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50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

Szanowny Czytelniku,

Niniejszy e-book zawiera 50 przepisow kulinarnych
przydatnych dla osob pragnacych zbudowac pi¢kna,
sportowa sylwetke.

Niewazne czy pragniesz schudngc¢, zbudowacd
mi¢snie, by¢ sprawniejszym fizycznie czy tez po
prostu zdrowszym, powinienes znalez¢ tu cos dla
siebie.

Przeslij ten e-book swoim znajomym, wszystkim
osobom, ktore interesuja si¢ zdrowym zywieniem,
odchudzaniem, kulturystyka, sportami silowymi czy
fitnessem. Jezeli spodoba si¢ Ci ten e-book i uznasz,
Ze zawiera on interesujace i przydatne informacje,
odwiedz naszg strone:

SUPER SYLWETKA

Znajdziesz tam wigcej przydatnych informacji, jak
rowniez fachowe i przyjazne forum gdzie mozna
podyskutowac o sprawach zwigzanych z budowa
pieknej sylwetki.

Zapraszamy serdecznie i pozdrawiamy,

»

Zespol ,,Super Sylwetki
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50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

. Losos z jabtkami

. Klafuti z kurczaka

. Positek przed snem

. Szokujacy koktail z tunczykiem dla niewybrednych
. Suréwka z kalafiora

. Bigos jarzynowy

. Kalafior ze szpinakiem

. Krewetki w sosie czosnkowym

. Chinska wotowina na ostro

. L.0sos$ 7 rusztu

. Baktazany z chili

. Szczupak pieczony

. Gravlax

. Suréwka diabelska

. Sztuka miesa z warzywami z mikrofalowki
. Dietetyczne ciasteczka orzechowe

. Salatka noworoczna

. Salatka z tunczyka i bialej fasoli

. Chili w 15 minut

. Sum z grilla

. Gulasz wolowy

. Kurczak w lemonkach

. Loso$ pomaranczowo - musztardowy
. Kurczak w pieczarkach

. Kotlety z tunczyka

. Kurczak Teriyaki dla opornych

. Halibut po chinsku

. Kurczak czosnkowo - cytrynowy

. Dorsz w winie z suszonymi pomidorami
. Kurczak serowo-grzybowy

. Pasta jajeczno-miesna na zimno

. Potrawka z indyka z warzywami

. Nadziewana poledwica wieprzowa

. L0oso$ z czosnkiem 1 warzywami

. Stek wotowy z szalotka

. Satatka z kurczaka z orzechami

. Hamburgery z kurczaka i fety

. Indyk z czarng fasola w pomidorach
. Bomba witaminowo-mineralna

. Pulpeciki drobiowe

. Szybkie kotlety z tunczyka

. Jajecznica z fetg i szpinakiem

. Omlet biwakowy

. Marynowany filet z fososia z grilla

. Dietetyczne golabki z indyka

. Najprostszy kurczak po wtosku

. Dorsz w papierze

. Dietetyczne Lasagna z patelni

. Szybki positek potreningowy

. Hamburgery z kurczaka
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50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

1. Losos z jabtkami
Sktadniki:

1 filet z tososia

1 jabtko pokrojone w plasterki
ocet jablkowy

musztarda dijon

czarny pieprz

bazylia

tymianek

Lososia posmarowac z jednej strony musztarda. Na folii aluminiowe;j
potozy¢ plasterki jabtek, na to ryb¢ musztarda do owocow. Spryskac
wierzch ryby odrobing octu do smaku, oprészy¢ pieprzem 1 reszta
przypraw. Nakry¢ folia. Piec pot godziny w piekarniku lub na grillu.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 4
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2. Klafuti z kurczaka
Sktadniki:

1 pier§ kurczaka

2 tyzki ostrej musztardy Dijon
2 jajka

40 g ementalera

100 ml $mietanki 36%

1/2 peczka natki pietruszki

2 tyzki oliwy

sol 1 pieprz do smaku

Pokr6j migso w ukosne, cienkie potplasterki. Nastepnie posol i posyp

swiezo zmielonym pieprzem.

Rozgrzej oliwe 1 podsmaz migso. Po ok. 2 min biatko si¢ zetnie.
Odsacz kurczaka z thuszczu na sitku. Nastepnie wymieszaj z
musztarda 1 przetdz do zaroodpornego potmiska.

Zetrzyj ser na kurczaka na tarce o grubych oczkach.

Rozbij 2 jajka 1 wymieszaj ze Smietana.

Posieka;j pietruszke, nastepnie dodaj ja do $mietany.
Poso6l 1 posyp swiezo zmielonym pieprzem.

Wylej $mietang na kurczaka.

Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni C na ok. 20 min.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 5
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3. Positek przed snem
Sktadniki :

1/2 szklanki serka wiejskiego lekkiego

2 tyzki stolowe mielonego siemienia Inianego

1 tyzka stolowa naturalnego masta orzechowego

1 miarka odzywki proteinowej o smaku czekoladowym

Przyrzadzanie - ztap miskg 1 tyzke, wrzu¢ wszystko do srodka, dobrze
wymieszaj, jedz wprost z miski

Sktad jednej porcji :

Biatko : okoto 45 gram, Weglowodany : okoto 14 gram (w tym 5
gram btonnika), Thuszcze : 16 gram (N/WN/JIN = 4/6/5), omega-3 -
ponad 2 g

Energia : 364 kcal

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 6 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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4. Szokujacy koktail z tunczykiem dla niewybrednych
Sktadniki:

1 puszka tunczyka

1 miarka odzywki proteinowej bezsmakowe]
2 tyzeczki naturalnego masta orzechowego
75g ptatkdéw owsianych gorskich

1 tyzeczka oleju Inianego

nieco wody

Wymiesza¢ w malakserze, pi¢ robiac miny do lustra. Doskonalty w

okresie budowania masy migsniowej 1 permanentnego braku czasu na
gotowanie.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 7 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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5. Suréwka z kalafiora
Sktadniki:

1 maty kalafior

15 dag matych pieczarek

3-4 pomidory

1 mata czerwona cebulka

2 tyzki siekanego szczypiorku
szczypta kwasku cytrynowego
5 lyzek jogurtu naturalnego

przyprawy

Kalafior umy¢, podzieli¢ na rdzyczki, zanurzy¢ na 10 minut w wodzie
zakwaszonej kwaskiem cytrynowym. Oplukaé, dobrze odsaczyc,
zetrze¢ na tarce do jarzyn o duzych otworach. Pieczarki umy¢ i
pokroi¢ w grube ptatki. Pomidory sparzy¢ 1 po zdjeciu skorki pociaé
na 6semki. Cebulke obrac 1 posiekac. W salaterce wymieszac
wszystkie warzywa, oproszyc¢ je sola 1 pieprzem, doda¢ majonez.
Posypa¢ szczypiorkiem 1 schtodzi¢ w lodowce.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 8 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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6. Bigos jarzynowy
Sktadniki:

6 tyzek oliwy z oliwek
6 Srednich cebul

2 mtode kabaczki

4 $rednie pomidory

2 jajka

2 duze papryki

2 tyzeczki soli

W naczyniu o grubym dnie podgrzac oliwe.

