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lunchbox

PLACUSZKI Z CUKINIA, tOSOSIEM
| TWAROZKIEM Sktadniki:

7 pore)a = 250 g cukinii
= % matej cebuli
Cukinia dostepna jest caty rok. Warzywo to mozna wykorzysta¢ na wiele = 1jajko
sposobow. Placuszki z cukinii sq swietng alternatywq dla plackéw = 1 kopiasta tyzka maki petnoziarnistej o typie 1850
ziemniaczanych. Do smazenia zawsze uzywaj dobrej, nieporysowanej = 1 tyzka posiekanego koperku
patelni teflonowej i niewielkiej ilosci ttuszczu. Placuszki doskonale = 56|, pieprz
smakujg na ciepto jak i na zimno. = olej rzepakowy do smazenia placuszkéw

= do podania: 150 g wedzonego tososia, 150 g serka
naturalnego Bieluch

Przygotowanie:

Cukinie zetrze¢ na grubych oczkach tarki, przetozy¢ do durszlaka,
posoli¢ i odstawi¢ na kwadrans. Po tym czasie odcisngé jg z
nadmiaru wody. Do tak przygotowanej cukinii zetrze¢ na mus
cebule, doda¢ jajko, make, koperek oraz doprawi¢ pieprzem.
Doktadnie wymieszaé. Na patelni rozgrzac oliwe, ciasto naktadac
tyzkg na rozgrzany ttuszcz i smazy¢ na rumiano z obu stron. Na
kazdy placuszek natozy¢ po trochu serka Bieluch i wedzonego
tososia. Oproszyc Swiezo mielonym pieprzem.

Energia 418 kcal
Biatko 29,4g
Ttuszcz 25,8g

Weglowodany 16,6 g




lunchbox

SALATKA MAKARONOWA Z PESTO
AWOKADO | SZYNKA Sktadwiki:

7 pore)s = 50 g makaronu petnoziarnistego np. penne (ugotowac na al.
dente)

Satatke tq mozesz zrobic¢ na ciepfo ale tez zapakowac do pojemnika i = Y% awokado

zjes¢ na zimno. Gwarantuje, ze bedzie smacznie! Baza makaronowa = 2 plasterki szynki dojrzewajacej

powoduje, ze taki positek nasyci Cie na kilka godzin. Awokado i pesto na = 2 {yzeczki zielonego pesto

bazie roslinnego oleju to swietne Zzrédto cennych dla zdrowia = 5 pomidorkdw koktajlowych

nienasyconych kwasow ttuszczowych. = 1 tyzka pestek dyni

= Swiezo mielony pieprz

P rzygotowanie:

Makaron ugotowac na al. dente, przela¢ zimng wodg i ostygniety
wymiesza¢ z pesto. Do tak przygotowanego makaronu dodaé
pokrojone w kosteczke awokado, poprzekrawane na pot
pomidorki i porwane na mniejsze kawatki plasterki szynki.
Wszystko raz jeszcze wymieszaé. Satatke doprawi¢ sSwiezo
mielonym pieprzem i posypac¢ pestkami dyni.

Energia 443 kcal
Biatko 21g
Ttuszcz 21g

Weglowodany 412¢g




lunchbox

SALATKA Z BATATEM, FETA
| GRANATEM Shtndniki:

7 pores = 1 garscé rukoli
= Y% batata (120 g)
Bataty w odrdznieniu od ziemniakdw majg wyzszg wartos¢ odzywczq. = % czerwonej cebuli
Pomarariczowy migzsz jest Zrodtem karotenoiddw — w tym luteiny = 50 gserafeta
poprawiajgcej wzrok. Poza tym, stodkie ziemniaki zawierajg sporo = 4 {yzki ziarenek z granatu
zwigzkdw mineralnych, takich jak: wapn, fosfor, potas, magnez czy = 4 pomidorki cherry
Zelazo. Znajdziesz w nich takze witamine B6, ktdra miedzy innymi tagodzi = Y tyzeczki biatego sezamu
objawy PMS i bdle menstruacyjne. = Marynata do batata: 1 tyzeczka oliwy, sdl, pieprz,

sproszkowana ostra papryka lub ptatki chilli

= Dressing: 1 tyzka oliwy, 2 tyzki soku z cytryny, % zabka
czosnku drobno posiekanego, szczypta ptatkéw chilli, kilka
kropli miodu, sél, pieprz

