KUCHNIA POLSKA - WERSJA BIALtKOWA

BIALKO

30 przepisow z air fryera. W kazdym co
najmniej 30 g biatka. Schabowy, placki,
racuchy, sernik — to samo jedzenie, ktére
znasz. Tylko policzone.

30 przepiséw Sktadniki z Biedronki i Lidla Czas do 35 minut Makro przy kazdym daniu




Dlaczego 30 gramow

Wiekszos$¢ oséb nie ma problemu z kaloriami. Ma problem z biatkiem.
Zjadasz obiad, po dwdch godzinach znowu jestes gtodna, bo w talerzu
byto 9 graméw biatka, a nie 30.

Ta ksigzka rozwigzuje jedng rzecz: w kazdym daniu jest minimum 30 g biatka, policzone i wypisane.
Nie musisz nic przelicza¢, nie musisz nic wazy¢ poza tym, co jest w przepisie. Robisz, jesz, wiesz ile
zjadtas.

Co znajdziesz Czego nie znajdziesz

e 30 przepiséw podzielonych na $niadania, o Skfadnikéw, ktérych nie ma w zwyktym
obiady, kolacje, przekaski i stodkie sklepie

o Temperatura i czas air fryera przy kazdym e Odzywek biatkowych jako podstawy. Biatko
daniu pochodzi z jedzenia

e Petne makro: kcal, biatko, ttuszcze, e Przepiséw na 15 sktadnikéw i péttorej
weglowodany godziny

o Wskazéwka przy kazdym przepisie: co o Zakazow. Schabowy, sernik i placki tu
zrobi¢, zeby wyszto za pierwszym razem zostaja

Zakupy raz w tygodniu

Prawie wszystkie przepisy stojg na tych samych osmiu produktach. Kup je raz, a zrobisz z nich wiekszos$¢
tej ksigzki.

PRODUKT BIALKO / 100 G DO CZEGO

Piers$ z kurczaka 31 g obiady, kolacje, lunchbox
Piers z indyka 24 g kotlety, roladki, mielone
Twardg chudy 18 g placuszki, sernik, farsze
Skyr / jogurt islandzki 11g sosy, ciasta, $niadania

Jajka 13 g wszystko

Serek wiejski 12g omlety, zapiekanki

Tuhiczyk w sosie wtasnym 23 g kotlety, pasty, lunchbox
Ptatki owsiane 12 g panierka zamiast butki tartej

Panierka bez bulki tartej.



Zmiel ptatki owsiane w blenderze na gruba make. Trzyma sie lepiej niz butka tarta, daje chrupkos¢ w air fryerze
i doktada kilka graméw biatka zamiast samej skrobi. Ta jedna zamiana wraca w tej ksigzce jedenascie razy.



Spis przepisow

SNIADANIA

1.

2.

Omlet z serkiem wiejskim i szpinakiem —
38¢g

Racuchy twarogowe z jabtkiem — 32 g

3. Jajka zapiekane w papryce — 31 g

4,
5.

Placuszki twarogowe — 35 g

Biatkowe tosty francuskie — 31 g

6. Frittata z indykiem i cukinia — 34 g
OBIADY
7. »Schabowy” z kurczaka w panierce

13.
14.
15.
16.

owsianej — 45 g

. Kotlety mielone z indyka — 40 g

. Kurczak w panierce owsianej — 44 g
10.
11.
12.

tosos z koperkiem — 38 g
Kotlety z tunczyka i kaszy — 36 g

Udka w marynacie musztardowo-
majerankowej — 42 g

Placki ziemniaczane z twarogiem — 30 g
Zapiekanka z kurczakiem — 41 g
Gotabki bez zawijania — 35 g

Pierogi z miesem pieczone w air fryerze —
339

KOLACJE

17. Zapiekany baktazan z indykiem — 37 g

18. Piers z kurczaka nadziewana mozzarellg —
43 g

19. Frytki z batata z kurczakiem i sosem ze
skyru — 34 g

20. Kotleciki z cukinii i twarogu — 30 g
21. Roladki z indyka ze szpinakiem — 39 g
22. Szasztyki drobiowe — 41 g

PRZEKASKI | LUNCHBOX

23. Nuggetsy z kurczaka — 40 g

24. Muffiny jajeczne — 30 g

25. Chrupiaca pieczona ciecierzyca — 30 g
26. Chrupiace paluszki serowe — 33 g

27. Pasta z tunczyka w koszyczkach — 32 g

StODKIE

28. Sernik wysokobiatkowy — 31 g
29. Brownie z twarogu — 30 g

30. Szarlotka twarogowa — 30 g

Biatko podane na porcje. Makro wyliczone na podstawie srednich wartosci produktéw dostepnych w Biedronce i Lidlu. Mogg sie
réznic¢ o kilka procent w zaleznosci od marki.



