
KOLACJA 1

Dania

Placki z buraka z chrzanowym twarożkiem i koperkiem

Składniki:

Burak 1 x sztuka 120 g

Grani twarożek naturalny, Pilos 2 x łyżka 60 g

Jajko 1 x sztuka 50 g

Mąka pszenna pełnoziarnista typ 2000 2.5 x łyżka 37.5 g

Koperek 1 x łyżka 10 g

Oliwa z oliwek 0.5 x łyżeczka 2.5 g

Chrzan tarty w słoiczku 1 x łyżeczka 10 g

Przygotowanie:

1. Ugotowanego buraka ścieramy na tarce o małych oczkach. 

2. Dodajemy jajko, mąkę, posiekany koperek, pieprz, sól i 2-3 łyżki wody. Smażymy na niezbyt 

mocnym ogniu na

niewielkiej ilości oliwy (najlepiej w spray) na złoty kolor z obydwu stron. 

3. Twarożek mieszamy z chrzanem, pieprzem i solą. 

4. Gotowe placki podajemy z twarożkiem chrzanowym. 

5. Posypujemy posiekanym koperkiem.

KOLACJA 2

Dania

Grzanki z awokado i pomidorem

Składniki:

Awokado 0.5 x sztuka 70 g

Bazylia świeża 0.5 x garść 1.5 g

Chleb razowy 2 x kromka 70 g

Oliwa z oliwek 0.5 x łyżeczka 2.5 g

Pomidor 1 x sztuka 170 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

Rozgrzać suchą patelnię, opiec na niej chleb z dwóch stron. Awokado przekroić, 

wydrążyć miąższ łyżką, pokroić go w małą kostkę. Pomidora sparzyć, obrać ze skórki, 

pokroić w kostkę, wymieszać z awokado, doprawić solą i poszarpanymi listkami bazylii. 

Skropić oliwą. Na gotowe grzanki ułożyć awokado z pomidorami.

KOLACJA 3

Dania
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Sałatka z serem halloumi, oliwkami i pomarańczą

Składniki:

Halloumi 1 x plaster 40 g

Oliwki 10 x gram 10 g

Pomidor koktajlowy 6 x sztuka 120 g

Orzechy włoskie 2 x sztuka 8 g

Pomarańcza 0.5 x sztuka 120 g

Rukola 2 x garść 40 g

Oliwa z oliwek 0.75 x łyżka 7.5 g

Musztarda 0.5 x łyżeczka 5 g

Przygotowanie:

Na suchej patelni zgrillować pokorojony ser z obu stron.

Pomarańczę drobno pokroić i wymieszać z serem, oliwą, musztardą, sałatą, orzechami, 

pomidorami i oliwkami.

KOLACJA 4

Dania

Pieczony indyk w pomarańczowej salsie

Składniki:

Pierś z indyka 80 x gram 80 g

Curry 2 x szczypta 0.6 g

Oliwa z oliwek 0.5 x łyżka 5 g

Imbir 1 x kostka 10 g

Pomarańcza 0.25 x sztuka 60 g

Pomidor koktajlowy 2 x garść 200 g

Oregano suszone 2 x szczypta 0.6 g

Pestki słonecznika 1 x łyżka 10 g

Chleb razowy 1 x kromka 35 g

Przygotowanie:

1. Mięso natrzyj curry, imbirem, pomarańczą (można wycisnąć sok). Upiecz w folii w 

piekarniku. 

2. Pomidorki przekrój na pół.

3. Na talerz wyłóż indyka, pomidorki. Całość polej oliwą z oliwek i posyp pestkami 

słonecznika. 

4. Zjedz z pieczywem lub kaszą.

KOLACJA 5

Dania

Grzanki z boczniakami i kozim serem

Składniki:

Cebula 0.5 x sztuka 50 g
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Chleb razowy 2 x kromka 70 g

Grzyby boczniaki 1 x garść 90 g

Oliwa z oliwek 0.5 x łyżka 5 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Rozmaryn suszony 0.5 x łyżeczka 2.5 g

Ser kozi twarogowy 1 x łyżka 25 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

Cebulę obrać, pokroić w kostkę. Grzyby pokroić w paski. Rozgrzać oliwę na patelni, 

przesmażyć na niej cebulę, dodać grzyby i dusić parę minut. Doprawić solą i pieprzem. 

Chleb podpiec na suchej patelni. Gorące kromki posmarować serkiem, położyć grzyby, 

posypać rozmarynem (można użyć świeżego).
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ŚNIADANIE 1

Dania

Omlet z porem i łososiem

Składniki:

Jajko 2 x sztuka 100 g

Por 30 x gram 30 g

Łosoś wędzony 50 x gram 50 g

Oliwa z oliwek 1 x łyżeczka 5 g

Szczypiorek 1 x łyżka 5 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Imbir mielony 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

1. Jajka roztrzep z solą, pieprzem i imbirem. 

2. ok. 5 cm białej części pora i łososia pokrój w kosteczkę. 