Wrzuci¢ grubo siekana cebulg 1 pokrojone w kostke¢ kabaczki oraz
papryke krajana w paski.

Posoli¢, wymieszac, przykry¢, ogien i dusi¢ ok. 40 min., mieszajac od
czasu do czasu, az jarzyny beda migkkie.

Do innego garnka wtozy¢ pomidory, drobno krajane, bez skorki 1
pestek.

Wila¢ odrobing wody, zagotowac 1 dusi¢ na matym ogniu, do
uzyskania konsystencji puree.

Mase dodac¢ do przygotowanych poprzednio warzyw i podgrzewac
przez chwilg, mieszajac 1 uwazajac, by potrawa si¢ nie rozgotowata.
Przyprawi¢ sola do smaku. Wytozy¢ na potmisek, przybrac jajkiem
ugotowanym na twardo.

Podawac¢ z migsem pieczonym.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 9 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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7. Kalafior ze szpinakiem
Sktadniki:

1 kalafior (60 dag)
cukier 1 sol

SOS:

20 dag szpinaku

1/2 szklanki Smietany
1/2 peczka szczypiorku
2 zabki czosnku

2 tyzki soku z cytryny
cukier, sol 1 pieprz

Kalafior oczysci¢, optukac¢, ugotowac na pétmigkko (8-10 minut) w
lekko osolonej 1 ocukrzonej wodzie. Osaczy¢, ostudzi¢ i podzieli¢ na

czastki.
Przygotowac sos:

Szczypiorek umy¢, posiekac. Czosnek obra¢, zmiazdzy¢. Szpinak
przebrac, optukac, sparzy¢, odcedzi¢, osaczy¢, zmiksowacé wraz z
czosnkiem, potaczy¢ ze $mietang 1 szczypiorkiem.

Doprawi¢ sokiem z cytryny, cukrem, sola 1 pieprzem. Kalafior pola¢

SOSem.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 10
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8. Krewetki w sosie czosnkowym
Sktadniki:

8 duzych krewetek (z zalewy)
2 zabki czosnku

6 tyzek oliwy

peczek natki

sok 1 skorka starta z 1 cytryny

Krewetki optukac z zalewy 1 osuszy¢. Na dobrze rozgrzanej oliwie
smazy¢ krewetki ok. 5 minut.

Czosnek obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki. Natke umy¢, osuszy¢ i
posiekac.

Do krewetek na patelni wla¢ sok z cytryny oraz doda¢ natke 1 czosnek.
Chwile dusi¢ mieszajac. Przyprawi¢ do smaku sola 1 pieprzem. Na
talerzu umiesci¢ krewetki polane sosem.

Doskonale z satatkga z sosem winegret.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 11 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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9. Chinska wotowina na ostro
Sktadniki (dla 2 osob):

300 g najlepszego, chudego migsa wolowego
1 czerwona, zielona papryka

1 srednia kalarepa (zastgpuje bambus)
Swieze kietki soji

1 $rednia cebula

Czosnek - najlepiej duzo

Sos ostrygowy 1 sojowy

Umy¢ migso 1 wstawi¢ do zamrazalnika. Kontrolowac, aby migso nie
zamarzto catkowicie.

P61 zamrozone migso pokroi¢ na bardzo cienkie pasemka. Papryki 1
kalarepg pokroi¢ na paski lub w kostke.

Cebule¢ pokroi¢ w duze kawatki. Rozgrzac¢ olej (nie oliwkowy) w
woku lub podobnym naczyniu.

Do bardzo goracego oleju doda¢ migso 1 smazy¢ krotko w bardzo
wysokiej temperaturze. Wyciggnac¢ migso do pojemnika.

Papryke 1 kalarepg smazy¢ przez 5 do 10 min. Doda¢ cebule i
czosnek. Wsypa¢ migso 1 przyprawi¢ sosem sojowym 1 ostrygowym.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 12 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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10. Loso$ z rusztu
Sktadniki:

dzwonka tososia

cytryna

sOl, pieprz

suszone oregano 1 bazylia
czosnek

Lososia doktadnie umy¢ 1 osuszy¢. Z soku z cytryny, przypraw i
przecisnigtych przez praske zabkow czosnku przygotowac¢ marynate.
Zanurzy¢ w niej ryby 1 przez trzy godziny chlodzi¢ w lodowce.
Nastepnie ryby wyjacé, oproszy¢ sola 1 utozy¢ na tacce z folii
aluminiowej na rozgrzanym grillu. Piec okoto 35 minut az zarumienia
si¢ z obu stron. Podawac¢ udekorowane ¢wiartkami cytryny.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 13 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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11. Baktazany z chili
Sktadniki:

3 baktazany

1/2 szklanki bulion drobiowego

2 tyzeczki cukru trzcinowego - Cukier Krolewski
1 czerwone chili

1 zabek czosnku

1 tyzka oleju arachidowego

2 tyzki posiekanej bazylii

2 tyzki posiekanej migty

1 tyzka sosu sojowego

Baktazany pokroj w podluzne plastry o grubosci 3 mm. W woku, na
srednim ogniu, rozgrzej oliwe. Dodaj baktazany, posiekane 1
wypestkowane chili 1 posiekany czosnek.

Smaz przez ok. 4 minuty - do chwili, az warzywa bgda migkkie.
Dodaj sos sojowy, bulion, cukier, potowe posiekanej bazylii 1 potowe
posiekanej migty.