Sniadania

Szes¢ sSniadan, ktére robisz w czasie, w ktérym i tak stoisz w kuchni.
Kazde ma tyle biatka, ze do obiadu nie myslisz o jedzeniu.

PRZEPIS 01 - SNIADANIE

Omlet z serkiem wiejskim i szpinakiem “3,'3“

180 °C 12 min Porcje: 1  Przygotowanie: 5 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 3jajka 1. Roztrzep jajka z jogurtem, solg i pieprzem.
100 g serka wiejskiego 2. Wymieszaj z serkiem wiejskim i posiekanym szpinakiem.

o garsc Swiezego szpinaku (ok. 40
)]
o 1 tyzka jogurtu naturalnego

3. Przelej do formy silikonowej lub wytozonej papierem.

4. Piecz 12 minut w 180 °C. Sprawdz patyczkiem: Srodek ma by¢ Sciety.

o sOl, pieprz, szczypta gatki
muszkato{owej KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

312 38 ¢g 15 g 59

Wskazowka:

szpinak odcisnij dtonig, zanim dodasz. Inaczej pusci wode i omlet bedzie mokry od spodu.



PRZEPIS 02 - SNIADANIE

Racuchy twarogowe z jabtkiem 32

G BIALKA
175 °C 14 min Porcje: 1 (6 racuchéw)  Przygotowanie: 8 min

SKLADNIKI WYKONANIE

¢ 150 g twarogu chudego 1. Zmiksuj twardg z jajkami na gtadka mase.

* 2jajka 2. Dodaj zmielone ptatki, proszek do pieczenia i cynamon. Wymieszaj.
e 40 g zmielonych ptatkéw

. 3. Wmieszaj starte jabtko, wczesdniej odcisniete z nadmiaru soku.
owsianych
« 1 jabtko starte na tarce o grubych 4. Naktadaj tyzka na papier do pieczenia, formujac placuszki.

oczkach 5. Piecz 14 minut w 175 °C, w potowie czasu przewréé.

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e cynamon, ksylitol lub erytrytol do KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
smaku
438 329 13 g 45 g
Wskazowka:

masa ma by¢ gesta jak na kluski. Jesli jest rzadka, dosyp tyzke ptatkéw i odczekaj 5 minut, napeczniejg i zwigzg
ciasto.



PRZEPIS 03 - SNIADANIE

Jajka zapiekane w papryce GEA:!'KA

180 °C 16 min Porcje: 1  Przygotowanie: 4 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 1 duza papryka 1. Przekrdj papryke na poét i usun gniazda nasienne.
* 3jajka 2. Do kazdej potéwki wtéz pokrojong w kostke szynke z indyka.

e 50 g szynki z indyka, pokrojonej
w kostke

3. Do kazdej potéwki wbij po jednym jajku. Trzecie jajko roztrzep i rozlej
po potowie do obu.

30 g mozzarelli light
4. Posyp serem, dopraw.

e szczypiorek, sél, pieprz
5. Piecz 16 minut w 180 °C. Posyp szczypiorkiem po wyjeciu.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

348 319 199 119

Wskazowka:

Ustaw potéwki papryki w koszyku tak, zeby sie podpieraty. Jesli sie przechylg, masa jajeczna wyptynie.



PRZEPIS 04 - SNIADANIE

Placuszki twarogowe G EA?KA

170 °C 15 min Porcje: 1  Przygotowanie: 6 min

SKLADNIKI WYKONANIE
¢ 200 g twarogu chudego 1. Rozgnie¢ twardg widelcem, wymieszaj z jajkiem.
 1jajko 2. Dodaj make owsiang, proszek, skérke i stodzik.

* 30 g maki owsiane; 3. Formuj mokrymi dtoimi mate placuszki, ok. 1,5 cm grubosci.

o 1 tyzeczka proszku do pieczenia ) . ) .
4. Piecz 15 minut w 170 °C, po 8 minutach przewrdéc.

o skérka z cytryny, stodzik do
smaku 5. Podawaj ze skyrem i owocami.

e do podania: 100 g skyru i owoce

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

452 35¢g 11 g 48 g

Wskazowka:

twarég musi by¢ suchy. Jesli kupitas twardg z wiaderka, odsgcz go najpierw na sitku, inaczej placuszki sie
rozptyna.

PRZEPIS 05 - SNIADANIE

Biatkowe tosty francuskie . ?.A:LI'KA

180 °C 10 min Porcje: 1  Przygotowanie: 5 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 2 kromki chleba petnoziarnistego 1. Roztrzep jajka z potowa skyru, cynamonem i wanilig.
*+ 2jajka 2. Zanurz kromki z obu stron, niech nasigkng minute.

