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Przed Toba jeden z materiatow jakie dostaja wspotpracujacy ze mna
podopieczni. U nas w zespole zawsze dazymy do tego, Zeby dieta

nie byta “zywieniowym wieznieniem’, a swobodnym, petnym inspiracji
systemem budowania z ulubionych produktéw i potraw zestawdw dan,
w ktérym kazdy z indywidualnych klientéw czuje sie swobodnie.
Zwrdcicie tez uwage, ze w przepisach nie ma podanych wartosci
kalorycznych i makrosktadnikowych, wiecie dlaczego? Bo kazdy moj
podopieczny ma swoje policzone positki, a z inspiracji sami, lub z moja
pomoca, budujg wtasne ilosci danego sktadnika, zeby stworzy¢ danie.
To sie nazywa swoboda, a nie zamkniecie w danym, nudnym systemie
i narzucanie komus, ze musi konkretnie zjesc worek ryzu i koniec
kropka.

*Oczywiscie sa przypadki oséb, ktére musza korzystac z okreélonej bazy
produktéw z powodow zdrowotnych.




Sktadniki:

Ziemniaki

Piers z kurczaka

Jogurt Skyr

Szpinak

Oliwa z oliwek

Stodzik

56l, pieprz, czosnek, maga

Ziemniaki juz ugotowane (Lidl lub Kaufland) ktadziemy na tacke i
stawiamy na rozen, doprawiamy przyprawa do ziemniakow. Piers

z kurczaka doprawiamy solg i pieprzem (lub ulubiong brzyprawa)

i grillujemy na wysokiej temperaturze. Szpinak wrzucamy do miski, do-
prawiamy sol3 i pieprzem, dolewamy oliwy | dodajemy stodzik, a na
sam koniec dodajemy kilka kropel magi lub sosu sojowego.
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Sktadniki:

Krewetki

Ananas

Czosnek

Ptatki chilli

Kolendra

Limonka

Chleb petnoziarnisty
Oliwa z oliwek

W misce wymieszaj oliwe, sol, ptatki chili, posiekana kolendre, pokro-
jony w plasterki czosnek i sok wycisniety z limonki. Zamocz w niej
krewetki i wstaw catosc do lodowki na przynajmniej gndzine. Po tym
czasie odsacz je i nabij na patyk, razem z kawatkami ananasa. Grilluj
szasztyki przez 8 minut na tacce od grilla, czesto je obracajac. Do
catosci podaj grillowana grzanke z chleba petnoziarnistego.
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Sktadniki:

Bataty

Piers z kurczaka
Jogurt Skyr
Ogorek swiezy
Oliwa z oliwek

56, pieprz, czosnek
Oliwki

Bataty pokrdj w plasteki obtocz delikatnie w oliwie, soli i pieprzu
| potdz na tacke. Piers z kurczaka dopraw sol3 i pieprzem i grilluj
na wysokiej temperaturze. Jogurt skyr potacz ze éwiezo startym
ogorkiem, dodaj kilka kropel oliwy dopraw pieprzem i solg, dodaj
ulubiong ilos¢ swiezego czosnku. Catosc podaj w towarzystwie
swiezych oliwek.
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Sktadniki:

Burrata

Pomidory malinowe
Papryka czerwona
Bazylia Swieza

Oliwa z oliwek
Pieczywo dobrej jakosci
56l, pieprz, czosnek

Burrata zakropiong oliwa ktadziemy na tacke i grillujemy. Papryke
kroimy w paski i grullujemy do miekkosci. Pomidory szatkujemy na
malutkie kawatki. Czosnek, bazylie i oliwe szaﬂ(uiem? na drobng papke
| nacieramy kromki grillowanego pieczywa. Ugrillowang papryke doda-
jemy do pokrojonych pomidoréw i naktadamy na grzanki. Burrate
ktadziemy na talerzu i jemy w ulubiony sposéb. Mozna dodac oliwki.
Doprawiamy catos¢ wedtug uzniania.
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Sktadniki:
Pita Lidl
Piers z kurczaka
Papryka czerwona
Cebula czerwona
Bazylia Swieza
Oliwa z oliwek
Pieczywo dobrej jakosci
56, pieprz, czosnek, jogurt skyr

Piers z kurczaka doprawiamy sol3 i pieprzem i grillujemy na wysokiej
temperaturze, kiedy kurczak jest gotowy przektadamy go na tacke i
szarpiemy widelacmi. Jogurt skyr doprawiamy solg, piéprzem | posieka-
nym czosnkiem. Pite grillujemy i naktadamy do niej Swieze warzywa,
szarpana piers i polewamy sosem z jogurtu. Mozna dodac oliwki.
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Sktadniki:

Jogurt skyr

Banan

Opcjonalnie odzywka biatkowa
Ptatki orkiszowe

Czekolada 90%

Opcjonalnie cynamon

Wsadzamy banana do zamrazarki do catkowitego zamrozenia. S
banany w nacinamy i wktadamy w naciecie czekolade (opcjonalnie
mozna zawingé w folie) i ktadziemy na grill. Kiedy banan sie grilluje, do
wysokiego naczynia naktadamy jogurt, wrzucamy zamroZonego banana
i blendujemy (mozna doda¢ ulubiong odzywke biatkowa). Jogurt
wyktadamy do miseczki, dodajemy grillowanego banana z czekolada,
posypujemy ptatkami i opcjonalnie cynamonem.