3. Na patelni rozgrzej oliwę. Wrzuć pora, lekko posól. Duś, aż zmięknie.

4. Do pora wlej jajka na patelnię. Po chwili posyp kawałkami łososia.

5. Lekko ścięty omlet przewróć na drugą stronę. 

6. Gotowe posyp szczypiorkiem. 

7. Zjedz z ulubionym warzywem.

Produkty

Papryka czerwona 0.25 x sztuka 57.5 g

ŚNIADANIE 2

Dania

Kremowa waniliowa owsianka z sosem wiśniowym

Składniki:

Płatki owsiane 4 x łyżka 40 g

Budyń waniliowy (proszek) 15 x gram 15 g

Mleko 2% 0.7 x szklanka 161 g

Mak 0.5 x łyżka 5 g

Wiśnie mrożone 50 x gram 50 g

Erytrytol 1.5 x łyżka 15 g

Migdały 8 x gram 8 g
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Przygotowanie:

1. Płatki owsiane zalać 150 ml mleka/napoju roślinnego i gotować, pozostałą część mleka 

wymieszać z 10 g proszku budyniowego (bez cukru) z dodatkiem łyżki erytrytolu. Można 

dodać trochę wody.

2. Do gotujących się płatków wlać mieszankę budyniową i jeszcze chwilę podgrzewać.

3. W międzyczasie przygotować sos wiśniowy – wiśnie podgrzewać w rondelku na niedużej 

ilości wody, w kubeczku wymieszać 10 g proszku budyniowego z wodą i erytrolem. 

Mieszankę budyniową wlać do rondelka, wiśnie można rozdziabać szpatułką podczas 

gotowania. Sos jest gotowy kiedy zgęstnieje.

4. Owsiankę wymieszać z makiem i przełożyć do miseczki. Dodać posiekane orzechy i sos 

wiśniowy.

ŚNIADANIE 3

Dania

Grzanki z hummusem i grillowaną cukinią

Składniki:

Chleb razowy 2 x kromka 70 g

Hummus 3 x łyżeczka 45 g

Cukinia 100 x gram 100 g

Oliwa z oliwek 1 x łyżeczka 5 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

Cukinię pokroić w grubsze plastry, posolić, skropić oliwą i ugrillować na patelni. 

Pieczywo podpiec w piekarniku lub w tosterze. Posmarować hummusem, położyć 

grillowane plastry cukinii.

ŚNIADANIE 4

Dania

Pasta z tuńczyka i awokado

Składniki:

Awokado 0.5 x sztuka 70 g

Cebula 0.5 x sztuka 50 g

Natka pietruszki 3 x łyżka 36 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Sok z cytryny 3 x łyżka 18 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Tuńczyk w wodzie (konserwowy) 0.5 x puszka 85 g
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Przygotowanie:

Awokado przekroić, wyjąć miąższ łyżką i drobno pokroić albo rozgnieść widelcem. Cebulę 

obrać, pokroić w drobną kostkę a rybę odsączyć. Natkę drobno posiekać. Składniki 

połączyć w miseczce, wymieszać. Doprawić solą i pieprzem.

Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 70 g

ŚNIADANIE 5

Dania

Owsianka z malinowyn sosem

Składniki:

Płatki owsiane 5 x łyżka 50 g

Skyr waniliowy 0.5 x opakowanie 75 g

Nasiona chia 1 x łyżeczka 5 g

Maliny mrożone 60 x gram 60 g

Sok z limonki 1 x łyżeczka 3 g

Erytrytol 1 x łyżka 10 g

Orzechy włoskie 2 x sztuka 8 g

Przygotowanie:

Uszykować słoik/pojemnik. Płatki owsiane z nasionami chia wsypać do słoiczka, zalać 

wrzątkiem, zakręcić słoik. Odczekać kilka minut. Jak płatki napęcznieją na górę nałożyć 

skyr. Maliny podgrzać w rondelku z niewielką ilością wody, dodać erytrytol, sok z 

limonki. Posypać orzechami.
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OBIAD 1

Dania

Bakłażan faszerowany kaszą jaglaną i mięsem

Składniki:

Bakłażan 1 x sztuka 240 g

Cebula 1 x sztuka 100 g

Czosnek 0.5 x ząbek 2.5 g

Kasza jaglana 40 x gram 40 g

Kukurydza konserwowa 3 x łyżka 45 g

Marchew 0.5 x sztuka 22.5 g

Oregano suszone 1 x łyżka 4 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Pierś z indyka 70 x gram 70 g

Serek kanapkowy (np. śmietankowy) 1 x łyżka 25 g

Sól 4 x szczypta 1.2 g

Przygotowanie:

Kaszę wypłukać i ugotować w lekko osolonej wodzie. Bakłażana umyć, przekroić na pół, 

wydrążyć środek. Posypać go obficie solą (zostawić odrobinę do doprawienia farszu), 

odstawić na kwadrans i opłukać w wodzie. Na patelni zeszklić pokrojoną w kostkę cebulę, 

czosnek, dodać i usmażyć zmieloną pierś z indyka (lub pokrojoną w drobną kostkę). 

