ZDROWY TYGODNIOWY DETOKS

[Wszystkie proporcje sg na 1 osobe]

Sniadanie

Sktadniki

Wykonanie

Smoothie z jarmuzem

2-3 duze garscie jarmuzu
1 duze jabtko lub 2 mate
Sok wycisniety z cytryny
2 garscie szpinaku
todyga selera naciowego

Wszystkie sktadniki blendujemy w
mikserze kielichowym. Jezeli okaze sie
za mato stodkie — mozemy dodaé cukru
lub miodu do smaku.

Kanapki z guacamole

Chleb petnoziarnisty

Guacamole:

1 dojrzate awokado
Odrobina soku z limonki
Sél, pieprz

1 maty zabek czosnku
Po6t pomidora

Awokado rozgniatamy widelcem,
dodajemy drobno posiekany czosnek.
Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i
sokiem z limonki. Na koniec dodajemy
pokrojonego w kostke pomidora i
naktadamy na kanapki.

Budyn jaglany z kakao

3/4 szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

1/3 szklanki mleka roslinnego
Dojrzaty banan

1 tyzka kakao

Wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadka mase. Dekorujemy dowolnymi
owocami.

Smoothie z kiwi i
bananem

1 kiwi

1 pomaranicza

1 banan

gar$¢ jarmuzu/szpinaku
1 szklanka wody

Wyciskamy sok z pomaraniczy. Wszystkie
sktadniki wraz z sokiem
pomaranczowym blendujemy w
mikserze kielichowym.

Owsianka z gruszka i
Sliwka

1 miarka ptatkédw owsianych
(zwyktych, nie btyskawicznych)
3 miarki wody

1/2 miarki mleka roslinnego
Gruszka, Sliwka i cynamon

Ptatki owsiane zalewamy wodg i
gotujemy na matym ogniu, bez
mieszkania.

Do gotowych ptatkéw dolewamy mleko,
na wierzchu uktadamy owoce i
posypujemy cynamonem.

To ten stynny przepis w ktérym zamiast
cynamonu dodatam papryki i... tez byto
dobre ;)

Kasza jaglana z
bananem i awokado

3/4 szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

1/3 szklanki mleka roslinnego
Dojrzaty banan

1/2 miekkiego awokado

1 tyzka kakao

Wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadka mase. Dekorujemy owocami,
orzechami lub widrkami kokosowymi.

Owsianka z gruszka,
nektarynka i jagodami
goji

1 miarka pfatkéw owsianych
(zwyktych, nie btyskawicznych)
3 miarki wody

1/2 miarki mleka roslinnego
Gruszka, nektarynka, jagody

goji

Ptatki owsiane zalewamy wodg i
gotujemy na matym ogniu, bez
mieszkania.

Do gotowych ptatkéw dolewamy mleko,
na wierzchu uktadamy owoce.
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Il $niadanie

Sktadniki

Wykonanie

Jaglany shake

1 szklanka mleka roslinnego
3 tyzki ugotowanej kaszy
jaglanej

1 dojrzaty banan

Wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadka mase. Wychodzi z tego sycacy
napgj.

Gotowana kukurydza

2 kolby kukurydzy, sél, cukier

Przepis mezczyzna ;)

Do gotujacej sie wody wrzucamy
kukurydze i wsypujemy odrobine cukru.
Gotujemy przez 15 minut.

Nasiona chia z owocami

Szklanka mleka roslinnego
2 tyzki nasion chia
Dowolne owoce do dekoracji

Nasiona zalewamy mlekiem. Po ok 15
minutach mieszamy, zeby sie nie
posklejaty. Odstawiamy na noc do
lodéwki. Rano dekorujemy owocami i
$niadanie gotowe.

Czekoladowo-kokosowy
krem jaglany.

3/4 szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

1/2 szklanki mleka
kokosowego

1 dojrzaty banan

1 tyzka gorzkiego kakao

1 tyzka miodu

1 tyzka wiorkéw kokosowych

Dowolne owoce lub bakalie do
dekoracji

Wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadka mase.

Przektadamy do miseczki, na wierzchu
uktadamy owoce (u mnie figi) i orzechy.