* 100 g skyru naturainego 3. Piecz 10 minut w 180 °C, w potowie przewrdc.

e cynamon, wanilia, stodzik ) ) )
. 4. Podawaj z reszta skyru i owocami.
+ do podania: owoce sezonowe

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

396 319 13 9 399

Wskazowka:

czerstwy chleb sprawdza sie lepiej niz Swiezy: wchtania mase jajeczng i nie rozpada sie w koszyku.



PRZEPIS 06 - SNIADANIE

Frittata z indykiem i cukinia

34

G BIALKA
170 °C 18 min Porcje: 1  Przygotowanie: 7 min
SKLADNIKI WYKONANIE
3 jajka 1. Cukinie pokréj w pétplasterki, posél i odstaw na 5 minut, potem
80 g piersi z indyka, pokrojonej w odcisnij.
kostke 2. Roztrzep jajka z jogurtem i przyprawami.
1/2 cukinii 3. Wymieszaj z indykiem, cukiniag i serem.
30 g sera z6ttego light . o .
4. Przelej do formy i piecz 18 minut w 170 °C.
1 tyzka jogurtu naturalnego
oregano, sél, pieprz
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
368 349 21g 79

Wskazowka:

frittata smakuje na zimno nastepnego dnia. Zréb podwdjng porcje wieczorem i masz gotowy lunchbox.



Obiady

DziesieC obiadéw, w tym schabowy i placki ziemniaczane. Nie w wers;ji
»zdrowej i smutnej" — w wersji, w ktorej to nadal jest schabowy, tylko
z policzonym biatkiem i bez litra oleju.

PRZEPIS 07 - OBIAD

»Schabowy” z kurczaka w panierce owsianej a5

G BIALKA

190 °C 16 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE

e 150 g piersi z kurczaka 1. Piers rozbij ttuczkiem na grubos¢ ok. 1 cm.

 1ljajko 2. Natrzyj solg, pieprzem i czosnkiem. Odstaw na 10 minut.
e 40 g zmielonych ptatkéw

. 3. Roztrzep jajko z jogurtem. Zmielone ptatki wymieszaj z papryka.
owsianych

« 2 ly3ki jogurtu naturalnego 4. Zanurz mieso w jajku, potem doktadnie obtocz w panierce owsianej.

« 1tyzeczka papryki stodkiej 5. Lekko spryskaj oliwg w sprayu. Piecz 16 minut w 190 °C, po 9

o minutach przewréc.
e sOl, pieprz, czosnek granulowany

e oliwa w sprayu lub z atomizera,
do spryskania KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

462 45 g 14 g 31g

Wskazowka:

spryskanie oliwg jest obowigzkowe. Bez tego panierka owsiana zostanie blada i sucha. Wystarczy jedno
psikniecie z kazdej strony.



PRZEPIS 08 - OBIAD

Kotlety mielone z indyka Gf.lA?KA

185 °C 18 min Porcje: 1 (3 kotlety)  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE

e 180 g mielonego miesa z indyka 1. Ptatki zalej wodg, odstaw na 5 minut.

* 1jajko 2. Wymieszaj mieso z jajkiem, cebulg, namoczonymi ptatkami i
o 25 g ptatkéw owsianych przyprawami.

» 1/2 cebuli drobno startej 3. Wyrabiaj mase 2 minuty, ma by¢ zwarta.

* 2 tyzki wody 4. Uformuj 3 kotlety, sptaszcz do 2 cm.

* majeranek, sél, pieprz ) . . L
J piep 5. Piecz 18 minut w 185 °C, po 10 minutach przewrdc.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

404 40 g 16 g 21g

Wskazowka:

cebule zetrzyj, nie kréj. Starta cebula tgczy sie z masg i sprawia, ze kotlety pozostajg soczyste. Indyk sam z
siebie jest suchy.



PRZEPIS 09 - OBIAD

Kurczak w panierce owsianej Gf,‘fm

195 °C 14 min Porcje: 1  Przygotowanie: 8 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 150 g piersi z kurczaka 1. Pokréj piers w paski szerokosci palca.
* 1jajko 2. Wymieszaj ptatki z parmezanem i przyprawami.

e 35 g zmielonych ptatkéw
owsianych

3. Maczaj paski w jajku, obtaczaj w panierce.
« 20 g tartego parmezanu 4, Utéz w jednej warstwie, nie moga sie dotykac.

« papryka wedzona, czosnek, sél 5. Piecz 14 minut w 195 °C, potrzasnij koszykiem w potowie.

KCAL BIALKO TLUSZCZz WEGL.

478 44 g 18 g 27 g

Wskazowka:

to jest ten przepis, po ktérym dzieci przestajg prosi¢ o gotowe nuggetsy z zamrazarki. Zréb podwdjng porcje.



