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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Praktyka lekkosci

lekko na talerzu i w ciele

Po Swietach naturalnie szukamy lekkiego jedzenia i powrotu do kojgcej
rutyny. Ten e-book Ci to utatwi. Znajdziesz w nim lekkie, a jednoczesnie
pozywne i sycace positki. Zadne detoksy ani posty nie sg Ci potrzebne,
by z lekkoscig wejs¢é znow na mate.

W ramach tej dietetycznej praktyki lekkosci
Twoimi sprzymierzencami beda:
warzywa i btonnik, aby wesprze¢ trawienie

regularne zrddta biatka, ktore przedtuzajg sytosc

lekkie odpowiedniki kalorycznych produktow
(np. jogurt, a nie majonez)

nawodnienie — od wody po ciepte herbaty czy inne zimowe napary

ruch — ulubione praktyki jogi lub co$ dla odmiany
z okazji nowego roku

To niepozorne zmiany, ktére naprawde robig réznice. Dzieki nim tatwiej jest
wrdci¢ na mate z energig, a do zdrowego rytmu bez presii.

Ten e-book to probka filozofii Respo, migjsca, w ktorym
codziennie tworzymy idealnie dopasowane diety.

Bez zbednych restrykcji i zakazow, petne ulubionych smakow i pasujgce do
trybu zycia naszych podopiecznych — w tym mitosnikéw jogi, ktorzy zyja
swiadomie i zalezy im na elastycznej diecie.

Respo.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

4 filary Respo

Dieta dopasowana do Ciebie

Personalizowany jadtospis uwzgledni Twoj tryb zycia, wyniki ()

. . e : _ <~ | O
badan, preferencje i cele. Bedziesz je$¢ tylko ulubione positki. — Il -
Masz wptyw na kazdy z nich. =

 S—
Ruch w Twoim wtasnym rytmie
Mozesz wybrac pakiet z treningiem, jesli chcesz uzupetnic ="
swojg praktyke o np. éwiczenia sitowe lub zdecydowac sie tylko
na diete z uwzglednieniem swoich praktyk jogi.
Wsparcie dietetyka
Dobierz wsparcie, ktdérego potrzebujesz. W zaleznosci od @

pakietu dietetyk moze by¢ do Twojej dyspozycji na czacie lub
dodatkowo spotkaé sie z Tobg na konsultacjach online. & | &

Zdrowe nawyki na lata

Regularnosc dziata — i w jodze, i w odzywianiu. Kiedy swiadome 4 .
wybory stajg sie codziennoscig, efekty pojawiajg sie naturalnie, X
bez drastycznych metod. @

Poznaj Respo

Wierzymy, ze ten 4-dniowy jadtospis bedzie dobrym przedsmakiem tego,
jak wyglada zdrowa, przemyslana i elastyczna kuchnia Respo.

. Namaste!

Respo.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Cfb CZAS 10’

Delikatna ryzanka z bananem PRZYGOTOWANIA

Sktadniki

1 szklanka mleka (250 g)

50 g ryzu biatego

2 tyzeczki cynamonu (2 g)

2 tyzeczki erytrolu (10 g)

2 tyzeczki masta (10 g)

1 opakowanie jogurtu skyr (150 Q)
1 banan (120 g)

1 Do garnka wlewamy mleko, dodajemy ryz oraz cynamon
| gotujemy na matym ogniu, az ziarna stang sie miekkie.
Po ugotowaniu zdejmujemy z kuchenki.

2 Do gorgcego ryzu wrzucamy masto i erytrol. Mieszamy,
az sktradniki catkowicie sie rozpuszczg, po czym odstawiamy,
by masa lekko ostygta.

3 Kiedy ryz bedzie juz tylko letni, tgczymy go z jogurtem,
mieszajgc do uzyskania jednolitej konsystencii.

4 Na wierzch naktadamy pokrojone kawatki ulubionych
OWOCOW.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 478 | WEGLOWODANY: 87 G | BIAEKO: 13 G | TEUSZCZ: 8 G

Respo.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

to0sosS na parze z rvzem CZAS '
. p . y C(?) PRZYGOTOWANIA 30
| warzywami

Sktadniki

50 g tososia

1 tyzka soku z cytryny (6 g)

1 szczypta soli (0,25 g)

1 szczypta pieprzu (0,25 g)

2 tyzeczki zidét prowansalskich (1,5 g)

50 g ryzu biatego
2 cukinii (100 g)

* 1 marchewka (80 g)

» 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

» 1tyzeczka koperku (4 g)

1 Ryz przygotowujemy zgodnie z instrukcjg producenta —
gotujemy go, az bedzie miegkki i sypki.

2 Filet z ryby oprészamy solg, pieprzem oraz ziotami
prowansalskimi. Nastepnie delikatnie polewamy sokiem z
cytryny.

3 Marchew oraz cukinie obieramy, a nastgepnie kroimy na

niewielkie kostki.