Kasza jaglana z
bananem i mastem
orzechowym

% szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

1/2 szklanki mleka roslinnego
Dojrzaty banan

Wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadka mase.

Na wierzchu dekorujemy dowolnymi
owocami.

Kasza jaglana z
pietruszkowym pesto

Ugotowana kasza jaglana
Seler naciowy

Kilka pomidoréw — najlepiej
koktajlowych

Sél, pieprz,

opcjonalnie: mielone siemie
Iniane i stonecznik

Pesto z pietruszki

Peczek natki pietruszki
sok z % cytryny

oliwa z oliwek lub inny olej
1-2 zabki czosnku

sol

Sktadniki na pesto blendujemy na gtadka
mase.

Seler naciowy i pomidory kroimy w
kostke.

W miseczce mieszamy kasze, pesto z
pokrojonym selerem i pomidorem.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Mozemy posypac stonecznikiem i
siemieniem Inianym.

Nasiona chia z kakao

Szklanka mleka roslinnego
1 tyzka kakao

tyzeczka miodu

2 tyzki nasion chia
Dowolne owoce

Kakao zalewamy odrobing goracej wody
— tak zeby sie rozpuscito, uzupetniamy
mlekiem, dodajemy tyzeczke miodu.
Dosypujemy 2 tyzki nasion chia, po kilku
minutach mieszamy, tak zeby nie
powstaty grudki.

Odstawiamy na noc do lodéwki. Rano
dekorujemy owocami (u mnie figi).
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Obiad

Sktadniki

Wykonanie

Quinoa z brokutem,
gotowang soczewicq i
suréwka ze szpinaku

Kasza quinoa
Kilka rézyczek brokutu
% szklanki soczewicy

Suréwka:

Szpinak

Rzodkiewka
Pomidor

Papryka czerwona
Odrobina oliwy

Sél, pieprz do smaku

Soczewice ptuczemy na sicie. Do garnka
wlewamy % szklanki wody i
zagotowujemy. Wsypujemy soczewice i
dodajemy odrobine oleju lub oliwy. Po
zagotowaniu trzymamy na matym ogniu
pod przykryciem przez 10 min.
Zestawiamy garnek z ognia i zostawiamy
soczewice na 5-10 minut zeby doszta.

Kasze gotujemy wedtug przepisu na
opakowaniu. Brokut gotujemy na parze
lub w wodzie. Mieszamy je ze sobg
(najlepiej juz na talerzu).

Wszystkie sktadniki suréwki kroimy,
mieszamy ze sobg i doprawiamy oliwg,
solg i pieprzem.

Pieczone kotlety z
soczewicy z kaszg
jaglang i brokutem

Kilka rézyczek brokutu
Ugotowana kasza jaglana

Kotlety sojowe:

0,5 szklanki soczewicy

1,5 tyzki siemienia Inianego
(najlepiej mielonego)
tyzka maki

Cebula

Zabek czosnku

Sél, pieprz, papryka, chilli

Brokut gotujemy na parze lub w wodzie.

Kotlety:

1,5 tyzki siemienia namaczamy w 3
tyzkach goracej wody.

Sktadniki kotletéw blendujemy na
gtadka mase, dodajemy siemie Iniane.
Uktadamy na wytozonej papierem
blaszce i pieczemy przez 20-25 minut w
temp. 180 stopni, w potowie czasu
obracamy je na drugg strone.

Podajemy z kaszg jaglana.

Kasza jaglana zapiekana
kukurydza, brokutem i

papryka

1 szklanka kaszy jaglanej

1 mata cebula

Kilka rézyczek brokutu

P&t szklany kukurydzy z puszki
P&t czerwonej papryki

Kilka tyzek przecieru
pomidorowego (najlepiej
domowego) lub kupnej
passaty

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni.
Brokut wktadamy do gotujacej sie wody
na 3-4 minuty.

W zaroodpornym naczyniu mieszamy
kasze jaglang z drobno pokrojong
cebuly, papryka, kukurydzg i brokutem.
Doprawiamy solg, pieprzem, oliwg i
przecierem pomidorowym.
Wstawiamy do nagrzanego piekarnika.
Pieczemy przez ok. 30 minut.