PRZEPIS 10 - OBIAD

tosos z koperkiem 38

G BIALKA
180 °C 12 min Porcje: 1  Przygotowanie: 5 min

SKLADNIKI WYKONANIE

e 180 g filetu z tososia 1. Skrop tososia sokiem z cytryny, dopraw, odstaw na 10 minut.

¢ 1tyzka soku z cytryny 2. Piecz 12 minut w 180 °C, skérg do dotu.

* peczek koperku 3. W tym czasie wymieszaj skyr z posiekanym koperkiem i czosnkiem

e 100 g skyru naturalnego przecisnietym przez praske.

* 1 zabek czosnku 4. Sos podaj osobno, nie polewaj nim tososia.

o sél, pieprz

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

432 38 ¢g 27 g 69

Wskazowka:

tosos jest gotowy, gdy widelec wchodzi bez oporu i mieso sie rozwarstwia. Minuta za dtugo i robi sie suchy.

PRZEPIS 11 - OBIAD

Kotlety z tunczyka i kaszy 36

G BIALKA

185 °C 15 min Porcje: 1 (3 kotlety)  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 2 puszki tunczyka w sosie 1. Tuhczyka doktadnie odsacz i rozdrobnij widelcem.

\év)’fasnym (po odsaczeniu ok. 200 2. Wymieszaj z kasza, jajkiem, drobno posiekang cebula i natka.
« 80 g ugotowanej kaszy jaglanej 3. Dopraw, skrop cytryna, odstaw mase na 10 minut do lodéwki.
e 1 jajko 4. Uformuj 3 kotlety.
e 1/2 cebuli 5. Piecz 15 minut w 185 °C, po 8 minutach przewré¢.

e natka pietruszki, sok z cytryny

e sél, pieprz KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

386 369 99 339

Wskazowka:

lodéwka to nie fanaberia. Zimna masa zachowuje ksztatt, ciepta rozpada sie w koszyku.



PRZEPIS 12 - OBIAD

Udka w marynacie Gf.lA%KA

musztardowo-majerankowej

190 °C 25 min Porcje: 1  Przygotowanie: 5 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 2 udka z kurczaka bez skéry (ok. 1. Wymieszaj jogurt z musztarda i przyprawami.
250 qg)

2. Natrzyj udka marynatg, odstaw na minimum 30 minut (najlepiej na
o 1 tyzka musztardy noc).

* 21yzkijogurtu naturalnego 3. Piecz 25 minut w 190 °C, po 15 minutach przewrdd.

e majeranek, papryka stodka,

czosnek 4. Sprawdz: sok wyptywajacy z miesa ma bycC przezroczysty.

o sél, pieprz
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

418 42 g 24 g 59

Wskazowka:

zdjecie skéry zabiera ok. 90 kcal z porcji i nic nie zabiera ze smaku, bo caty smak siedzi w marynacie.



PRZEPIS 13 - OBIAD

Placki ziemniaczane z twarogiem

30

G BIALKA

190 °C 20 min Porcje: 1 (4 placki)

SKLADNIKI

250 g ziemniakéw

e 150 g twarogu chudego
e 1 jajko

e 1 tyzka maki owsianej
1/2 cebuli

sol, pieprz

Wskazowka:

Przygotowanie: 12 min

WYKONANIE

1. Ziemniaki i cebule zetrzyj na drobnych oczkach.

2. Odcisnij mase przez gaze albo doktfadnie odsacz jg na sitku. Im
suchsza, tym lepie;j.

3. Wymieszaj z rozgniecionym twarogiem, jajkiem i maka.
4. Formuj cienkie placki na papierze do pieczenia.

5. Piecz 20 minut w 190 °C, po 12 minutach przewrdéd.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

446 309 8g 62g

twardég w plackach to nie dziwactwo. Trzyma mase razem lepiej niz maka i zwieksza zawartos¢ biatka z 8 do 30

g.



PRZEPIS 14 - OBIAD

Zapiekanka z kurczakiem

41

G BIALKA

180 °C 20 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE

120 g ugotowanego makaronu 1. Kurczaka pokréj w kostke, dopraw.

petnoziarnistego . . o . . .
2. Wymieszaj skyr z jajkiem i przecierem. To jest sos.

120 g piersi z kurczaka

3. Wymieszaj makaron z kurczakiem i sosem, przetéz do formy.
100 g skyru naturalnego

1 jajko 4. Posyp serem.
40 g mozzarelli light 5. Piecz 20 minut w 180 °C, az wierzch sie zarumieni.
2 tyzki przecieru pomidorowego,

bazylia KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

548 41 g l4a g 629

Wskazowka:

skyr zamiast Smietany daje ten sam kremowy sos przy trzy razy wiekszej ilosci biatka. Nie gotuj go osobno, bo
sie zwarzy.