Całość przyprawić solą, pieprzem, oregano. Dodać startą marchewkę, wydrążony miąższ z 

bakłażana, kukurydzę. Wymieszać. Wrzucić ugotowaną kaszę jaglaną, dodać serek 

śmietankowy i wszystko wymieszać. Bakłażana wypełnić farszem z patelni. Piec w 

piekarniku nagrzanym do 180 stopni ok 25 minut.

OBIAD 2

Dania

Kalafior z kurczakiem po indyjsku

Składniki:

Pierś z kurczaka 110 x gram 110 g

Ryż basmati 50 x gram 50 g

Kalafior 250 x gram 250 g

Por 0.5 x sztuka 70 g

Jogurt grecki light 50 x gram 50 g

Mięta (świeża) 1 x garść 2 g

Natka pietruszki 1 x łyżka 12 g

Oliwa z oliwek 1 x łyżeczka 5 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Dzień 3

Strona 7 z 9



Curry 0.5 x łyżeczka 2 g

Papryka słodka w proszku 0.5 x łyżeczka 2 g

Kurkuma mielona 0.5 x łyżeczka 2.5 g

Przygotowanie:

1. Mięso pokrój w kostkę, przypraw curry, papryką, pieprzem i dokładnie wymieszaj.

2. Do garnka wlej wodę, dodaj kurkumę oraz sól i ugotuj w niej ryż. 

3. Po ugotowaniu wymieszaj z posiekaną natką i miętą. 

4. Do głębokiej patelni lub woka wlej oliwę, wsyp posiekanego w talarki pora, drobno 

pokrojonego kalafiora, mięso/tofu, dokładnie wymieszaj i duś ok. 10 min.

5. Na koniec dodaj jogurt/mleczko kokosowe i duś kolejne 2 minuty. Wyłóż potrawę na 

ryż.

OBIAD 3

Dania

Zupa a’la bolognese

Do zjedzenia:

1 z 2 porcji

Składniki do przygotowania 2 porcji:

Mięso mielone z kurczaka 250 x gram 250 g

Przecier pomidorowy 700 x gram 700 g

Bulion warzywny 3 x szklanka 720 g

Cebula 1 x sztuka 100 g

Czosnek 2 x ząbek 10 g

Ser parmezan tarty 2 x łyżka 16 g

Olej rzepakowy 1 x łyżka 10 g

Sól 2 x szczypta 0.6 g

Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g

Papryka słodka w proszku 1 x łyżeczka 4 g

Cukier 1 x łyżeczka 5 g

Bazylia suszona 1 x łyżka 2.5 g

Przygotowanie:

Na rozgrzanym oleju podsmażyć cebulę, czosnek i mięso. Dodać pozostałe składniki, 

przyprawy, gotować ok. 15 minut. Gotową zupę posypać tartym parmezanem.

OBIAD 4

Dania

Cukinia faszerowana wędzonym łososiem i mozzarellą

Składniki:

Bazylia świeża 1 x garść 3 g

Cukinia 1 x sztuka 300 g

Łosoś wędzony 60 x gram 60 g
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Oliwa z oliwek 1 x łyżeczka 5 g

Papryka żółta 0.5 x sztuka 100 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Pomidor 1 x sztuka 170 g

Ser mozzarella 0.5 x sztuka 62.5 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

Cukinię umyć, osuszyć, wydrążyć środek. Paprykę, wędzonego łososia, mozzarellę i 

pomidora pokroić w kostkę i wszystko razem wymieszać doprawiając solą i pieprzem. 

Farszem wypełnić cukinię. Skropić oliwą. Piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez 

ok 30 minut. Udekorować świeżymi listkami bazylii.

OBIAD 5

Dania

Fasolka po bretońsku z tofu

Do zjedzenia:

1 z 2 porcji

Składniki do przygotowania 2 porcji:

Fasola biała z puszki 240 x gram 240 g

Tofu Wędzone, Go Vege 100 x gram 100 g

Passata, przetarte pomidory, Sottile Gusto 500 x gram 500 g

Papryka czerwona 2 x sztuka 460 g

Cebula 2 x sztuka 200 g

Natka pietruszki 1 x łyżka 12 g

Sos sojowy ciemny 1 x łyżeczka 5 g

Oliwa z oliwek 1 x łyżka 10 g

Papryka słodka w proszku 2 x łyżeczka 8 g

Majeranek suszony 2 x łyżeczka 8 g

Papryka wędzona słodka 1 x łyżeczka 5 g

Liść laurowy 2 x sztuka 0.6 g

Ziele angielskie 2 x sztuka 2 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Przygotowanie:

1. Do garnka wlej oliwę, wrzuć posiekaną cebulę, czerwoną paprykę, tofu wędzone, wsyp 

paprykę słodką i wędzoną, sól, pieprz i wymieszaj składniki. Duś ok. 5 minut. 

2. Następnie wlej passatę, dopraw majerankiem i sosem sojowym, dodaj liść laurowy, ziele 

angielskie.

3. Dodaj odsączoną fasolę. Duś ok. 10 min na małym ogniu.

4. Przed podaniem posyp świeżą natką.

Pomysły na FIT PRZEPISY (śniadania, obiady, kolacje)
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