Gotuj przez ok. 4 minuty, az pltyn troch¢ odparuje. Wymieszaj z
pozostala migta 1 bazylia.

Baktazan z chili najlepiej smakuje podany z plastrami grillowanego
kurczaka.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 14 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007
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12. Szczupak pieczony
Sktadniki:

2 kg filetow ze szczupaka,
I cytryna,

4 tyzki masta,

sol,

pieprz.

Sos pieczarkowy:

600 g pieczarek,

3 -4 cebule,

250 ml gestej Smietany 22%,
natka pietruszki,

1 tyzka maki,

1 tyZka masta,

sOl, pieprz.

Filety oproszamy sola i pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny i na
godzing wktadamy do lodowki, zeby przeszty aromatem przypraw.
Nastepnie rybg utozy¢ na blasze, wstawi¢ do nagrzanego do temp.
190°C piekarnika i piec 40 min., od czasu do czasu smarujac mastem.

Sos: podsmazy¢ na masle posiekane cebule, az si¢ zeszkla, doda¢
pokrojone pieczarki i dusi¢ 5 min. Nastgpnie wla¢ §mietang¢ doktadnie
rozprowadzona z maka, doprawic sola oraz pieprzem 1 mieszajac
zagotowac.

Rybe podawac na potmisku, ale wpierw pola¢ sosem pieczarkowym,

przybra¢ czastkami cytryny, posypac posiekana natka pietruszki i ew.
kaparami.

Do gory
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13. Gravlax
Sktadniki:

1 kg filet z tososia, ze skora, ale bez osci
65 g gruboziarnistej soli morskie;j

40 g brazowego cukru

6 g pieprzu

1 peczek koperku

45 ml wodki

Wyl6z plastikowa folia podtuzne szklane naczynie do pieczenia. Filet
z tososia przetnij wzdluz i1 potowe widz do naczynia skora do dotu.
Wierzch posyp potowa mieszaniny soli, cukru 1 pieprzu. Na to potoz
posiekany koperek 1 polej wodka. Reszta mieszaniny posyp druga
czeSC filetu 1 utdz na pierwszym skora do gory. Zawin szczelnie catos¢
folig. Pot6z na to deske obciazona cigzkim przedmiotem 1 wstaw do
lodéwki na 1-2 dni, obracajac co 12 godzin. Podawac¢ pocigte w
bardzo cienkie plastry ostrym nozem, po usunigciu mieszaniny soli i
cukru oraz koperku. Jest to jedno ze sztandarowych dan kuchni
Skandynawskiej - smacznego!

Do gory
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14. Surowka diabelska
Sktadniki :

2 $rednie pory

2 jabtka

6 sliwek z octu

1 strak konserwowej papryki
3 tyzki majonezu

3 tyzki jogurtu

1 tyzka soku cytrynowego

1 tyzeczka zielonego pieprzu
sOl 1 pieprz

Pokroj w cienkie talarki oczyszczone pory (tylko biala i jasnozielona
czgSC - ta uwaga dotyczy wszystkich suréwek).

Zetrzyj na tarce jabtko (razem ze skorka), skrop natychmiast cytryna.
Potnij w paseczki papryke 1 sliwki.
Utrzyj majonez z jogurtem, przypraw sola i pieprzem.

Wymieszaj wszystko w salaterce, posyp zielonym pieprzem 1 podaj do

mielonych kotletéw lub smazonej ryby.

Do gory

http://super-sylwetka.pl/
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15. Sztuka migsa z warzywami z mikrofalowki
Sktadniki:

2 kg wolowego antrykotu

4 srednie marchewki

1 duza cebula

2 ziarenka pieprzu

2 ziarenka ziela angielskiego
listek laurowy

tyzeczka gruboziarnistej soli
6-8 ziemniakow

Przekrojone na p6t marchewki i cebule, migso oraz przyprawy wtozy¢
do gigbokiego zaroodpornego naczynia ze szczelna pokrywa (3,5-5 1),
wlac 8 szklanek wrzacej wody, przykry¢, mikrofalowac 20 minut przy
najwyzszej mocy. Wymieszac¢, migso przewroci¢, mikrofalowac przy
najwyzszej mocy. Po 20 minutach odkry¢, ponownie przewrdcic 1
mikrofalowa¢ 30 minut przy sredniej mocy (50 proc.), jeszcze raz
przewroci¢ 1 mikrofalowac przy tej samej mocy przez 20-30 minut lub
do migkkos$ci migsa. Sztuke migsa podawac z sosem chrzanowym lub
musztardowym. Proporcje dla 6-8 osob.

Do gory
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16. Dietetyczne ciasteczka orzechowe
Sktadniki:

1 szklanka prawdziwego masta orzechowego

2 jajka omega-3

1/2 szklanki niesolonych orzeszkow ziemnych

pie¢ miarek odzywki proteinowej o smaku czekolady lub wanilii
3/4 szklanki Splendy

3 tyzki stolowe oliwy z oliwek

Wymiesza¢ masto orzechowe z jajkami, doda¢ rozdrobnione orzechy
ziemne. Nast¢pnie mieszajac dodawac powoli odzywke, miarka po
miarce. Gdy masa stanie si¢ sucha, dodawac¢ stopniowo oliwg z
oliwek. Podzieli¢ na szes$¢ porcji, utozy¢ na folii w brytfannie. Piec w
piekarniku przez 20 minut w temperaturze 180 stopni. Smacznego!

Do gory
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17. Satatka noworoczna
Sktadniki:

1 puszka ananasow

30 dag sera zo6ttego (ostrego)
1 puszka kukurydzy

jogurt naturalny

majonez

Nowy Rok to ostatnia §wiateczna okazja by spataszowac co$
kalorycznego bez wyrzutow sumienia :-)

Ser zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, ananasy dobrze odsaczy¢ z
soku 1 pokroi¢ na kawatki. Wszystko wymieszac z kukurydza, zala¢

jogurtem, doda¢ dwie lub trzy tyzki majonezu. Smacznego !