Przygotowanie:

Batat wyszorowac, nie obiera¢, pokroi¢ w grubszg kostke. Cebule
pokroi¢ w piorka. Batat i cebule wymiesza¢, zamarynowacd i
wytozy¢ na blaszke, wystang pergaminem. Wstawi¢ do
nagrzanego (180 stopni) piekarnika na okoto 30 minut lub dtuzej
-piec do miekkosci ziemniakdw. Gotowe, upieczone ziemniaki
odstawic¢ do ostygniecia. W miedzy czasie poprzekrawaé na poét
pomidorki a na patelni uprazy¢ sezam. Na dno
talerza/salaterki/lunboxa potozy¢ rukole, doda¢ pieczonego
batata z cebulg, pokruszony ser feta, pomidorki i ziarenka
granatu. Satatke skropic¢ dressingiem i posypacé sezamem.

Energia 460 kcal
Biatko 12,6¢g
Ttuszcz 28,5g

Weglowodany 40,68




lunchbox

MUFFINY JAJECINE Z WARZYWAMI
I S;IEIQIEI\/\ SZéﬁacﬁhﬁéﬁ

7 pore)a = 3 jajka ekologiczne
= % matej papryki
Przepis ten pokazuje jak wielorako mozna wykorzystywac w swojej diecie = 1 gars¢szpinaku
jajka. Muffiny jajeczne sq doskonate do lunchboxa. Pamietaj by = 5 czarnych/zielonych oliwek
zapakowac je do pojemnika z dodatkowymi surowymi warzywami i/lub = 30 g tartego sera z6ttego lub parmezanu
kietkami co zwiekszy objetosc i sytosc positku. Nie bdj sie jajek na diecie, = 1 1{yzeczka siemienia Inianego
W rzeczywistosci nie sq wysokokaloryczne (1 jajko w rozmiarze M to = 1 tyzeczka oliwy do posmarowania foremek na muffiny
okoto 70 kcal). = SO, pieprz, stodka i ostra sproszkowana papryka, suszone

oregano

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Szpinak drobno posiekac,
papryke pokroi¢ w matg kosteczke a oliwki w plasterki. W misce
roztrzepa¢ jajka z dodatkiem soli, pieprzu, sproszkowanych
papryki i oregano. Dodac szpinak, papryke, oliwki, starty ser i
siemie Iniane- wszystko razem wymieszac widelcem. Kokilki (3-4
sztuki) nattusci¢ oliwg i napetni¢ masg jajeczng, piec okoto 15
minut. Gotowe muffiny zje$¢ na lunch z garstkg pomidorkow
koktajlowych i kietkami (np. brokutu).

Energia 448 kcal
Biatko 30,3g
Ttuszcz 32,7g

Weglowodany 8,4g




lunchbox

BULGUR Z CIECIORKA | SUSZONYMI
POMIDORAMI Sktadwiki:

7 pore)a = 40 g kaszy bulgur (na sucho- ugotowad)

= % puszki (130g) cieciorki gotowanej na parze Bonduelle
Bulur to rodzaj kaszy, ktora uzywana jest gtownie w kuchni tureckiej oraz = 3 potéwki suszonych pomidoréw z oliwy (troche odsaczyc)
bliskowschodniej. Nic jednak nie stoi na przeszkodzie bys uzywata jej = 4 czarne/zielone oliwki
takze w swojej kuchni. Bez problemu bulgur kupisz w marketach = 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
spozywczych. By¢ moze, mniej Ci znanym sktadnikiem owej satatki jest = Dressing: 1 tyzka oliwy z suszonych pomidoréw, 2 tyzki soku z
takze ciecierzyca? Musisz wprowadzic¢ jg do swojego menu. To doskonate cytryny, % tyzeczki musztardy, sol, pieprz, po szczypcie bazylii,
Zrddfo biatka, ktdre z powodzeniem moze zastgpic porcje miesa. oregano

Przygotowanie:

Kasze ugotowac zgodnie z opisem na opakowaniu, odstawi¢ do
ostygniecia. Suszone pomidory pokroi¢ w paseczki, oliwki w
plasterki. Wszystkie sktadniki potgczy¢ ze sobg, pola¢ sosem i
wmieszac. Satatke posypac posiekang natkg pietruszki.