4 Rybe umieszczamy na sitku przeznaczonym do gotowania na
parze lub w urzadzeniu parowym. Jesli korzystamy z garnka,
stawiamy sitko nad wrzatkiem, tak aby filet nie miat
kontaktu z woda.

5 Parujemy rybe przez 10-12 minut, az jej mieso bedzie
miekkie, jasne i tatwo rozdzieli sie widelcem.

Respo.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

6 Warzywa gotujemy w niewielkiej ilosci lekko osolonej wody
do uzyskania pozgdanej miekkosci. Alternatywnie mozna je
dorzuci¢ do parowaru razem z ryba.

7 Na talerzu wyktadamy ryz, warzywa i ugotowany filet. Catosé
skrapiamy odrobing oliwy i posypujemy swiezym koperkiem.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE 571 | WEGLOWODANY: 51 G | BIALKO: 36 G | TEUSZCZ: 26 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

- : . CZAS ’
Serek wiejski z koperkiem, o srzveotowania 10
warzywami i pieczywem

Sktadniki

300 g serka wiejskiego
1 ogdrek (150 g)
1 pomidor (160 g)

2 tyzeczki koperku (8 g)
3 kromki chleba (90 g)

2 tyzeczki oliwy z oliwek (10 g)

1 Ogédrka pozbawiamy skoérki i kroimy go w bardzo cienkie
plasterki. Pomidora zalewamy wrzatkiem, zdejmujemy z
niego skorke i dzielimy na kawatki o wybranej wielkosci.

2 Koperek siekamy na drobne kawatki.

3 Serek tgczymy z oliwg oraz posiekanym koperkiem,
mieszajgc do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

4 Na talerzu uktadamy porcje serka, obok dodajemy
przygotowane warzywa, a catos¢ uzupetniamy pieczywem.
Chleb mozna wczesniej podgrzac w tosterze lub piekarniku,
aby byt przyjemnie ciepty i chrupigcy.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 339 | WEGLOWODANY: 35 G | BIALKO: 24 G | TEUSZCZ: 12 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

. CZAS ’
Kremowy koktajl z banana o SRAYGOTOWANIA D
| mango

Sktadniki

1 szklanka napoju migdatowego (250 g)

100 g mango
2 banana (60 g)

o 3 tyzki ptatkow ryzowych (30 g)

tyzeczki oleju rzepakowego (10 g)

2
« 2 tyzki odzywki biatkowej (20 g)
2 tyzeczki erytrytolu (10 g)

1 Wktadamy wszystkie sktadniki do blendera i miksujemy,
az uzyskamy jednolitg, kremowag konsystencije.

2 Jesli koktajl wyjdzie zbyt gesty, dolewamy odrobine wody
| ponownie blendujemy.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 493 | WEGLOWODANY: 59 G | BIA£KO: 23 G | TEUSZCZ: 19 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Prazone jabtko z serkiem D oczrs s 20"
| ptatkami owsianymi

Sktadniki

1 jabtko (150 g)

2 tyzeczki cynamonu (2 g)

2 tyzeczki erytrytolu (10 g)

1 opakowanie serka homogenizowanego (150 Q)
« 2 tyzeczki masta (10 g)
o 4 tyzki ptatkdow owsianych (40 g)

o 2 tyzki odzywki biatkowej (20 g)

1 Owoce doktadnie myjemy, obieramy i kroimy w niewielka
kostke, po czym przektadamy je do garnka.

2 Dodajemy erytrytol oraz cynamon i mieszamy, aby
rownomiernie pokryty owoce.

3 Podgrzewamy catos¢ na srednim ogniu, czesto mieszajac,
az owoce zmiekng i zaczng sie delikatnie rozpadac,
uwazajac, by nie przywarty do dna.

a4 Zdejmujemy garnek z ognia i dodajemy masto. Mieszamy,
az catkowicie sie rozpusci i potgczy z owocami.