PRZEPIS 15 - OBIAD

Gotabki bez zawijania 33

180 °C 22 min Porcje: 1  Przygotowanie: 12 min

SKLADNIKI WYKONANIE
¢ 150 g mielonego miesa z indyka 1. Kapuste poszatkuj drobno, posél i pogniec dtonig, az zmieknie.
* 200 g poszatkowanej kapusty 2. Wymieszaj mieso, ryz, jajko, cebule i kapuste.

biatej

. 3. Przetéz do formy, wyréwnaj, polej przecierem.
¢ 60 g ugotowanego ryzu
4. Przykryj folig aluminiowa i piecz 15 minut w 180 °C.

¢ 1 jajko
e 1/2 cebuli 5. Zdejmij folie i dopiecz 7 minut.
e 3 tyzki przecieru pomidorowego,
majeranek KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
452 359 14 g 45 g
Wskazowka:

smak gotgbkdéw bez godziny zawijania. Folia na pierwsze 15 minut jest po to, zeby kapusta zmiekta pod
wptywem pary, a nie wyschta.



PRZEPIS 16 - OBIAD

Pierogi z miesem pieczone w air fryerze

33

G BIALKA

180 °C 10 min Porcje: 1  Przygotowanie: 3 min

SKLADNIKI WYKONANIE

8 ugotowanych pierogéw z 1. Ugotowane i ostudzone pierogi utéz w jednej warstwie.

miesem (ok. 240
< ( 9) 2. Spryskaj oliwg z obu stron.

oliwa w rozpylaczu
3. Piecz 10 minut w 180 °C, po 6 minutach przewrd¢.
100 g skyru naturalnego

4. Wymieszaj skyr z czosnkiem i szczypiorkiem. Opcjonalnie dodaj

1 zabek czosnku, szczypiorek . o .
pokrojona szynke. Podawaj jako dip.

60 g szynki z indyka, pokrojonej
w kostke (opcjonalnie)
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

512 339 159 5849

Wskazowka:

to jest ratunek na wczorajsze pierogi. Odsmazane na patelni pijg olej, w air fryerze robig sie chrupigce po
jednym psiknieciu oliwy.



Kolacje

Szes¢ kolacji do 20 minut. Lekkie na tyle, zeby dobrze spa¢ — z taka
iloScig biatka, zeby nie zaglagdac¢ do lodéwki o 22:00.

PRZEPIS 17 - KOLACJA

Zapiekany baktazan z indykiem GEZKA

185 °C 20 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min

SKELADNIKI WYKONANIE

e 1 baktazan 1. Przekroj baktazana wzdtuz, wydraz srodek tyzka.

» 130 g mielonego miesa z indyka 2. Posél miagzsz i odstaw na 10 minut, nastepnie optucz go i doktadnie
e 3 tyzki przecieru pomidorowego osusz.

* 40 g mozzarelli light 3. Wymieszaj mieso z posiekanym migzszem, przecierem i

e czosnek, oregano, sél, pieprz przyprawami.

4. Napetnij potéwki farszem, posyp serem.

5. Piecz 20 minut w 185 °C.

KCAL BIALKO TLUSZCZz WEGL.

394 37¢g 17 g 22 g

Wskazowka:

solenie baktazana to nie krok do pominiecia. Bez tego danie wyjdzie gorzkie i wodniste.



PRZEPIS 18 - KOLACJA

Piers z kurczaka nadziewana mozzarella

4.3

G BIALKA
190 °C 18 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min
SKLADNIKI WYKONANIE
e 150 g piersi z kurczaka 1. W piersi zréb gtebokie naciecie, tworzac kieszen. Nie przecinaj na
« 40 g mozzarelli light wylot.
e 2 suszone pomidory 2. Wypetnij serem, pomidorami i szpinakiem.
e garsc szpinaku 3. Spnij wykataczka, natrzyj przyprawami.
* papryka, czosnek, sol, pieprz 4. Piecz 18 minut w 190 °C, po 10 minutach przewréc.
5. Odczekaj 3 minuty przed krojeniem.
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
386 43 g 19¢g 69

Wskazowka:

te trzy minuty odpoczynku po pieczeniu to réznica miedzy soczystg piersig a sucha. Soki rGwnomiernie roztoza

sie w miesie.