Frytki z batatéw z
dipem z awokado.

Bataty — 2 Srednie sztuki
Olej - 2 tyzki

Sél, pieprz, ostra papryka,
tymianek.

Dip z awokado:

1 awokado

sok z 1/2 limonki
1 tyzeczka soli

1 zagbek czosnku

Bataty kroimy jak na frytki.

W misce mieszamy z olejem i
przyprawami. Wyktadamy na blaszke
wytozong papierem do pieczenia i
wstawiamy do nagrzanego do 180
stopni piekarnika. Pieczemy przez ok 30
minut — az beda miekkie.

W tym czasie przygotowujemy dip —
wszystkie sktadniki blendujemy na
gtadkg mase.
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2 tyzki oliwy

Placuszki z kaszy
jaglanej z owocami

1 szklanka ugotowanej kaszy
jaglanej

% szklanki mleka roslinnego
2 tyzki proszku do pieczenia
1 banan

Ptaska tyzeczka maki
ziemniaczanej

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni
Sktadniki blendujemy na gtadkg mase.
Kotlety wyktadamy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, pieczemy okotfo

25 minut na ztoty kolor.

Dekorujemy owocami, u mnie byty
maliny.

Kasza gryczana z
warzywami

1 szklanka ugotowanej kaszy
gryczanej

1/2 papryki

1/2 szklanki kukurydzy

1/2 sporej cukinii

2 tyzki oliwa z oliwek

sol, pieprz do smaku

Sktadniki na sos:

Pot szklany domowego
przecieru pomidorowego
(jezeli uzywamy gotowego to
rozrabiamy go 1:1 z wodg)

1 duza cebula

2 zgbki czosnku

1 marchewka

2 tyzki oliwy z oliwek

Ziota prowansalskie

Wszystkie warzywa kroimy,
przesypujemy do miski, dodajemy
przyprawy i oliwe, mieszamy z kasza.
Przektadamy do naczynia
zaroodpornego i wstawiamy do
nagrzanego do 220 stopni piekarnika na
ok 15-20 minut. Kiedy warzywa i kasza
bedg tadnie spieczone, wyjmujemy je z
piekarnika.

W tym czasie robimy sos:

W rondelku smazymy skrojong w
drobng kostke cebulke i czosnek,
nastepnie zalewamy je przecierem i
dodajemy startg marchew. Gotujemy
przez jakies 10 minut, az marchewka
bedzie miekka. Blendujemy na gtadka
mase, doprawiamy solg i ziotami.

Kasze podajemy polang sosem.

Jaglane burgery z
marchewka

1i1/2 szklanki ugotowanej
kaszy jaglanej

1 szklanka startej marchewki
1 mata cebula

1/2 szklanki butki tartej

1/4 szklanki oleju

3 tyzki maki

2 tyzki sosu sojowego

sol i pieprz

Wszystkie sktadniki kroimy, wrzucamy
do miski i mieszamy rekami, az do
uzyskania klejgcej masy. Jesli cos$ sie nie
klei — dodajemy wiecej oleju i maki.
Lepimy kotlety i uktadamy je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy przez 30 minut w
temperaturze 200 stopni, w potowie
czasu pieczenia, obracamy je na druga
strone.

Podajemy z surdwka — moze by¢ ta ze
szpinaku, papryki i rzodkiewki.
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Kolacja

Sktadniki

Wykonanie

Faszerowana pieczona
papryka

Duza papryka

Szklanka ugotowanej kaszy
gryczanej

Mata cebula

Kilka pieczarek

Kawatek cukinii

Cebule szklimy na patelni, dodajemy
pokrojone pieczarki i cukinie.
Warzywa mieszamy z kaszg,
doprawiamy solg i pieprzem.

Odkrajmy wierzch papryki, wydrgzamy
pestki i sSrodek napetniamy mieszanka.
Pieczemy przez 15 minut w
temperaturze okoto 150 stopni.