5 W oddzielnej miseczce tgczymy serek z odzywka biatkowg
| ptatkami, mieszajgc do uzyskania jednolitej konsystenciji.

6 Na przygotowanej bazie z serka uktadamy gorgce, prazone
owoce.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 591 | WEGLOWODANY: 68 G | BIAEKO: 31 G | TEUSZCZ: 23 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

CZAS ’
Satatka z makaronem o vsotowania 30
ryzowym i krewetkami

Sktadniki

100 g makaronu ryzowego

150 g krewetek

1 marchewka (80 g)
1 ogdrek (150 g)

1 garsc¢ kolendry (4 g)
2 awokado (70 Q)

Sos

100 g mango

0,1 opakowania jogurtu naturalnego (40 Q)
e 1tyzka soku z cytryny (6 g)
« 1tyzeczka miodu (12 g)

« 1szczypta soli (0,25 g)

1 Makaron przygotowujemy wedtug wskazéwek producenta,
gotujgc go do momentu, az bedzie miekki, lecz sprezysty.

2 Krewetki gotujemy na parze lub w lekko wrzgcej wodzie
przez 1-2 minuty — gdy zrobig sie rézowe i zwarte,
odstawiamy je do przestygniecia.

« Jesli uzywamy krewetek mrozonych, najpierw je
rozmrazamy.

« W przypadku swiezych — odcinamy gtowe, zdejmujemy
pancerzyk i odndza, a nastepnie nacinamy grzbiet i

usuwamy jelitko. Ogonki mozna pozostawic dla
dodatkowego aromatu.

Respo.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

3 Marchew obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.

4 Ogodrka obieramy i kroimy w cienkie paseczki, natomiast
awokado pozbawiamy skérki i kroimy na delikatne plasterki.

5 Warzywa gotujemy w niewielkiej ilosci lekko osolonej wody
do uzyskania pozgdanej miekkosci. Alternatywnie mozna je
dorzuci¢ do parowaru razem z ryba.

6 Na talerzu wyktadamy ryz, warzywa i ugotowany filet. Catosc¢
skrapiamy odrobing oliwy i posypujemy swiezym koperkiem.

SOS:

Mango blendujemy z jogurtem, miodem i sokiem z cytryny,
az uzyskamy gtadka, jednolitg konsystencje. W razie
potrzeby doprawiamy odrobing soli.

g PODANIE:
W duzej misce tgczymy makaron, krewetki, startg marchew,
ogodrka, awokado oraz posiekang kolendre. Catos¢ polewamy
sosem i delikatnie mieszamy, tak aby kazdy sktadnik zostat
nim rownomiernie pokryty.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 327 | WEGLOWODANY: 60 G | BIAEKO: 21 G | TEUSZCZ: 2 G

Respo.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

e CZAS ’
Wrap z duszong cukinig o srrvcotowania D0
| dorszem

Sktadniki

1 tortilla pszenna (60 g)

150 g dorsza Swiezego

2 cukinii (100 g)

« 2 pomidora (80 Q)

25 g miksu satat

2 tyzeczki oliwy (10 g)
» 1tyzeczka natki pietruszki (5 g)

e 1/3 tyzeczki czgbru suszonego (1 g)

e 1tyzka soku z cytryny (6 g)
« 1szczypta soli (0,25 g)

» 1szczypta pieprzu biatego (0,25 g)

2 tyzeczki majeranku (2 g)

1 tyzeczka koperku (4 g)

1 Rybe skrapiamy sokiem z cytryny i doprawiamy solg,
pieprzem oraz majerankiem. Odstawiamy na 15-20 minut,
aby filet przeszedt aromatem przypraw.

2 Nagrzewamy piekarnik do 190°C (lub 170°C przy
termoobiegu).

3 Doprawionego dorsza umieszczamy w rekawie do pieczenia
| szczelnie zamykamy. Pieczemy przez okoto 15 minut.
Nastepnie delikatnie rozcinamy rekaw i dopiekamy kolejne
3-5 minut, aby powierzchnia ryby lekko sie zrumienita.
Upieczony filet dzielimy na mniejsze kawaftki.

Respo.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

4 Pomidora sparzamy wrzatkiem, zdejmujemy z niego skérke
| kroimy na plasterki lub w drobng kostke — wedtug
preferencii.

5 Cukinie obieramy, usuwamy srodek z pestkami i kroimy

w bardzo cienkie plastry.