PRZEPIS 19 - KOLACJA

34

Frytki z batata z kurczakiem G BIALKA

I sosem ze skyru

200 °C 18 min Porcje: 1  Przygotowanie: 8 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 200 g batata 1. Batata pokréj w stupki, wymieszaj z oliwg i papryka.
+ 120 g piersi z kurczaka w 2. Piecz 10 minut w 200 °C.

paskach

3. Dorzu¢ doprawione paski kurczaka i piecz kolejne 8 minut.
150 g skyru naturalnego

1 tyzeczka oliwy 4. Wymieszaj skyr z czosnkiem i szczypiorkiem na sos.

papryka wedzona, czosnek,
szczypiorek KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

468 349 9¢g 589

Wskazowka:

batat lubi przestrzen. Jesli stupki lezg na sobie, wyjdg miekkie zamiast chrupigcych — piecz w dwdch turach,
jesli trzeba.



PRZEPIS 20 - KOLACJA

Kotleciki z cukinii i twarogu 30

G BIALKA

185 °C 16 min Porcje: 1  Przygotowanie: 12 min

SKLADNIKI WYKONANIE

e 1 cukinia (ok. 250 g) 1. Cukinie zetrzyj, posél i odstaw na 10 minut.

* 150 g twarogu chudego 2. Odcisnij bardzo doktadnie — to jest najwazniejszy krok.
¢ 1 jajko

3. Wymieszaj z twarogiem, jajkiem, ptatkami i przyprawami.
e 30 g zmielonych ptatkéw

. 4. Formuj kotleciki i piecz 16 minut w 185 °C, przewracajac w potowie.
owsianych

» koperek, czosnek, sél, pieprz
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

368 309 11 g 32 g

Wskazowka:

z cukinii wyjdzie nawet pét szklanki wody. Jesli jej nie wyciSniesz, masa bedzie sie rozptywac i klei¢ do rak.

PRZEPIS 21 - KOLACJA

Roladki z indyka ze szpinakiem 39

G BIALKA
185 °C 16 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE

e 150 g piersi z indyka 1. Piers przekroj wzdtuz na cienkie ptaty i rozbij.

» 80 g szpinaku 2. Szpinak poddu$ minute, odci$nij, wymieszaj z serkiem i czosnkiem.

* 60 g serka kanapkowego light 3. Roztéz farsz na miesie, zwin je w roladki i zepnij wykataczkami.

e 1 zabek czosnku ) .
4. Piecz 16 minut w 185 °C.

o sél, pieprz, gatka muszkatotowa

KCAL BIALKO TrUSZCZz WEGL.

352 399 16 g 79

Wskazowka:

zwijaj ciasno i zawsze od wezszego konca. Luzna roladka rozwinie sie w koszyku i farsz wyptynie.



PRZEPIS 22 - KOLACJA

41

Szasztyki drobiowe & BIALKA

195 °C 15 min Porcje: 1
SKLADNIKI

¢ 150 g piersi z kurczaka

e 1/2 papryki czerwonej

e 1/2 cukinii

e 1/2 czerwonej cebuli

e 100 g jogurtu naturalnego

e papryka wedzona, czosnek,
curry, sol

Wskazowka:

Przygotowanie: 10 min + marynowanie

WYKONANIE

1. Kurczaka pokréj w kostke i zamarynuj w jogurcie z przyprawami na
minimum 30 minut.

2. Nabijaj na patyczki na przemian z warzywami.

3. Piecz 15 minut w 195 °C, obracajac co 5 minut.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

398 41 g 119 28 g

drewniane patyczki namocz w wodzie 15 minut, zanim nabijesz — inaczej przypala sie szybciej niz mieso sie

upiecze.



Przekaski i lunchbox

Piec¢ rzeczy, ktére robisz w niedziele i jesz przez tydzien. Wszystkie
smakujg na zimno i nie rozpadajg sie w pudetku.

PRZEPIS 23 - LUNCHBOX

Nuggetsy z kurczaka c f.lA?KA

195 °C 13 min Porcje: 1  Przygotowanie: 10 min

SKLADNIKI WYKONANIE
e 150 g piersi z kurczaka 1. Pokrdéj piers w kawatki wielkosci kesa.
* 1jajko 2. Obtocz w jajku, potem w panierce z ptatkéw i parmezanu.

e 30 g zmielonych ptatkéw
owsianych

3. Utdz luzno, spryskaj oliwa.

. 15 g parmezanu 4, Piecz 13 minut w 195 °C, potrzasnij w potowie.

e papryka, czosnek, sél
KCAL BIALKO TrUSZCZ WEGL.

424 40 g l6g 22 g

Wskazowka:

Wystudz catkowicie przed zamknieciem pudetka. Ciepte zaparujg i panierka zmieknie.