Do gory
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18. Salatka z tunczyka 1 biatej fasoli
Sktadniki:

2 puszki tunczyka w sosie wlasnym

1 puszka (badz szklanka gotowanej) biatej fasoli
1 czerwona papryka

1 czerwona cebula

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek

Posieka¢ papryke i cebule, odsaczy¢ tunczyka i fasoleg, wszystkie
sktadniki doktadnie wymiesza¢ i umiesci¢ na minimum 4 godziny w

lodéwce. Podawac na zielonych lisciach sataty.

(Przepis na 4 porcje, 216 kcal, B/T/WW = 27/4/8 gram)

Do gory
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19. Chili w 15 minut
Sktadniki:

pot kilo mielonego migsa z indyka

1 posiekana cebula

1 puszka fasoli pinto

1 puszka fasoli czerwonej

1 puszka lub stoik gotowanych pomidoréw bez skorki
czosnek

tyzka stotowa przyprawy chili

1 tyzka sproszkowanego kminu rzymskiego

1/2 szklanki sosu salsa

W duzym garnku podsmaz migso z indyka z cebula na kolor lekko
brazowy. Dodaj pozostate sktadniki 1 podgrzej do wrzenia.

(Przepis na 4 porcje, 371 kcal, B/T/WW = 31/12/32 gram)

Do gory
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20. Sum z grilla
Sktadniki:

4 filety z suma lub innej ttustej ryby

2 tyzki stolowe mielonej papryki

1 tyzka mielonego oregano

1/2 tyzeczki soli czosnkowe;j

1/2 tyzeczki §wiezo mielonego pieprzu
1/4 tyzeczki mielonego pieprzu cayenne
2 tyzki oliwy z oliwek

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki Posmarowac filety Marynowac¢ w
lodéwce przez 2-4 godziny Piec na grillu do migkkosci

(Przepis na 4 porcje, 284 kcal, B/T/WW = 27/19/1 gram)

Do gory
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21. Gulasz wotowy
Sktadniki:

pot kilo chudej wotowiny

2-3 tyzki koncentratu pomidorowego
zabek czosnku

cebula

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

1/2 szklanki grzybow

1 ziemniak

1/2 szklanki matych marchewek
2-3 szklanki wody

oliwa z oliwek

Wycia¢ thuszcz z wotowiny, pocia¢ migso w kostke. Zrumieni¢ na
tyzce oliwy na $rednim ogniu. Umiesci¢ wraz z drobno posiekanymi
warzywami 1 innymi sktadnikami w zaroodpornym naczyniu 1
zapieka¢ w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez 60 minut.

(Przepis na 4 porcje, 305 kcal, B/T/WW = 30/8/29 gram)

Do gory
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22. Kurczak w lemonkach
Sktadniki:

4 piersi z kurczaka bez skory

1/2 szklanki §wiezego soku z lemonek

2 tyzki bialego octu winnego

1/2 szklanki plasterkéw z obranej lemonki

3 tyzeczki Swiezego posiekanego oregano lub jedna tyzeczka
suszonego

1 cebula

1/2 tyzeczki papryki

sOl 1 pieprz do smaku

Umies¢ piersi kurczaka w szklanym naczyniu zaroodpornym.
Wymieszaj sok z lemonek, ocet winny, oregano 1 cebule i zalej tym
kurczaka. Marynuj w lodowce przez noc, okazjonalnie mieszajac.
Posyp sola, pieprzem 1 papryka. Piecz pod przykryciem w piekarniku
w 180 stopniach przez 30 minut. Odkryj 1 piecz do migkkosci (zwykle
kolejne 30 minut).

(Przepis na 4 porcje, 150kcal, B/T/WW = 28/1.5/6 gram)

Do gory
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23. Losos pomaranczowo - musztardowy

Sktadniki:

1/2 szklanki soku z pomaranczy
1 tyzeczka musztardy Dijon
garsc¢ lisci szpinaku

W matej misce wymieszaj musztard¢ z sokiem z pomaranczy, aby
utworzy¢ glazure. Utoz tososia na talerzu zdatnym do kuchenki
mikrofalowej. Doktadnie przykryj filet glazura. Piecz w kuchence
mikrofalowej przez 10 - 15 minut. Przed ostatecznym wyjgciem
sprawdz czy ryba jest w pelni upieczona. Utoz Swieze umyte liscie
szpinaku na talerzu, na nich ut6z goracy filet, a na wierzch doda;j
reszt¢ glazury - pycha !

(Przepis na 1 porcje, 350kcal, B/T/WW =41/13/13 gram)

Do gory
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24. Kurczak w pieczarkach
Sktadniki:

3 duze piersi z kurczaka

1 puszka (lub stoik) zupy - krem pieczarkowy (o jak najmniejsze;j
zawartosci thuszczu)

1 cebula

1 papryka

2 tyzeczki czerwonych papryczek

2 tyzki smazonej suszonej cebulki

50 dag pieczarek

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Ut6z kurczaka w naczyniu
zaroodpornym. Naldz na niego zupe - krem z pieczarek. Doda;j cebule,
posiekang papryke i grzyby. Posyp pokruszonymi czerwonymi
papryczkami (z umiarem !). Piecz przez 35 minut (lub 50 jesli piersi
sa mrozone). Na pie¢ minut przed zakonczeniem pieczenia posyp
smazona cebulka.

(Przepis na 3 porcje, 388 kcal, B/T/WW = 59/7/19 gram)

Do gory
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25. Kotlety z tunczyka
Sktadniki:

350 g tunczyka w sosie wtasnym z puszki, odsaczonego
butka tarta

1 cebula

1/2 szklanki siekanego selera

1/2 szklanki siekanej papryki

2 biatka jaj

Ugotuyj lekko na parze warzywa i1 wymieszaj w misce z innymi
sktadnikami. Uformuj kotlety z matym dodatkiem tartej butki. Piecz w

piekarniku lub na patelni z mala ilos$cia ttuszczu.
Kotleciki smakuja najlepiej z sosem salsa.