6 Ng patelni z nieprzywieraja.cg pow+<?ka podgrzewamy 2—.3
tyzki wody i wrzucamy cukinie. Dusimy pod potprzykryciem
przez 6-8 minut, az zmigknie.

Jesli po tym czasie zostanie zbyt duzo ptynu, zwiekszamy
ogien i pozwalamy wodzie odparowac, dbajgc jednak, by
cukinia nie wyschta. Doprawiamy solg, pieprzem i czgbrem.

v Gdy warzywo osiggnie odpowiednig miekkos¢, zdejmujemy
patelnie z ognia, dodajemy oliwe oraz posiekang natke
pietruszki i mieszamy.

g Na tortilli uktadamy kolejno: miks satat, duszong cukinig,
kawatki upieczonego dorsza oraz pomidora. Catosc
posypujemy swiezym koperkiem. Zwijamy tortille w ksztatt
wrapa — najpierw zawijajgc boki, potem rolujgc do konca.

9 Gotowego wrapa rumienimy na suchej patelni
lub w opiekaczu po 2-3 minuty z kazdej strony, az tortilla
stanie sie chrupigca i ztocista.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 449 | WEGLOWODANY: 44 G | BIALKO: 35 G | TEUSZCZ: 16 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

. . CZAS ’
Deser z tapioki z musem o srovcotowania 00
owocowym

Sktadniki

6 tyzek tapioki (60 g)

12 szklanki mleka roslinnego (400 g)

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (1,5 g)

1 szczypta soli (0,25 g)

2 tyzeczki miodu (24 g)
e 12 tyzki odzywki biatkowej (15 g)
« 100 g truskawek

e 1tyzeczka erytrolu (5 g)

orzechy do posypania (10 g)

1 Truskawki razem z erytrytolem przektadamy do matego
garnka i podgrzewamy, az owoce zmigkng i zaczng sie
rozpadacé. Gorgcy mus przecieramy przez sitko, aby oddzieli¢
pestki i uzyskac¢ gtadki sos owocowy.

2 Kulki tapioki zalewamy zimng wodg — tak, aby poziom wody
byt 0 okoto 2 cm wyzszy niz tapioka — i pozostawiamy
do napecznienia przez 10-15 minut. Nastepnie odcedzamy
| przektadamy do rondelka.

3 Do rondelka z namoczong tapiokg dodajemy wszystkie
pozostate sktadniki, z wyjgtkiem musu truskawkowego
I odzywki biatkowej. Gotujemy na matym ogniu, nieustannie
mieszajgc przez okoto 20-30 minut, az peretki stang sie
przezroczyste, a masa zgestnieje.
Jezeli w trakcie gotowania catosc¢ zrobi sie zbyt gesta,
stopniowo dolewamy gorgcej wody, az uzyskamy
odpowiednig konsystencje deseru.

Respo.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

4 Po ugotowaniu pozostawiamy tapioke na 2—3 minuty
do lekkiego przestudzenia, po czym dodajemy odzywke
biatkowg i doktadnie mieszamy, aby rownomiernie sig
rozprowadzita.

Deser przektadamy do pucharkow, polewamy musem
truskawkowym i posypujemy drobno posiekanymi orzechami.
Gotowg tapioke mozna przechowywa¢ w lodéwce do 4 dni.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 636 | WEGLOWODANY: 120 G | BIAEKO: 15 G | TEUSZCZ: 11 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Kanapka z twarozkiem grani, C» ¢S 10
wedling drobiowg i ogorkiem

Sktadniki

3 kromki chleba pszennego (90 g)

2 opakowania twarozku grani (100 g)

1 tyzeczka masta extra (10 g)

6 plastrow szynki z kurczaka (60 g)

2 ogorki kiszone (100 g)

1 szczypta soli (0,25 g)

1 szczypta pieprzu biatego (0,25 g)

1 Ogdrka obieramy, a nastepnie kroimy na cienkie plasterki.

2 Kromki pieczywa smarujemy mastem, po czym
rozprowadzamy na nich rdwng warstwe twarozku grani.

3 Na twarozku uktadamy plasterki wedliny drobiowej,
a na nich plastry ogorka (jesli kto$ stabiej toleruje skorke,
warto jg wczesniej usunggé).