PRZEPIS 24 - LUNCHBOX

Muffiny jajeczne

30

G BIALKA
170 °C 14 min Porcje: 1 (4 muffiny)  Przygotowanie: 7 min
SKLADNIKI WYKONANIE
3 jajka 1. Roztrzep jajka z serkiem wiejskim i przyprawami.
60 g szynki z indyka 2. Dodaj pokrojong szynke i warzywa.
50 g serka wiejskiego 3. Rozlej do silikonowych foremek, posyp serem.
arsc szpinaku lub papryki
9 P papry 4. Piecz 14 minut w 170 °C.
20 g sera z6ttego light
sol, pieprz
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
336 30 g 21g 59
Wskazowka:

napetniaj foremki do 3/4 wysoko$ci. Muffiny jajeczne rosna w air fryerze mocniej niz w piekarniku.

PRZEPIS 25 - LUNCHBOX

Chrupiaca pieczona ciecierzyca

30

G BIALKA
190 °C 15 min Porcje: 1  Przygotowanie: 5 min
SKLADNIKI WYKONANIE
1 puszka ciecierzycy (ok. 240 g 1. Ciecierzyce odsacz, optucz i osusz recznikiem papierowym —
po odsaczeniu) doktadnie.
1 tyzeczka oliwy 2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami.
>0 g tartego parmezanu 3. Piecz 15 minut w 190 °C, potrzasajgc co 5 minut.
papryka wedzona, czosnek . )
) 4. Na ostatnie 2 minuty posyp parmezanem.
granulowany, sol
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.
486 30 g 19 g 48 g

Wskazowka:

mokra ciecierzyca nigdy nie bedzie chrupigca. Poswie¢ minute na osuszenie — to caty sekret tego przepisu.



PRZEPIS 26 - LUNCHBOX

Chrupiace paluszki serowe

33

G BIALKA

200°C 7 min Porcje: 1 Przygotowanie: 8 min + mrozenie

SKLADNIKI

120 g mozzarelli light pokrojonej
w stupki

1 jajko
30 g zmielonych ptatkéw
owsianych

oregano, papryka, czosnek

Wskazowka:

WYKONANIE

1. Obtocz paluszki w jajku i panierce. Ponownie obtocz paluszki w jajku
i panierce.

2. Wtéz do zamrazalnika na minimum 30 minut. To krok obowigzkowy.

3. Piecz 7 minut w 200 °C — nie dtuzej.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

412 339 209 22 g

bez zamrozenia ser wyptynie w pierwszej minucie i zostanie ci sama panierka. Zréb od razu wieksza partie i

trzymaj w zamrazarce.

PRZEPIS 27 - LUNCHBOX

Pasta z tunczyka w koszyczkach

32

G BIALKA

180 °C 8 min Porcje: 1  Przygotowanie: 8 min

SKLADNIKI

2 tortille petnoziarniste

1 puszka tunczyka w sosie
wiasnym

80 g skyru naturalnego

1 ogérek konserwowy,
szczypiorek

sok z cytryny, pieprz

Wskazowka:

WYKONANIE

1. Wykrdj z tortilli kétka i wcisnij w silikonowe foremki na muffiny.
2. Piecz 8 minut w 180 °C, az sie usztywnig. Wystud?z.

3. Wymieszaj odsgczonego tuhczyka ze skyrem, ogérkiem i
szczypiorkiem.

4. Napetnij koszyczki tuz przed jedzeniem.

KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

418 32¢g 9¢g 46 g

koszyczki i paste trzymaj osobno. Napetnione rano do potudnia zmiekng.



Stodkie

Trzy desery, w ktérych biatko nie pochodzi z odzywki, tylko z twarogu i
skyru. Sernik ma 31 gramdéw na porcje. To nie jest btgd w druku.

PRZEPIS 28 - DESER

Sernik wysokobiatkowy 6 EA:!'KA

160 °C 25 min Porcje: 2  Przygotowanie: 10 min
SKLADNIKI WYKONANIE

e 400 g twarogu chudego 1. Zmiksuj twardg ze skyrem na zupetnie gtadka mase.

trzykrotni iel L . o . .
(trzykrotnie mielonego) 2. Dodawaj jajka pojedynczo, miksujgc krétko po kazdym.

e 150 g skyru naturalnego
3 ik 3. Wmieszaj make, stodzik, wanilie i skérke — tyzka, nie mikserem.
» 3jajka
« 30 g maki zZiemniaczanej 4. Przelej do formy wytozonej papierem.
5. Piecz 25 minut w 160 °C. Po wytaczeniu urzgdzenia zostaw sernik w

srodku do wystudzenia, lekko wysuwajac szuflade.

e stodzik do smaku, wanilia

o skoérka z cytryny
KCAL BIALKO TLUSZCZ WEGL.

318 319 99 27 g

Wskazowka:

nie miksuj po dodaniu maki. Napowietrzona masa urosnie w air fryerze i opadnie z zapadnietym Srodkiem.