Energia 464 kcal
Biatko 14,4g
Ttuszcz 18,9¢g

Weglowodany 53,8g




lunchbox

SLODKI LUNCH
Sktadniki:

7 pores = 50 g ptatkdw owsianych gérskich
= 1 opakowanie skyru naturalnego

Niektorzy ceniq sobie stodki lunch. To dobre rozwigzanie by sttumic = 5 0wWOCu mango

ochote na niezdrowe stodkosci. Owsianka przygotowana dzieri wczesniej = 1 tyzka widrkdéw kokosowych

doskonale zda w tej sytuacji egzamin.

Przygotowanie:

Mango pokroi¢ w kosteczke, dodaé skyr, widrka i catosé
rozgnies¢ widelcem robigc jogurtowg pulpe (mozna
zblendowac). Nastepnie dodac¢ ptatki owsiane i doktadnie
wymieszacé. Cato$é przetozy¢ do stoika/miseczki i wstawié¢ na noc

do lodéwki.
Energia 423 kcal
Biatko 25,5g
Ttuszcz 8g

Weglowodany 59,5 g




lunchbox

NACHOSY Z HUMMUSEM
Sktadniki:

7 pore)s = 1 placek tortilli (warto poszukac petnoziarnistej)
= % opakowania hummusu (80 g)

By¢ moze nie brzmi zbyt zdrowo ,nachosy z hummusem” ale spetnia = Y czerwonej papryki

warunki dobrego, sycgcego i szybkiego positku. Mamy weglowodany, = 10 czarnych/zielonych oliwek

zrodfo biatka i porcje warzyw. Przy niewielkim naktadzie pracy mozna = 1 tyzka oliwy

zjesc wartosciowy positek. = 1 szczypta soli

= 1/3 tyzeczki stodkie sproszkowanej papryki
= 1/3 tyzeczki ostrej sproszkowanej papryki

P rzygotowanie:

W filizance wymiesza¢ oliwe z solg i sproszkowanymi paprykami.
Przygotowang miksturg posmarowac tortille, nastepnie za
pomocg radetka lub ostrego noza pokroi¢ tortille na 12
trojkatow. Nastepnie trojkaty roztozyé rownomiernie na blasze
wystanej papierem do pieczenia. Piec w 180 stopniach okoto 6-
10 minut, do momentu gdy nachosy zaczng sie rumienic.
Ostygniete zje$¢ z hummusem i warzywami.

Energia 597 kcal
Biatko 12,4 g
Ttuszcz 40g

Weglowodany 42 g




lunchbox

WEGETARIANSKIE DUKATY
Sktadniki:

70 cztuk = 1 maty ugotowany burak (w Lidl/Biedronka sg do kupienia
gotowe, ugotowane buraki)
Mini kotleciki wege doskonale sprawdzq sie do lunchboxa. Mozna je = 1 puszka (240 g) czerwonej fasoli
zjadac na zimno jesli brakuje czasu na odgrzewanie. Bedq rownie = 1 mata cebula
smaczne jak na ciepfo. Nadajq sie do mrozenia. = 2 z3bki czosnku
= 3 tyzki oliwy + oliwa do posmarowana burgerow
= 1 jajko

= 100 g kaszy gryczanej (na sucho)- ugotowacd

= 100 g ptatkow owsianych

= s6l, pieprz, mielona stodka i ostra papryka, majeranek,
tymianek

Przygotowanie:

Ptatki owsiane zmiksowaé¢ na make. Buraka obrac¢ ze skorki i
pokroi¢ w kostke. Fasole odsgczy¢ z zalewy, cebule i czosnek
posieka¢ drobniej. Na patelni rozgrzac oliwe, zeszkli¢ cebule oraz
czosnek, doda¢ przyprawy i ziota, chwile podsmazyé. W
malakserze zmiksowac fasole z burakiem. Doda¢ przesmazong
cebule z czosnkiem, ugotowana kasze oraz wbi¢ jajko. Mase
wymiesza¢ dtonig, dodac sél, zmielone ptatki i jeszcze raz
wszystko doktadnie wymieszaé. Uformowaé okoto 10 dukatéw,
utozy¢ na blaszce wystanej pergaminem i posmarowac oliwg
(uzy¢ pedzelka). Piec w 180 stopniach, 20 minut z jednej strony i
10 minut z drugiej.




lunchbox

SOS DO WEGETARIANSKICH
DUKATOW Chadniki:

z poreje = 1 opakowanie skyru naturalnego
= 1 jogurt naturalny

Prosty i szybki w wykonaniu sos wzbogaci smak dukatow i sprawi, ze = 1 maty zabek czosnku

lunch nie bedzie suchy. Poza tym sos na bazie skyru to dodatkowe Zrodto = 1/3 ogodrka szklarniowego

biatka, ktore doskonale syci. = SO, pieprz

Przygotowanie:

Jogurt i skyr przetozy¢ do miseczki. Ogdrka obrac, wykroic ziarna
i zetrzec¢ na tarce o duzych oczkach. Czosnek drobno posiekac.
Doda¢ je do sktadnikow nabiatowych, doprawi¢ do smaku i
doktadnie wymieszac.

Lunch stanowig 3 wegetarianskie dukaty z sosem i warzywami
(np. pomidor, papryka, kietki).

Energia 520 kcal
Biatko 278
Ttuszcz 16,7¢g

Weglowodany 615 ¢g




lunchbox

SALATKA Z BURAKIEM, FETA
| SLONECZNIKIEM Sktadwiki:

7 pore)a = 5 tyzek ugotowanego dzikiego/brgzowego ryzu
= 1 maty ugotowany/pieczony burak (w Lidl/Biedronka sg do
Satatka tez moze sycic¢! Pieczone i gotowane warzywa mogq byc swietng kupienia gotowe, ugotowane buraki)
alternatywq dla tych surowych. Warto mie¢ w zanadrzu upieczone = 50 gseratypu feta
warzywa korzeniowe, ktore mozna wykorzystac do roznych positkdw. = 1 1{yzka uprazonego stonecznika

= 1 garstka rukoli
= 1 tyzka oliwy
= SOl pieprz

' '.‘ ) Przygotowanie:

Dno pojemnika na lunch wytozy¢ cienkg warstwa rukoli, wsypaé
ostygniety ryz, buraka pokrojonego w kostke i pokruszony ser.
Nastepnie skropi¢ oliwg, sokiem z cytryny, posypac pestkami i
doprawi¢ do smaku. Wymieszac¢ przed jedzeniem.

Energia 553 kcal
Biatko 24 g
Ttuszcz 36g

Weglowodany 31g




lunchbox

TWAROGOWY PLACEK ZE SKYREM
I OWOCAMI Sktadniki:

7 pore)a = 125 g twarogu potttustego
= 2 jajka
Przygotowany omlet z twarogiem mozna pokroic na tréjkqty i zapakowac = 50 g maki owsianej lub zmielonych ptatkéw owsianych
do lunchboxa. Wystarczy dodatek skyru i swiezych owocdw by poczuc = % opakowania skyru naturalnego
smaki lata. = 2 garstki boréwek/malin/truskawek
P rzygotowanie:

Twardg rozdrobni¢ widelcem, wbic¢ jajka i wymieszac. Nastepnie
doda¢ make i ponownie wymiesza¢. Mase przetozy¢ na
rozgrzang i nattuszczong patelnie i uformowac z niej placek.
Smazy¢ na matym ogniu, z obu stron do zrumienienia. Podawac
ze skyrem i owocami.

Energia 636 kcal
Biatko 6l g
Ttuszcz 19g

Weglowodany 53 g
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