4 Kanapki doprawiamy delikatnie solg oraz biatym pieprzem
wedtug uznania.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 467 | WEGLOWODANY: 54 G | BIALKO: 33 G | TEUSZCZ: 14 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Lekkostrawny kurczak (™ czas 40"
w sosie pomidorowym

Respo.

PRZYGOTOWANIA

Sktadniki

« 200 g miesa z piersi kurczaka

« 1/3 opakowania passaty pomidorowej (200 g)
« Y2 szklanki bulionu warzywnego (125 g)

« 1 marchewka (80 g)

» 1 pietruszka (50 Q)

» 1tyzeczka oliwy (5 g)
« V2 tyzeczki bazylii suszonej (2 g)

« Y2 tyzeczki oregano suszonego (1,5 g)

« Y2 tyzeczki papryki stodkiej (1,5 g)
« 1tyzeczka erytrolu (5 g)
« 1szczypta soli (0,25 g)

» 1szczypta pieprzu biatego (0,25 g)

2 kromki chleba pszennego (60 g)

Marchew oraz pietruszke obieramy i kroimy w drobng kostke
(okoto 0,5-1 cm). Warzywa mozna tez zetrzeé na tarce

o0 grubych oczkach. Mieso z kurczaka dzielimy na niewielkie,
cienkie kawatki — najlepiej o grubosci do 1,5 cm.

Na rozgrzanej, suchej patelni z nieprzywierajgcg powtoka
podsmazamy migso razem z warzywami, bez przykrycia,
przez okoto 7—-8 minut, az lekko sie zarumienia.

W osobnym rondelku tgczymy passate z bulionem i
podgrzewamy. Dodajemy przyprawy: bazylie, oregano, stodka
papryke, erytrol oraz sdl i pieprz wedtug wtasnego gustu.
Doprowadzamy do wrzenia.



PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

4 Przektadamy podsmazone mieso z warzywami
do gotujgcego sie sosu, zmniejszamy ogien i dusimy
pod czesciowym przykryciem okoto 20 minut — do czasu,
az warzywa bedag miekkie, a kurczak ugotowany w srodku
(powinien pozostac jasny po przekrojeniu).

5 Jesli sos okaze sie zbyt rzadki, zdejmujemy pokrywke
| zwiekszamy ogien na ostatnie kilka minut, aby czes¢ ptynu
odparowata. Jesli natomiast wolimy bardziej ptynng wersje,
dolewamy troche gorgcej wody.

6 Po ugotowaniu zestawiamy rondelek z ognia i dodajemy
oliweg, catos¢ mieszajac.

7 Pieczywo rumienimy na suchej patelni lub w opiekaczu,
az stanie sie chrupiace.

g Danie podajemy z kurczakiem w aromatycznym sosie
pomidorowym i swiezo przygotowanymi grzankami.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 530 | WEGLOWODANY: 57 G | BIALKO: 55 G | TEUSZCZ: 10 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

. L CZAS ’
Tortilla z twarozkiem, szynka, D SRAvGOTOWANIA 1D

satatg i ogorkiem

Sktadniki

2 tortille pszenne (120 g)

1 opakowanie twarozku grani (200 g)

4 plastry szynki z indyka (60 g)
1 ogdrek (150 g)

20 g miksu satat
» 1tyzeczka koperku (4 g)
« 1szczypta soli (0,25 g)

« 1szczypta pieprzu biatego (0,25 g)

1 Ogdrka obieramy, po czym kroimy go w cienkie plasterki.

2 Do miseczki przektadamy twarozek, dodajemy drobno
posiekany koperek oraz odrobine soli i pieprzu. Mieszamy
wszystko do momentu, az powstanie jednolita, kremowa
masa.

3 Tortille rozktadamy na blacie lub desce. Kazdg z nich
smarujemy cienkg warstwg twarozku, pozostawiajgc
niewielki margines przy brzegach.