Krem z pomidoréw i
chilli

Kilka pomidoréw (mogg by¢ z
puszki)

Cebula

Czosnek

Papryczki chili — u mnie byty 4
Odrobina oleju

Sél, pieprz

Mogg by¢ Swieze ziota,
zwtaszcza bazylia i pietruszka

Cebule kroimy drobno, wrzucamy jg na
dno garnka na rozgrzany ttuszcz i
czekamy az sie lekko zarumieni. Po tym
czasie dodajemy do niej pokrojone
drobno chili i czosnek. Smazymy jeszcze
chwileczke po czym wlewamy do garnka
pomidory.

Czekamy az wszystko razem sie zagotuje
i zostawiamy zupe na matym ogniu na
dodatkowe 5-10 minut. Doprawiamy do
smaku solg i pieprzem. Mozemy doda¢é
Swieze liscie bazylii.

Zdejmujemy z ognia, pozwalamy by zupa
nieco przestygta, po czym miksujemy jg
blenderem.

Zupa krem z brokutow

Kilka rézyczek brokutu

1 mata marchewka

% pietruszki

tyzeczka przyprawy curry
tyzeczka startego na drobnej
tarce korzenia imbiru (lub
wiecej)

sol, pieprz

szczypta gatki muszkatotowej
lis¢ laurowy

2 ziarenka ziela angielskiego
1 zgbek czosnku

3 tyzki oleju/oliwy

W garnku o grubym dnie rozgrzewamy
olej, dodajemy curry i prazymy na
niewielkim ogniu przez minute.
Dodajemy imbir, czosnek, pokrojong
marchew, pietruszke i brokut. Smazymy
przez kilka minut mieszajac.

Zalewam woda tak by przykryta
warzywa i zagotowujemy. Dodajemy sél,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, gatke
muszkatotowa i gotujemy do miekkosci
warzyw.

Wytawiamy liscie laurowe i ziele
angielskie i blendujemy na gtadkg mase.
Jedli zupa bedzie zbyt gesta — mozemy
dolaé¢ wody, pamietamy o tym, by ja
zagotowacd.

Krem marchewkowy z
mastem orzechowym

4 marchewki

1 mata cebula

kawatek imbiru

ptaska tyzka masta
orzechowego

szczypta chilli

odrobina soku z cytryny
sol i pieprz

Marchewki obieramy i kroimy w talarki,
cebule kroimy w pidrka.

W garnku z grubym dnem szklimy
cebule, nastepnie dodajemy marchew,
drobno starty imbir i masto orzechowe.
Mieszamy i dusimy na matym ogniu ok
10 minut.

Zalewamy wodg, tak by doktadnie
przykryta wszystkie warzywa.
Gotujemy kolejne 10 minut — az
warzywa bedg bardzo miekkie.
Dodajemy sok z cytryny (stopniowo,
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zeby nie przesadzié), sél, pieprz i chili.
Zdejmujemy z kuchenki i blendujemy na
gtadka mase.

Jesli zupa bedzie zbyt gesta — mozemy
dolaé¢ wody, pamietamy o tym, by jg
zagotowacd.

Krem porowy z gruszka

2 pory

2 mate ziemniaki

Mata cebula

2 dojrzate gruszki

4 szklanki wody

Sél, pieprz, gatka
muszkatofowa

lis¢ laurowy

2 ziarenka ziela angielskiego

Biate czesci pora kroimy w talarki.

W garnku z grubym dnem rozgrzewamy
olej i dusimy na nim pora do czasu az
zacznie sie robi¢ miekki i szklisty.

Wtedy dodajemy pokrojone w kostke
gruszki. Gdy gruszki zaczng sie rozpadaé,
dodajemy pokrojone ziemniaki i
zalewamy wodg, tak by wszystko
przykryta. Dodajemy lis¢ laurowy i ziele
angielskie. Doprawiamy solg i pieprzem.

Gotujemy na matym ogniu, do czasu az
ziemniaki zaczng sie rozpadac.
Wyjmujemy lis¢ laurowy i ziele
angielskie. Blendujemy na gtadkg mase,
doprawiamy odrobing gatki i ew. solg i
pieprzem do smaku. Jesli zupa bedzie
zbyt gesta — mozemy dola¢ wody,
pamietamy o tym, by jg zagotowac.