(Przepis na 7 porcji, 124 kcal, B/T/WW = 13/4/8 gram)

Do gory
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26. Kurczak Teriyaki dla opornych
Sktadniki:

1 dwukilowy kurczak podzielony na czgsci

1/2 szklanki sosu sojowego

1 puszka lub butelka dowolnego napoju gazowanego o smaku
pomaranczowym

Nikt nie uwierzy, ze potrawa sklada si¢ tylko z tych sktadnikow i ze
tak fatwo ja zrobi¢! Wymieszaj sos sojowy z napojem o smaku
pomaranczowym w blasze do pieczenia. Ul6z kawalki kurczaka, jesli
wystaja z pltynu, polej nim wystajace czgsci. Kawatki powinny by¢
utozone skora do dotu. Piecz w 175 stopniach przez 30 minut.
Nastepnie obro¢ wszystkie kawaltki na druga strong 1 piecz przez
kolejne 30 minut. Podawac¢ nalezy z ryzem. Smacznego!

Przepis na 4 wielkie porcje, 1040 kcal, B/T/WW = 86/68/14 (mozna
oczywiscie podzieli¢ na mniejsze porcje)

Do gory
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27. Halibut po chinsku
Sktadniki:

1 kg filetow z halibuta

2 tyzeczki sosu sojowego

1 tyzka oleju sezamowego

1/2 tyzeczki cukru

2 peczki posiekanej zielonej cebulki

2 szklanki siekanej kapusty chinskiej

1 szklanka ugotowanego ryzu dlugoziarnistego.

Podsmaz krétko na patelni wszystko z wyjatkiem ryzu, ryby i kapusty.
Nastepnie dodaj rybe przykrywajac ja tym, co jest na patelni 1
podsmaz obracajac az mi¢so zacznie nabiera¢ przezroczystosci. Dodaj
kapuste 1 dus do lekkiej migkkosci. Podawaj z podgrzanym ryzem.
Przepis na 4 porcje, 293 kcal, B/T/WW =43/6/13

Do gory
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28. Kurczak czosnkowo - cytrynowy
Sktadniki:

1 kg piersi z kurczaka bez skory

3 tyzki soku z cytryny

tyzka oliwy z oliwek

2 tyzeczki zgniecionego czosnku

1 tyzeczka bulionu z kurczaka w proszku
1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka pietruszki

1/4 tyzeczki pieprzu

Wymieszaj oregano z pieprzem i posyp kurczaka. Na duzej teflonowe;j
patelni obsmaz szybko kazda z piersi na oliwie z obu stron.
Wymieszaj pozostate sktadniki 1 dodaj do kurczaka. Przykryj patelni¢
1 du$ do migkkosci. Smakuje doskonale z dodatkiem brazowego ryzu i
gotowanej na parze marchewki.

Przepis na 6 porcji, 155 kcal, B/T/WW = 27/4/1

Do gory
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29. Dorsz w winie z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

500g filetu z dorsza bez skory

tyzka oliwy z oliwek

2 drobno posiekane zabki czosnku

s0l, pieprz, tymianek do smaku

75 ml biatego wytrawnego wina

6 suszonych na stoncu pomidoréw drobno pokrojonych
1 cytryna pokrojona w cienkie plasterki

Natrzyj poporcjowany filet oliwa 1 czosnkiem. Posyp sola, pieprzem 1
tymiankiem. Umie$¢ filet w naczyniu do pieczenia 1 polej winem.
Przykryj suszonymi pomidorami 1 plasterkami cytryny. Nakry;j folia
aluminiowa 1 piecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez 20
minut lub do czasu, gdy ryba bedzie migkka. Podawaj z warzywami
gotowanymi na parze.

Przepis na 4 porcje, 180 kcal, B/T/WW = 29/5/5

Do gory
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30. Kurczak serowo-grzybowy
Sktadniki:

1 kg piersi z kurczaka bez skory
tyzeczka oregano

1/2 tyzeczki czerwonej papryki
1/4 tyzeczki pieprzu

sOl

tyzka masta

1 zielona papryka

1 $rednia cebula

szklanka pieczarek

tyzka sera Mozzarella

tyzka sera Cheddar

Uwaga - potrzebny termometr do migsa!

Wymieszaj przyprawy 1 natrzyj nimi kurczaka, umies¢ w
zaroodpornym naczyniu 1 podgrzewaj az temperatura mig¢sa w srodku
osiagnie 75 stopni Celsiusza. Nie zdejmujac naczynia z ognia wyjmij
mi¢so do innego naczynia 1 trzymaj w cieple. Dodaj do naczynia w
ktorym podgrzewany byt kurczak masto, cebulg i papryke i gotuj 5
minut. Dodaj pieczarki 1 gotuj kolejne 3 minuty. Wyjmij wszystko z
naczynia, na spod widz kurczaka, na wierzch warzywa, a na nie ser.
Podgrzej do lekkiego stopienia si¢ sera 1 zdejmij z ognia.

Przepis na 4 porcje, 313 kcal, B/T/WW =39/14/6

Do gory
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31. Pasta jajeczno-migsna na zimno

Sktadniki:

2 jajka na twardo

90g szynki z indyka

pot sredniej cykorii [115g]

natka pietruszki lub/i szczypiorek
soOl, pieprz, kropla soku z cytryny

Jajka 1 wedling zmiksowac na pasteg, doda¢ natke lub/i szczypiorek,
doprawi¢ do smaku. Wyktada¢ na pojedyncze liscie cykorii

Przepis na 1 porcjg, 267 kcal, B/T/WW =31/13/6

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 34 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007




50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

32. Potrawka z indyka z warzywami
Sktadniki:

600g migsa z piersi indyka

900g mrozonej wloszczyzny w paski
100g cebuli

400g $mietany 12%

1 kostka rosotowa

2 tyzki oleju

sol, duzo pieprzu, czosnek, 1i$¢ laurowy

Cebulg pokroi¢ w kostke lub pidrka 1 zeszkli¢ na oleju. Migso pokroic¢
na niewielkie kawatki 1 dorzuci¢ do cebuli. Popieprzy¢, doda¢ czosnek
1 smazy¢ az zmieni kolor 1 pusci wode. Kostke rosotowa rozpusci¢ w
100ml wody 1 wla¢ do migsa, dodac 1is¢ laurowy 1 dusi¢ pod
przykryciem mieszajac co jaki$ czas, az migso bedzie migkkie. Wtedy
dorzuci¢ warzywa, przykry¢ 1 dusi¢ jakie§ 20 minut az warzywa bgda
prawie miekkie. Smietang wymieszaé ze spora porcja pieprzu i
odrobing soli 1 wla¢ do migsa. Wymieszac, poddusi¢ chwilg 1 gotowe