4 Na posmarowane tortille naktadamy liscie sataty,
tak aby rownomiernie pokryty catg powierzchnie.

5 Nastepnie uktadamy plastry szynki z indyka.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Na wierzch rozktadamy plasterki lub cienkie paski ogorka,

6 starajgc sie rozmiescic je rownomiernie. W razie potrzeby
doprawiamy catosc solg i pieprzem.
7 Zwijamy tortille w ciasny rulon, tak aby nadzienie pozostato

w $rodku i nie wypadato podczas krojenia czy jedzenia.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 322 | WEGLOWODANY: 38 G | BIAEKO: 22 G | TEUSZCZ: 9 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

CZAS r
Panna cotta z musem Cm) srzvcotowania 105
owocowym
Sktadniki

2 opakowania mleczka kokosowego (200 g)

0,8 szklanki mleka (200 g)

2 tyzeczki syropu klonowego (20 g)
2 laski wanilii (2,5 g)

1 tyzeczka skorki cytryny (3 g)
o 1V2 tyzki zelatyny (12 g)
0,4 szklanki wody (90 g)

200 g malin

2 tyzki soku z cytryny (12 g)

2 tyzeczki erytrytolu (10 g)

1 Zelatyne zalewamy cieptg wodg i odstawiamy,
aby napeczniata. Nastepnie mieszamy, az catkowicie sie
rozpusci.

2 Maliny, grytrytol | sok z cytryny przel.<+adarpy do ma+.ego
garnka i podgrzewamy, az owoce zmigkng i zaczng sie
rozpadac. Gorgcg mase przecieramy przez sitko, by oddzielic¢
pestki i uzyskac gtadki mus.

3 W kolejnym garnku tgczymy mleczko kokosowe z mlekiem.
Dodajemy ziarenka wyskrobane z laski wanilii wraz z samag
laskg, skdrke cytrynowg oraz syrop klonowy. Podgrzewamy
wszystko na matym ogniu. Gdy catosc¢ zacznie delikatnie
wrzecé, wytgczamy grzanie i dodajemy przygotowang
zelatyne, doktadnie mieszajgc. Odstawiamy na okoto
10 minut.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Po tym czasie przelewamy mase przez drobne sitko

do foremek, aby byta idealnie gtadka. Gdy lekko przestygnie,
wstawiamy desery do lodowki na minimum 1,5 godziny,

aby stezaty.

Aby wyjgc¢ deser z foremki, nalewamy do miski bardzo
gorgcg wode i na kilka sekund zanurzamy w niej foremki —
ostroznie, aby woda nie przedostata sie do srodka.
Przykrywamy foremke talerzykiem i jednym, szybkim
ruchem odwracamy.

Gotowg panna cotte podajemy z przygotowanym musem
malinowym.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 523 | WEGLOWODANY: 53 G | BIAEKO: 21 G | TEUSZCZ: 28 G

Respo.






PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Twarozek z pieczong papryka C¢D S8 50"
| chlebem

Sktadniki

1 opakowanie twarozku grani (200 g)

1 papryka czerwona (170 g)

4 kromki chleba pszennego (120 g)
1 ogdrek (150 g)

2 tyzeczki oliwy z oliwek (10 g)

1 szczypta soli (0,25 g)

1 szczypta pieprzu biatego (0,25 g)

2 tyzeczki oregano (1,5 g)

2 tyzeczki bazylii (2 g)

1/5 tyzeczki stodkiej papryki (0,5 g)

Ustawiamy piekarnik na 220°C (gora—dét) lub 200°C
(termoobieg).

2 Papryke doktadnie myjemy i osuszamy, po czym ktadziemy
ja w catosci na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3 Wktadamy papryke do piekarnika i pieczemy przez okoto
20-25 minut. W tym czasie kilkukrotnie jg obracamy,
aby skdrka rownomiernie sie przypiekta i miejscami mocno
zczerniata.

a4 Upieczong papryke przektadamy do miski i przykrywamy
talerzem lub folig aluminiowa. Po okoto 10 minutach skérka
powinna tatwo odchodzi¢ — wtedy obieramy warzywo,
usuwamy pestki i kroimy migzsz na mniejsze fragmenty.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

5 Twarozek umieszczamy w miseczce, dodajemy do niego
kawatki pi ' ki i blenduj fo}Je tadki
pieczonej papryki i blendujemy catos¢ na gtadki
krem. Doprawiamy solg, pieprzem, oregano, bazylig i stodka
papryka. Delikatnie mieszamy.

