylu
arabskim - 133

Grillowane nektarynki z jogurtem
i migdalami. 134

BENTO #17 . 136

Sniadaniowa miska z wedzonym fososicm
i kietkami - 136

BENTO #18.139

Puszyste placuszki biatkowe - 139

Prosty sos z owocéw lesnych . 140

Safatka z grillowanymi brzoskwiniami
i indykiem . 141

BENTO #19.142

Safatka z pomidoréw i twarogu - 142

Azjatyckie placki z makaronem soba - 144

Domowy sos chili - 145

BENTO 220 .147
Tiramisu z malinami i czekoladg - 147

BENTO #21.148

Ciasto z turiczykiem i cukiniq - 148

Raita z ogdrkiem - 151

BENTO #22.153

Miska obfito$ci z bobem i grillowana
papryka . 183

BENTO #23.154

Fasolka szparagowa po grecku . 154

BENTO #24.187

Owoce lesne pod lekkg bezg . 187

BENTO #25. 139
Safatka ziemniaczana z bobem . 189

BENTO #26 - 1860

Safatka z kaszy gryczanej i tuficzyka . 160

BENTO #27 . 163

Pankejki orkiszowe z jagodami - 163

BENTO #28 .165

Frittata z warzywami . 1658

Safatka z arbuza, fety i oliwek - 166

BENTO #29 .189

Bulki twarogowe - 169

Pasta cukiniowa . 171

BENTYO #30.173

Skyrnik jagodowy z karmelizowanymi
orzechami - 173

BENTO #31.174

Kaski drobiowe z warzywami - 174

Dip z cukiniy - 176

Pomidorowy kuskus . 177

JESIEN . 79

BENTO #32-182

Paprykarz z turiczykiem i bragzowym
Tyzem - 182

Salatka z kalafiora, jajka i pomidoréw - 1es

BENTO #33.187

Fasola po meksykansku . 187

Koreczki z figami i szynka - 188

BEHTO #34.190

Pasta fasolowa z pieczonym jabikiem . 190

Babeczki curry z piekarnika. 192

Sos BBQ) - 193

BENTO #35.195

Pasta z twarogu i papryki - 198

Safatka ryzowa z indykiemn i korniszonami. 196

BENTO #36.198

Kurczak po azjatycku - 198



BENYO #37.201
Kotlety 7 fososia . 201
Dip z serka wiejskiego i chrzanu.- 202
Suréwka z kiszonej kapusty z musztardg - 203
BENTO #38.205
Jogurt z pieczonymi sliwkami . 208
BENTO #39-207
Satatka z kaszy gryczancj, twarogu
i burakéw - 207
BENTO #40.208
Pilaw z indykiem i dynia - 208
BENTO #41.2n
Omlet z burakiem i fety - 2n
Dip farmerski z korniszonem . 212
BENTO #42.215
Salatka makaronowa z ciccierzyca
i brokutem . 218
BENTO #43 .217
Nocna owsianka z masiem
orzechowym . 217
BENTO #44.219
Tofu w sosie orzechowym. 219
BENTO #45-221
Rézowy mus z domowsg granoly z patelni - 221
BENTO #46-223
Omlet orkiszowy - 223
Czekodliwka z patelni - 224

ZIMA 227

BENTO #47 .23

Indyk w sosie pomaraniczowym - 231

Ryz z groszkiem i jajkiem - 232

BENTO #48.234

Ryz z pstragicm i warzywami . 234

BENTO #49.237

Pieczone tofu - 237

Kasza z grzybami . 238

Boskic buraczki - 239

BENTO #50.241

Muffinki z indykiem . 241

Sos pomidorowy z oliwkami - 243

BENTO #51. 245

Placuszki z serka wiejskiego i fodygi
brokufu - 245

Dip z marchewks - 246

BENTO #52. 248

Pudding ryzowy z gruszka i cynamonem . 248

BENTO #53. 251

Pasta kanapkowa z pstragiem . 251

Deser z grejplrutem i pistacjami - 252
BENTO #54 .25

‘Tajskie curry z soczewica i groszkicm - 255
BENTO #55. 257

Schab 7 jabtkami i cebuly . 267

Kasza z fasola i ziolami . 258

BENTO #56 - 261

Lgzotyczne $niadanic 7 ananasem . 261

BENTO # 57 - 263
Satatka makaronowa z tunczykiem - 263

BENTO #58.264
Racuchy na maslance z gruszka - 264

KOKTAJLE | NAPOJE . 207

WIOSHA #1

Wiosenny zielony koktajl - 269

WIOSNA #2

Koktajl Lruskawkowo-pomaraficzowy - 271

WIOSNA #3
Woda truskawkowo-ogérkowa . 273

WIOSNA #4

Koktajl botwinkowy z fety . 278

LATO #1

Koktajl arbuzowy z brzoskwiniami - 277
LATO #2

Koktajl sernikowy z jagodami - 279
LATO #3

Woda smakowa z wisniami i melisg - 281

JESIEN #1
Koktajl bananowy z cynamonem - 283

JESIEN #2
Koktajl z burakiem i woda kokosows - 283

ZIMA #1
Rozgrzewajaca herbata swiateczna . 287

ZIMA #2
Koktajl z ananasem i pomaranczg - 289

ZIMA #3
Pozywny koktajl z pasta Ltahini- 291

INDEKS SKLADNIKOW 252
SPIS POTRAW 300

SPIS PRZEPIS()‘\V WEDLUG ICH
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