Przepis na 5 porcji, 290 kcal, B/T/WW = 28/14/12

Do gory
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33. Nadziewana poledwica wieprzowa
Sktadniki:

1 kg poledwicy wieprzowej

1 tyzeczki masta

3 szklanki siekanej cebuli

1 szklanka tartej marchwi

1 szklanka siekanego selera

1 zgnieciony zabek czosnku

1 szklanka ugotowanego dzikiego ryzu
1 szklanka bulionu drobiowego

1 tyzka maki kukurydziane;

tymianek, pieprz 1 sol

Natnij wzdluz poledwice nie przecinajac do konca. Stop masto w
garnku 1 obsmaz warzywa z przyprawami. Dodaj ryz i bulion.
Podgrzej wszystko a nastepnie przetdz tyzka w rozcigcie w poledwicy.
Zamknij 1 zwiaz sznurkiem. Piecz 45-60 minut w piekarniku w

temperaturze 175 stopni C.

Przepis na 3 porcje, 378 kcal, B/'T/WW =45/12/21

Do gory
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34. Losos z czosnkiem 1 warzywami
Sktadniki:

3 filety (po okoto150 gram) z tososia

1/4 szklanki siekanej marchwi

szklanka zielonego groszku

2 szklanki siekanej zottej 1 zielonej cukinii
szklanka obranych i siekanych pieczarek
jedna duza siekana cebula

2-3 tyzki oliwy z oliwek

tyzeczka czosnku w proszku

sok z jednej limonki

pieprz i sol

Filety umyj 1 natrzyj sola 1 pieprzem, skrop sokiem z limonki lub
cytryny, widéz w foliowym woreczku na noc do lodowki. Rozgrzej na
patelni 1-2 tyzeczki oliwy 1 podsmaz razem wszystkie warzywa do
migkkosci. Na drugiej patelni podsmaz tososia na jednej tyzce oliwy,
rowniez do migkkosci. U6z usmazony filet 1 warzywa na talerzu,
skrop sokiem z lemonki lub cytryny.

Przepis na 3 porcje, 283 kcal, B/T/WW =32/11/14

Do gory
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35. Stek wotowy z szalotka
Sktadniki:

6 stekow z poledwicy wolowej, okoto 2,5 cm grubosci (po 120 gram)
1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki czarnego pieprzu

1/3 szklanki wody, 2 tyzki sosu Worcestershire

1 1/2 tyzki §wiezego soku z cytryny

1 1/2 tyzki wytrawnego sherry

2 tyzki $wiezej siekanej pietruszki

Bardzo efektowne 1 jednoczesnie mato pracochtonne danie - natrzyj
steki polowa soli 1 pieprzu, na duzej patelni obsmaz je po 4 minuty z
kazdej strony. Przet6z do innego naczynia i trzymaj w cieple. Na tej
samej patelni rozpus¢ masto 1 podsmaz szalotke przez okoto dwie
minuty. Dodaj wodg 1 pozostate sktadniki, gotuj mieszajac przez jedna
minut¢ na malym ogniu. Dodaj reszte soli 1 pieprzu. Polej uzyskanym
sosem steki 1 posyp pietruszka.

Przepis na 6 porcji, 329 kcal, B/T/WW = 23/21/5

Do gory
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36. Salatka z kurczaka z orzechami
Sktadniki:

0,5 kg ugotowanej bez skory piersi z kurczaka
1/3 szklanki suszonych borowek lub zurawin
1/3 szklanki startego jablka

1/3 szklanki posiekanych winogron

1/3 szklanki siekanych orzechéw wioskich

1/2 szklanki jogurtu bez tluszczu

4 tyzki lekkiego majonezu

1 tyzeczka curry

sOl 1 pieprz do smaku

Namocz orzechy w mleku aby nieco zmigkly, odsacz doktadnie i
posiekaj. W misce potacz wszystkie sktadniki, wymieszaj doktadnie i

wstaw do lodowki na minimum p6t godziny.

Przepis na 5 porcji, 348 kcal, B/'T/WW = 27/20/17

Do gory
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37. Hamburgery z kurczaka 1 fety
Sktadniki:

0,5 kg mielonej piersi z kurczaka

170 gram pokruszonego sera feta

2 tyzki stotowe oregano

1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki czosnku w proszku

odrobina oliwy z oliwek (z wyttokdw, nie z pierwszego ttoczenia)

Wymieszaj w misce doktadnie wszystkie sktadniki, uformuj z masy

cztery duze hamburgery. Posmaruj delikatnie oliwa i1 ut6z na grillu.
Piecz po okoto 7-8 minut na kazdym boku.

Przepis na 4 porcje, 289 kcal, B/T/WW = 27/20/4

Do gory
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38. Indyk z czarng fasola w pomidorach
Sktadniki:

0,5 kg filetu z indyka

1 puszka czarnej fasoli (odsaczona i przeptukana)
1 cebula drobno pokrojona

1 tyzeczka zgniecionego czosnku

150 gram koncentratu pomidorowego
1 szklanka soku pomidorowego

1 tyzka stolowa oliwy z oliwek

1 tyzeczka papryki

2 tyzeczki chili

1 puszka pomidorow bez skorki

2-3 zielone papryczki chili
Przyprawy ziotlowe do smaku

Pokrojonego w kostke indyka przysmazy¢ na oliwie wraz z
czosnkiem. Pozostate sktadniki gotowac¢ razem do lekkiego
zgestnienia, potem dodac indyka 1 gotowac dalej na wolnym ogniu az
sos si¢ zagesci. W zaleznosci od preferencji, podawac z rzadszym
sosem w miseczkach lub zagescic¢ tak, aby mozna byto podawaé¢ w
bulce, picie, taco, burrito itp. (nalezy wtedy doliczy¢ makrosktadniki 1
kalorie).

Przepis na 8 porcji, 199 kcal, B/T/WW = 18/7/20

Do gory
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39. Bomba witaminowo-mineralna
Sktadniki:

4 liscie jarmuzu

pot sredniego peczka natki pietruszki
2 duze todygi selera

pot zielonego ogorka

1 duza marchew

Przepis dla 0s6b majacych trudnos$ci z wystarczajacym spozyciem
warzyw. Jedna porcja zawiera mas¢ witamin 1 mikroelementéw oraz
az 12,5 grama btonnika! Sktadniki nalezy po prostu przepuscic¢ przez
sokowirowke. Jezeli smak bedzie dla Ciebie zbyt intensywny, mozesz
doda¢ jedno jabtko. Dobrym pomystem jest rowniez dodanie odrobiny
swiezego imbiru dla urozmaicenia smaku.