Mozna podawad z dowolng kaszg lub
bez niczego.

Weganskie leczo z
papryki

2 cebula

2 papryki

1/3 ostrej papryczki

1 zgbek czosnku

1 mata cukinia

Szklanka domowego przecieru
pomidorowego lub gotowej
passaty

Ostra papryka w proszku
Suszone oregano

Kolejny przepis mezczyzna ;)

W garnku z grubym dnem rozgrzewamy
olej i szklimy na nim pokrojona drobno
cebule, dodajemy czosnek i ostra
papryczke. Smazymy ok 5 minut.
Dodajemy pokrojong w kostke papryke.
Po ok 5 minutach dorzucamy cukinie.
Smazymy przez kolejne 10 minut, w
miedzyczasie doprawiamy solg i
pieprzem.

Sél, pieprz Dodajemy przecier lub passate i reszte
przypraw. Gotujemy jeszcze 5-10 minut,
od czasu do czasu mieszajgc.

Podajemy z dowolng kaszg lub bez
niczego.
Kasza gryczana z 4 marchewki W garnku z grubym dnem rozgrzewamy
marchewka i jarmuzem | Cebula olej i szklimy na nim cebule, dodajemy
Zabek czosnku czosnek, starta marchewke i pokrojony
Jarmuz drobno jarmuz. Podgrzewamy az

Ugotowana kasza gryczana

warzywa zrobig sie ciepte. Mieszamy z
kaszg i przektadamy na talerz.
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Przekaski Sktadniki Wykonanie
Napoleonki jaglane 1 szklanka ugotowanej kaszy Kasze, daktyle i mleko blendujemy na
jaglanej gtadka mase.

1/3 szklanki mleka roslinnego
Zalane wrzatkiem 3 daktyle
herbatniki

Prostokatng forme wyktadamy
herbatnikami, wylewamy na nie mase i
uktadamy na wierzchu drugg warstwe
herbatnikéw.

Gdy ostygnie — wktadamy do lodéwki by
stezato, czyli na ok. godzine.

Weganiskie trufle z
awokado

1 dojrzate awokado
tabliczka gorzkiej czekolady
szczypta soli

opcjonalnie wiérki kokosowe
lub kakao do posypania

Awokado blendujemy na gtadka mase.
Czekolade roztapiamy w kapieli wodnej i
dodajemy do awokado. Catos¢
miksujemy z dodatkiem odrobiny soli.

Powstata mieszanke odstawiamy na 1-2
godziny do lodéwki, tak zeby nieco
zastygta. Po uptywie tego czasu
formujemy z masy mate kulki (wielkos$¢
zalezy od Waszego gustu) i obtaczamy je
w widrkach kokosowych lub kakao.

Muffinki marchewkowe

Suche:

3/4 szklanki maki (u mnie byta
petnoziarnista, ale nada sie
absolutnie kazda)

1/4 tyzeczki sody oczyszczonej
pot tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowej

1/4 tyzeczki soli

Mokre:

1 mata marchewka

jedna gruszka

1 tyzka miodu

sok z pofowy cytryny

pot szklanki wody

1/4 tyzeczki tartego imbiru

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni.

Marchewke i gruszke scieramy na tarce
na najmniejszych oczkach. Wszystkie
sktadniki suche mieszamy w misce,
dodajemy do nich sktadniki mokre.

Przektadamy ciasto do foremek na
muffinki i wstawiamy do nagrzanego
piekarnika. Pieczemy przez ok 30 min.

Czekoladowe kulki
jaglane

7 tyzek ptatkow jaglanych,
tyzka gorzkiego kakao,
szklanka mleka,

2 tyzeczki miodu, stodkiego
syropu lub cukru

3 tyzeczki masta orzechowego

Wszystkie sktadniki (bez masta)
wrzucamy do garnka, gotujemy az masa
delikatnie zgestnieje, dodajemy 3
tyzeczki masta orzechowego, mocno
mieszamy i zostawiamy, zeby troche
przestygto. Kleimy kulki wielkosci
rafaello i obtaczamy w kakao lub
widrkach/pudrze kokosowym
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