6 Kromki chleba podgrzewamy na suchej patelni
lub w tosterze, az stang sie lekko chrupigce.

v Ogdrka obieramy, po czym kroimy na plasterki lub stupki —
bedzie dodatkiem do kanapek.

g Na cieptym pieczywie rozsmarowujemy twarozek paprykowy
| uktadamy na nim plasterki ogorka. Mozemy rowniez podac
paste osobno w miseczce i jes¢ z pieczywem lub tyzka.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 332 | WEGLOWODANY: 44 G | BIA£EKO: 18 G | TEUSZCZ: 10 G
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

4 . CZAS ’
Makaron z sosem bolonskim o srovcotowana 20

z tofu

Sktadniki

« 100 g makaronu petnoziarnistego
« 150 g tofu naturalnego

« 1 cebula (100 g)
« 1 marchewka (80 g)

1 todyga selera naciowego (40 Q)

2 zgbki czosnku (6 g)

200 g passaty pomidorowej

1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

2 tyzeczki oregano suszonego (1,5 g)

2 tyzeczki bazylii suszonej (1,5 g)
« 1szczypta soli (0,25 g)
« 1szczypta pieprzu (0,25 g)

e 1tyzka soku z cytryny (6 g)

1 Makaron przygotowujemy zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

2 W garnuszku lub na gtebokiej patelni tgczymy passate
z woda.

3 Dodajemy erytrol oraz pozostate przyprawy i podgrzewamy
do zagotowania.

4 Tofu rozgniatamy widelcem na drobne kawatki i dodajemy
do gotujgcego sie sosu.
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Gotujemy catos¢ przez kolejne 5-10 minut, aby sos

5 T .

zgestniat i przejgt smak przypraw.
6 Zdejmujemy sos z ognia, dodajemy oliwe i mieszamy.
/ Podajemy makaron z sosem i tofu.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 592 | WEGLOWODANY: 76 G | BIALKO: 32 G | TEUSZCZ: 20 G
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

Szpinakowa zupa z batatem ¢ D oz 30’

PRZYGOTOWANIA
| tofu

Sktadniki

2 szklanki bulionu warzywnego (500 g)

1 opakowanie tofu naturalnego (180 Q)

100 g batata
2 cukinii (100 g)

1 marchewka (80 g)

50 g szpinaku

2 tyzeczki lubczyku (1,5 g)

1 szczypta soli (0,25 g)

1 szczypta pieprzu (0,25 g)

2 tyzeczki oliwy z oliwek (10 g)

1 Warzywa doktadnie myjemy, obieramy i kroimy na mniejsze
kawatki (kostka lub talarki). Umieszczamy je w garnku
| dodajemy przyprawy.

2 Catos¢ zalewamy bulionem. Gotujemy na srednim ogniu,
pod czeSciowym przykryciem, przez okoto 20 minut.

3 W miedzyczasie tofu kroimy w niewielkg kostke.

4 Do zmiekczajgcych sie warzyw dodajemy tofu oraz Swiezy
szpinak. Kontynuujemy gotowanie przez kolejne 5-10 minut,
az bataty bedag miekkie.

o
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

5 Zdejmujemy garnek z palnika, wlewamy oliwe i mieszamy,
aby sktadniki dobrze sie potgczyty.

6 Gotowg zupe przelewamy do miseczek i podajemy na ciepto.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 486 | WEGLOWODANY: 38 G | BIALKO: 30 G | TEUSZCZ: 25 G
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PRAKTYKA LEKKOSCI LEKKI JADEOSPIS NA 4 DNI

. . CZAS r
Kokosowy deser z tapioki o SRANGOTOWANIA 2D
Z mango

Sktadniki

2 opakowania mleczka kokosowego (200 g)
11/5 szklanki wody (300 g)

5 tyzek tapioki (50 g)

2 tyzki ksylitolu (30 g)

200 g mango
3 tyzki odzywki biatkowej (30 g)

1 W garnku podgrzewamy mleczko kokosowe, wode oraz
ksylitol, doprowadzajgc catos¢ do wrzenia.

2 Wsypujemy kulki tapioki i gotujemy na matym ogniu przez
okoto 20 minut, regularnie mieszajgc, az stang sie miekkie
| lekko przezroczyste.

3 Zdejmujemy garnek z ognia, dodajemy odzywke biatkowg
| doktadnie tgczymy z tapioka.

4 Przektadamy deser do miseczki.

5 Podajemy z plasterkami lub kostkg dojrzatego mango.

NA 1 PORCJE PRZYPADA:

KALORIE: 372 | WEGLOWODANY: 57 G | BIALKO: 13 G | TEUSZCZ: 13 G
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