Przepis na 1 porcjg, 160 kcal, B/T/WW =9.5/2/33

Do gory
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40. Pulpeciki drobiowe
Sktadniki:

0,5 kg mielonej piersi z indyka

0,5 kg mielonej piersi z kurczaka

3 jajka

1/4 szklanki chudego mleka

1/4 szklanki tartego sera typu Parmezan
2 szklanki butki tartej

1/2 siekanej sredniej cebuli

1 tyzeczka czosnku

1 tyzeczka zi6t prowansalskich (lub wlasna mieszanka oregano,
bazylii 1 tymianku)

odrobina oleju, sél 1 pieprz

Rozgrzej piekarnik do 175 stopni C. W duzej misce wymiesza]
doktadnie wszystkie sktadniki 1 z tak powstalej masy formuj pulpeciki
wielkosci niewielkiej piteczki (okoto 30 gram kazdy). Wysmaruyj
blache odrobing oleju i1 utdz na niej pulpeciki w minimum 1
centymetrowych odstepach. Piecz przez okoto 20 minut. Mozesz
jednorazowo zrobi¢ duzg ilos¢ takich pulpecikdéw 1 zamrazac¢ (po
ostygnigciu !) na blasze, aby si¢ nie skleity. Gdy juz zamarzna,
mozesz przetozy¢ je do foliowej torebki - zamarznigte nie beda si¢ juz
skleja¢ 1 bedziesz mogt tatwo odgrzewac ich tyle ile potrzeba na jeden
positek.

Przepis na 10 porcji, 280 kcal, B/T/WW = 25/12/19

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 43 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007




50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

41. Szybkie kotlety z tunczyka
Sktadniki:

180 gram tunczyka w sosie wlasnym z puszki

10 matych krakersow (o ile dostepne, to w wersji low fat)
2 biatka z jajek

nieco zo6ttej maki kukurydziane;j

sol 1 pieprz do smaku

Wymieszaj tunczyka z biatkami, dodaj pokruszone drobno krakersy,
jesli konsystencja nadal bedzie zbyt rzadka, dodaj nieco maki
kukurydzianej. Kotleciki delikatnie obtocz z obu stron w mace
kukurydzianej, smaz na matej ilosci oleju do uzyskania lekko
brazowej barwy.

Przepis na 4 porcje, 140 kcal, B/T/WW =16/1/15

Do gory
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42. Jajecznica z feta 1 szpinakiem
Sktadniki:

3 bialka jaj

1 duza garsc¢ lisci mlodego szpinaku
1 posiekany pomidor

1/4 szklanki siekanej cebuli

1/4 szklanki pokruszonego sera feta
sOl 1 pieprz do smaku

Na srednio rozgrzanej patelni podsmaz najpierw lekko cebulg na
odrobinie ttuszczu. Dodaj trzy biatka jaj, nastgpnie szpinak 1
pomidora, Zanim biatka si¢ catkiem zetna dodaj potowe sera feta 1
mieszajac pozwoOl mu si¢ stopi¢. Podawaj posypane reszta sera, sola 1

pieprzem.

Przepis na 1 porcjg, 200 kcal, B/T/WW = 16/8/14

Do gory
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43. Omlet biwakowy

W trakcie wakacji nie zawsze mamy do dyspozycji kuchenne
utensylia na przyktad takie jak patelnia. Ponizej przepis, ktory
pozwala zrobi¢ omlet w "warunkach polowych" - np. na biwaku pod
namiotem. Przyrzady potrzebne - dowolne naczynie w ktérym mozna
gotowa¢ wodg oraz ... woreczek foliowy typy Ziplock.

Sktadniki:

2 duze jajka

1/8 szklanki siekanej zielonej papryki

1/8 szklanki siekanych grzybow

1/8 szklanki siekanych pomidorow

odrobina (15 gram) rozdrobnionego sera zottego (np. Cheddar)
2 tyzeczki chudego mleka

1 cienki plasterek sera zottego innego gatunku

Zagotuj wodg do wrzenia w dowolnym naczyniu. W inny naczyniu
wymieszaj doktadnie jajka z mlekiem. Dodaj ser Cheddar 1 warzywa,
wymieszaj doktadnie. Wlej wszystko do woreczka Ziplock 1 zamknij
doktadnie. Umies¢ woreczek we wrzacej wodzie 1 gotuj okoto 13
minut, do catkowitego $cigcia si¢ omletu. Po wyjeciu omletu z
woreczka przykryj plasterkiem sera. Uwaga - nie polecamy
stosowania tej receptury na codzien ! Gotowanie w wyrobach z
plastiku uwalnia z nich szkodliwe substancje chemiczne ! Awaryjnie
jednak, w warunkach wakacyjnych, sposob ten sprawdza si¢
doskonale 1 moze by¢ wykorzystywany rowniez do przygotowania
innych potraw. Smacznego !

Przepis na 1 porcjg, 257 kcal, B/'T/WW = 23/15/7

Do gory
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44. Marynowany filet z fososia z grilla
Sktadniki:

70 dag filet z tososia

pieprz cytrynowy

czosnek granulowany

sOl morska

80 ml sosu sojowego

75 g brazowego cukru trzcinowego
80 ml wody

60 ml oleju roslinnego

Natrzyj filet z tososia pieprzem cytrynowym, czosnkiem 1 sola. W
malej miseczce wymieszaj sos sojowy, wodg, cukier 1 olej, az cukier
rozpusci si¢ catkowicie. W16z filet do szczelnej zamykanej torebki
foliowej, zalej przygotowana marynata, zamknij szczelnie 1 wstaw do
lodéwki na minimum dwie godziny. Po wyj¢ciu z marynaty piecz na

grillu 6-8 minut z kazdej strony.