PRZEPIS 29 - DESER

Brownie z twarogu

30

G BIALKA

165 °C 18 min Porcje: 2  Przygotowanie: 8 min

SKLADNIKI

e 300 g twarogu chudego
e 2 jajka

e 40 g gorzkiego kakao

e 40 g maki owsianej

e 100 g skyru naturalnego

o stodzik, szczypta soli

Wskazowka:

WYKONANIE

1. Zmiksuj twardg ze skyrem i jajkami.

2. Dodaj kakao, make owsiang, stodzik i sél.

3. Przelej do formy — warstwa ok. 3 cm.

4. Piecz 18 minut w 165 °C. Srodek ma zosta¢ lekko wilgotny.

5. Studz catkowicie przed krojeniem.

KCAL BIALKO TLUSZCZz WEGL.

342 309 10 g 32¢g

szczypta soli w cieScie czekoladowym nie jest po to, zeby byto stone. Bez niej smak kakao jest mato wyrazisty.

PRZEPIS 30 - DESER

30

Szarlotka twarogowa G BiALKA

170 °C 22 min Porcje: 2  Przygotowanie: 12 min

SKLADNIKI

3 jabtka

e 250 g twarogu chudego
e 2 jajka

e 60 g ptatkéw owsianych
e 100 g skyru naturalnego

e cynamon, stodzik, 1 tyzeczka
proszku do pieczenia

Wskazowka:

WYKONANIE

1. Jabtka zetrzyj na grubych oczkach, wymieszaj z cynamonem, odcisnij
sok.

2. Zmiksuj twardg ze skyrem i jajkami.
3. Dodaj ptatki, proszek i stodzik.
4. Do formy przetdéz potowe masy, warstwe jabtek, reszte masy.

5. Piecz 22 minuty w 170 °C.

KCAL BIALKO TrUSZCZz WEGL.

398 309 10 g 48 g

jabtka odcisnij nad miska i wypij sok. Gdyby zostat w ciescie, spdd szarlotki bytby mokry.




Wszystko na jednej stronie

Wydrukuj te strone i powie$ na lodéwce. Wybierasz danie po tym, ile
masz czasu i ile biatka zostato ci do kohca dnia.

# DANIE BIALKO KCAL TEMP. CZAS

01 Omlet z serkiem wiejskim i szpinakiem 38g¢g 312 180 °C 12 min
02 Racuchy twarogowe z jabtkiem 32¢g 438 175 °C 14 min
03 Jajka zapiekane w papryce 31lg 348 180 °C 16 min
04 Placuszki twarogowe 359 452 170 °C 15 min
05 Biatkowe tosty francuskie 31g 396 180 °C 10 min
06 Frittata z indykiem i cukinig 34¢g 368 170 °C 18 min
07 ,Schabowy” z kurczaka w panierce owsianej 45 ¢ 462 190 °C 16 min
08 Kotlety mielone z indyka 40¢g 404 185 °C 18 min
09 Kurczak w panierce owsianej 44 g 478 195 °C 14 min
10 tosos$ z koperkiem 38¢g 432 180 °C 12 min
11 Kotlety z tuhczyka i kaszy 36 g 386 185 °C 15 min
12 Udka w marynacie musztardowo-majerankowe;j 42 g 418 190 °C 25 min
13 Placki ziemniaczane z twarogiem 30 g 446 190 °C 20 min
14 Zapiekanka z kurczakiem 419 548 180 °C 20 min
15 Gotagbki bez zawijania 35¢ 452 180 °C 22 min
16 Pierogi z miesem pieczone w air fryerze 33g 512 180 °C 10 min
17 Zapiekany baktazan z indykiem 3749 394 185 °C 20 min
18 Piers z kurczaka nadziewana mozzarellg 43 g 386 190 °C 18 min
19 Frytki z batata z kurczakiem i sosem ze skyru 3449 468 200 °C 18 min
20 Kotleciki z cukinii i twarogu 30g 368 185 °C 16 min
21 Roladki z indyka ze szpinakiem 399 352 185 °C 16 min
22 Szasztyki drobiowe 41 ¢ 398 195 °C 15 min

23 Nuggetsy z kurczaka 4049 424 195 °C 13 min



#

24

25

26

27

28

29

30

DANIE

Muffiny jajeczne

Chrupigca pieczona ciecierzyca
Chrupigce paluszki serowe
Pasta z tunczyka w koszyczkach
Sernik wysokobiatkowy

Brownie z twarogu

Szarlotka twarogowa

BIALKO

309

30g

339

32¢g

31g

30 g

30g

KCAL

336

486

412

418

318

342

398

TEMP.

170 °C

190 °C

200 °C

180 °C

160 °C

165 °C

170 °C

BIALKO 30 - 30 przepiséw z air fryera - Wartosci podane na porcje. Kopiowanie i dalsza odsprzedaz zabronione.

CZAS

14 min

15 min

7 min

8 min

25 min

18 min

22 min