Sktadniki:

Mieso mielone z piersi kurczaka
Ziemniaki juz ugotowane Lidl
Marchewka juz ugotowana Lidl
Kukurydza konserwowa
Ogorek kiszony

Cebula

Majonez Kielecki Light

Jogurt Skyr

Z mielonego miesa formujemy burgery doprawiajac je ulubiong
przyprawg i ktadziemy je na grill na wysoka temperature. Ziemniaki
wkrajamy do miski, wrzucamy marchewe i kukurvdze,' wkrajamy cebule
| ogbrka kiszonego. Doprawiamy sol3 i pieprzem. W miseczce
mieszamy majonez ze skyrem, dodajemy do warzyw, mieszamy.
Gotowe burgery podajemy z sattka jarzynowg i ketchupem.
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Sktadniki:

£0s0s

Bataty

Gruszki

Ser feta

Orzechy wioskie
Awokado
Rukola

Sol. pieprz, pieprz cytrynowy

Bataty owijamy w folie i ktadziemy na ruszt. tososia doprawiamy pie-
przem cytrynowym i grillujemy. Gruszke przekrajamy na pét i grillujemy
do preferowanego momentu, najlepiej do zarumienienia. Na talerzu
rozypujemy rukole, ktadziemy przekrojonego na pot batata. Nastepnie
zdejmujemy i rozdrabnamy tososia uktadajac go na batacie, dodajmy na
catosc pokrojone w koste awokado. Gruszke uktadamy z boku, posypu-
jemy ja serem feta i orzechami wtoskimi.
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Sktadniki:

t0s0s

Dobrej jakosci pieczywo
Kietki rzodkiewki

Ser Bieluch naturalny
Orzechy wtoskie

Oliwa z oliwek

56l. pieprz, pieprz cytrynowy

tososia doprawiamy pieprzem cytrynowym i grillujemy. Kromki chleba
grillujemy na grzanki i smarujemy serkiem i kropimy oliwa. Nastepnie
dodajemy rozdrobnionego tososia, kietki rzodkiewki i orzechy wioskie.
Doprawiamy wedtug uzniania.
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Sktadniki:

Stek z rostbefu

Bataty

Twardg potttusty lub chudy
Jogurt skyr

Rzodkiewka, szczypiorek
Oliwa z oliwek

56l, pieprz, czosnek, Swiezy

tymianek

Bataty grilluj w catosci w folli. Stek musi zosta¢ wyjety z lodowki 1-2
godzin przed grillowaniem. Wyciggnawszy go z lodowki skropl go oliwa
dodaj czosnek i Swieze gatazki tymianku. Po uptywie i:egn czasu, kil-
kanascie minut przed grillowaniem steka dodaj sol i pieprz, to wazne
poniewaz s6l wyciagnie wilgoc, im dtuzej zostawisz mieso w soli tym
bedzie twardsze. Twarozek przygotuj z rzodkiewka i szyczpiorkiem
dodajac skyr, sol, pieprz i zgnieciony czosnek po czym natéz go do
rozcietego na pot gotowego batata. CatoS¢ mozesz skropic oliwa.
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Sktadniki:

Watrébka drobiowa
Cebula

Jabtko

Lubczyk

Majeranek

Oliwa z oliwek

506l pieprz
Cynamon

Watrébke przypruszy¢ cynamonem, doprawic solg i pieprzem. Jabtka
pokroi¢ w w plasterki z cwiartek. Cebule pokroic¢ w pridrka. Catos¢
natozyc¢ do folii, doprawi€ ziotami i grillowac. Mozna hodawaﬁ Z dobrej
jakosci grzanka nasmarowang czosnkiem.
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Sktadniki:

Piers z kurczaka
Mieszanka na colestaw
Ogérek

Pomidor

Ketchup Roleski -60%
Majonez Kielecki Light
Lewasz

Piers z kurczaka doprawiamy sol3 i pieprzem i grillujemy na wysokiej
temperaturze, kiedy kurczak jest gotowy przektadamy go na tacke i
szarpiemy widelacmi i grillujemy jeszcze przez chwile z przyprawa do
kebaba (uwazajcie zeby nie przesolic). Lewasz wyktadamy na deske,
smarujemy ketchupem i majonezem, ktadziemy mieszakne colestaw,
ogdrka i pomidora, na koniec dodajemy szarpana piers z kurczaka.
Zawijamy, przektuwamy duza wykatacza i grillujemy do przyrumienie-

nia
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Sktadniki:

Mielone mieso z piersi kurczaka
Ser z6tty proteinowy Ryki
Bagietka

Pomidor malinowy

Pomidor

Swieza bazylia

Czosnek

56l pieprz

Mielone mieso z piersi kurczaka formujemy w kulki razem z
pierczarkami i pokrojonym w kostke serem, doprawiamy wedtug uznia-
nia solg i pieprzem i grillujemy na tacce. Pomidora ubiéramv ze skorki,
najlepiej wczesniej go parzac, kroimy w plastry, polewamy oliwa, doda-
jemy zgnieciony czosnek i grillujemy na folii. Kiedy catosc jest gotowa,
przekrajamy bagietke, wyktadamy pomidorami i bazylia, ktadziemy
kulki i kropimy oliwg. Catos¢ bagietki mozna jeszcze na chwile potozy¢
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Sktadniki:

Tortilla

Pomidory koktajlowe
Passata z ziotami
Bazylia Swieza
Rukola

Oliwa z oliwek
Mozzarella

56l pieprz

Tortille smarujemy cienka warstwa passaty i przykrywamy drugim
plackiem tortilli. Na wierzch ktadziemy grubsza warstwe passaty,
mozzarelle, swiezg bazylie i pomidorki koktajlowe, catoéé ktadziemy na
tacke i przykrywamy druga tacka, temperatura musi by¢ odpowiednia
do przyrumienienia plackéw i przytopienia sera. Catos¢ kropimy oliwa i
rozrzucamy Swiezg rukole przed zjedzeniem. Doprawiamy wediug
uznania sol i pieprzem.
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Sktadniki:

Kietbasa z piersi kurczaka

Ser zo6tty proteinowy Ryki

Pieczarki

Ketchup keto Roleski Mex
Tortilla

Pomidor malinowy

Satata

Kietbase przekrajamy wztduz tworzac gtebsze naciecie i naktadamy w
nie ser razem z drobno posiekanymi pieczarkami, doprawiamy papryka
ostra. Tortille kroimy w trojkaty i grillujemy do zarumienienia. Catos¢
wyktadamamy na talerz w towarzystwie siezych pomidorow i sataty.
Na boky talerzy rozlewamy Ketchup Meksykariski Roleski.
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Sktadniki:

Dobrej jakosci spod od pizzy
Pudding proteinowy

Maliny lub truskawki
Orzechy wtoskie

Ciasto wyktadamy na papier do pieczenia, mozna je delikatnie pod-
sypac maka. Zalecam je rozwatkowac jezeli bedzie zbyt grube. Ciasto
na papierze ktadziemy na grill. Kiedy bedzie gotowe, émamjemy je
puddingiem, wyktadamy owoce i posypujemy orzechami (orzechy
mozna tez rozgnies¢ i posypac na catosc). Ja dodatkowo robie sobie
jeszcze polewe z czekoladowego biatka. Wersja z grillowanym ba-
nanem tez polecam, ale to juz Wy liczycie sobie, co i ile zjecie na

positek.
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Sktadniki:

Arbuz

Lody Breyers czekoladowe
Limonka lub cytryna
Swieza mieta

Erytrytol

W miseczcze rozpusc nieco soku z cytryny z erytrytolem. Arbuza
pokroi¢ w tréjkaty i nasmarowac cytryna z erytrytolem, potozyc na
tacke lekko skropiong olejem rzepakowym i grillnwaé' Przygotowac
lody, zeby lekko odtajaty i naktadac kulki na talerzu obok ugrillowane-
go arbuza, catos¢ posypac swiezo startg skorka limonki lub cytryny i
swieza mieta.
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Sktadniki:

Nalesniki z serem Biedronka
Odzywka biatkowa czekolada
ENEN

Bardzo prosta rzecz, wystarczy wyjac gotowe nalesniki, ptozy€ na
ruszt, do tego zgrillowac banana i przygotowac polewe z odzyki
biatkowe]. Na polewe dajcie zawsze mnie ptynu o 10g niz biatka.

Na przyktad na 50 g odzywki ja dodaje 40 g wody. Catos¢ wyktadamay
na telerz i polewamy nalesniki z bananem polewa czekoladowa. Wersja
z oszczednoscia kalorii: zamien banana na truskawki.
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Sktadniki:

Wurst Slaski
Butka Poznanska
Tortex

Co, jak co, ale to jest Krdlowa Grilla, a w towarzystiwe buty i klasyka
gatunku, ketchupu Tortex, musiato sie to tutaj znalez¢. Nie pisze jak to
przygotowac, bo chyba kazdy wie, ze przypieczona ﬁlélska laduje w
bule i okraszona zostaje solidnie Tortexem. Enjoy!
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