Przepis na 6 porcji, 320 kcal, B/T/WW = 20/20/13

Do gory

http://super-sylwetka.pl/ 47

Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007



50 Smacznych i Zdrowych Przepiséw Fitnessowych

45. Dietetyczne gotabki z indyka
Sktadniki:

1 kg mielonego filetu z piersi indyka

1 duza siekana cebula

1 duza siekana zielona papryka

3 szklanki ugotowanego brazowego ryzu

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka §wiezo mielonego pieprzu

1/2 szklanki posiekanej natki pietruszki

1 srednia gtowka zielonej kapusty

3/4 litra niskokalorycznego sosu pomidorowego (np. Dolmio)

Wytnij glab z kapusty 1 gotuj cala glowke w duzym garnku przez 45
minut. Ryz gotuj odejmujac od czasu podanego na opakowaniu 5
minut. Gdy kapusta 1 ryz si¢ gotuja, posiekaj warzywa. Nastgpnie
wymieszaj je z ryzem 1 mielonym migsem w duzej misce. Ugotowana
kapuste rozdziel na pojedyncze liscie. Uktadaj okoto pot szklanki
nadzienia na kazdym z liSci 1 zwijaj w ciasny rulonik. Umie$¢ ruloniki
w brytfannie, zalej sosem pomidorowym. Piecz w 175 stopniach przez
60 minut.

Przepis na 18 porcji, 160 kcal, B/T/WW = 13/4/16

Do gory
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46. Najprostszy kurczak po wtosku
Sktadniki:

4 piersi kurczaka bez skory 1 kosSci
8 tyzek stotowych beztluszczowego dressingu wioskiego

U167z piersi kurczaka w zaroodpornym naczyniu, zalej wtoskim
dreessingiem. Zapiekaj w piekarniku rozgrzanym do 190 - 200 stopni
przez 40-50 minut. Podawaj z warzywami i ewentualnie brazowym
ryzem.

Przepis na 4 porcje, 121 kcal, B/T/WW = 24/1/4

Do gory
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47. Dorsz w papierze
Sktadniki:

Dwa $rednie filety z dorsza

Szklanka ugotowanego brazowego ryzu
Szklanka posiekanej czerwonej papryki
Cwieré szklanki groszku cukrowego

Pt szklanki posiekanego pora

Sok z jednej cytryny

Dwie tyzki stotowe bialego wina wytrawnego
Lyzeczka masta

Sol 1 pieprz

Przygotuj kawatek pergaminu do pieczenia dwukrotnie wigkszy niz
wielkos¢ brytfanny. Na papierze utdz filety z dorsza, otocz je ryzem,
posyp warzywami. Rozt6z na wierzchu masto w matych kawatkach,
posyp przyprawami, polej winem 1 sokiem z cytryny. Wszystko owin
doktadnie papierem, zawijajac brzegi. U6z w brytfannie 1 wstaw do
nagrzanego do 200 stopni piekarnika na okoto 30 minut.

Przepis na 4 porcje: 260 kcal, B/T/WW = 24/5/28

Do gory
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48. Dietetyczne Lasagna z patelni
Sktadniki:

0,5 kg zmielonego filetu z piersi indyka

1 posiekana mata cebula

3 zgniecione zabki czosnku

1 puszka pomidorow bez skorki, wraz z sokiem

1 szklanka wody

200 g sosu pomidorowego niskotluszczowego

1 tyZka suszonej pietruszki

1 tyzeczka suszonej bazylii

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka soli

2 szklanki pokruszonego razowego makaronu Lasagna
1 szklanka serka wiejskiego lekkiego

1/4 szklanki odtluszczonego sera parmenskiego

1 jajko

Odrobina swiezej mozarelli, Swieza bazylia 1 pieprz - jako dekoracja

Na duzej glebokiej patelni obsmaz migso z cebula 1 czosnkiem. Dodaj
pomidory, wodg, sos pomidorowy, ziola 1 przyprawy. Doprowadz do
wrzenia 1 dodaj makaron. Zmniejsz ogien 1 dus okoto 20 minut az
makaron zmigknie. Wymieszaj serek wiejski z parmezanem, a
nastepnie z jajkiem. Nal6z mase tyzka na patelnig, przykryj 1 zapiekaj
5 minut lub dtuzej, w zalezno$ci od konsystencji, jaka chcesz uzyskac.
Przed podaniem posyp swieza mozarella, bazylia i pieprzem. Mozliwe
jest tez zastapienie indyka chuda wotowina i seréw niskotluszczowych
normalnymi - przy wzroscie kalorycznosci potrawy.

Przepis na 6 porcji: 310 kcal, B/T/WW = 27/4/33

Do gory
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49. Szybki positek potreningowy
Sktadniki:

1 szklanka naturalnych ptatkow owsianych

2 tyzki stolowe mielonego siemienia Inianego
2 tyzeczki brazowego cukru trzcinowego

1/2 tyzeczki naturalnego niestodzonego kakao
1/2 szklanki jagdd lub boréwek amerykanskich
1.5 szklanki wody

2 miarki odzywki proteinowej (wanilia)

Rozpus¢ odzywke w wodzie 1 doprowadz do 80-90 stopni. Dodaj do
garnka pozostate sktadniki z wyjatkiem jagdod. Nie dopuszczajac do
wrzenia podgrzewaj 2-3 minuty lub do uzyskania pozadane;
konsystencji. Na koniec dodaj jagody lub borowki. Przepis wymaga
dobrej jakosci odzywki, gorsze jakosciowo potrafia tworzy¢ grudki w
ptynie w trakcie podgrzewania. Osoby budujace mas¢ migsniowa
powinny zastosowac¢ jedna miarke¢ odzywki zamiast dwoch i
traktowac powyzszy przepis jak przepis na jedna porcj¢ (37/76/10).

Przepis na 2 porcje: 335 kcal, B/T/WW = 37/40/5

Do gory
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50. Hamburgery z kurczaka
Sktadniki:

1 kg migsa z piersi kurczaka

2 jajka

1/4 duzej cebuli

100 gram sera cheddar

2 tyzki mielonego siemienia Inianego
Przyprawy, sol 1 pieprz do smaku

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do malaksera. Krotko zmiksowac 1 z
masy formowac plaskie hamburgery. Smazy¢ bezttuszczowo na

teflonowej patelni

Przepis na 12 porcji: 131 kcal, B/T/WW = 16/6/2

Do gory
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