ODCHUDZONE PRZEPISY: LZEJSZE WERSJE TWOICH ULUBIONYCH POTRAW

Fit placki ziemniaczene

Ziemniaki Cebula

Gofry migdatowo-owsiane

Ptatki owsiane Migdaty

Olej Mleko
kokosowy roslinne




Zapiekane papryki z warzywami i ryzem

Pieczone bataty z awokado i satatka

Marchewka

Cukinia

Bataty

Rukola

Czosnek

Awokado

Pomidory

Sos miodowo
musztardowy



Fit placki ziemniaczene

Skfadniki:
e /4 duze ziemniaki
e 2jajka
* 1duza cebula
e 2 zabki czosnku
* 1tyzeczka soli
1/2 tyzeczki pieprzu
Oliwa z oliwek do posmarowania

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza. Przygotuj blache do pieczenia, wytozong
papierem do pieczenia.

2.0bierz ziemniaki, a nastepnie zetrzyj je na tarce o duzych oczkach. Zrob to samo z cebulg i
czosnkiem.

3.Wycisnij nadmiar wody ze startych ziemniakow, uzywajac czystej sciereczki kuchennej lub
sitka. W ten sposob placki bedg chrupigce.

4. W duzej misce, wymieszaj starte ziemniaki, cebule, czosnek, jajka i przyprawy. Dokfadnie
wszystko wymieszaj.

5.Uformuj z masy placki, uktadajac je na przygotowanej blasze. Ptasko je sptaszcz, tak aby byty
cienkie - wtedy lepiej sie upieka.

6. Posmaruj kazdy placek oliwg z oliwek za pomoca pedzelka kuchennego.

7.Piecz placki przez okoto 20-25 minut, az stang sie ztote i chrupigce. Pofowe czasu pieczenia
przewroc placki na druga strone, aby rownomiernie sie upiekty.

8.Podawaj na ciepto z ulubionymi dodatkami, takimi jak jogurt grecki, Swieze ziota czy warzywa.

Smacznego!



Gofry migdatowo-owsiane

Sktadniki:

* 1szklanka maki owsianej

* 1/2 szklanki maki migdatowe;

 1tyzeczka proszku do pieczenia

e szczypta soli

e 2jajka

 1szklanka mleka migdatowego (lub innego
roslinnego mleka)

e 2 {yzkioleju kokosowego (rozpuszczonego)

e 1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla dodania stodkosci)

Przygotowanie:
W duzej misce, wymieszaj make owsiang, make migdatowa, proszek do pieczenia i sol.

W osobnej misce, ubij jajka z mlekiem migdatowym, olejem kokosowym i miodem lub syropem
klonowym.

Dodaj mokre sktadniki do suchych i wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.

Rozgrzej gofrownice i posmaruj ja odrobing oleju kokosowego lub innego ttuszczu, aby gofry
nie przywieraty.

Natoz porcje ciasta do gofrownicy (ilos¢ zalezy od wielkosci Twojej gofrownicy) i piecz zgodnie
z instrukcja obstugi urzadzenia, az gofry beda ztote i chrupiace.

Podawaj gofry na ciepto z ulubionymi dodatkami, takimi jak owoce, jogurt, midd, orzechy,
masto orzechowe itp.

Smacznego!



Zapiekane papryki z warzywami i ryzem Skladniki:

e 4 duze papryki (moga by¢ rozne kolory dla
estetyki)

* 1szklanka ugotowanego ryzu (brgzowego lub
biatego)

e 1cebula

e 2 z3bki czosnku

* 1 cukinia

- * Tmarchewka

1 puszka czerwonej fasoli lub ciecierzycy

* 1tyzeczka kurkumy

* 1tyzeczka papryki stodkiej

e Solipieprz do smaku

 Oliwa z oliwek

e Opcjonalnie: ser typu mozzarella lub feta do
posypania

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza.

Papryki przekroj na pot i oczy$c z nasion. Utoz je na blasze do pieczenia wytozonej
papierem do pieczenia.

Na patelni, na oliwie z oliwek, zeszklij posiekang cebule i czosnek. Dodaj pokrojone w
kostke warzywa (cukinia, marchewka) oraz przemyta i odcisnieta fasole lub ciecierzyce.

Smaz do momentu, kiedy warzywa beda miekkie.

Dodaj do patelni ugotowany ryz, kurkume, papryke, sol i pieprz. Wszystko doktadnie
wymieszaj.

Napetnij papryki mieszaning ryzu i warzyw. Jesli uzywasz sera, posyp papryki na wierzchu.

Zapiekaj w piekarniku przez okoto 20-25 minut, az papryki beda miekkie i lekko
zrumienione na wierzchu.

Podawaj na ciepto, najlepiej ze swiezymi ziotami, takimi jak pietruszka czy bazylia.

Smacznego!



Pieczone bataty z awokado i satatkq

Sktadniki:

e 2 duze bataty

* 2 dojrzate awokado

e 2 limonki

e SOl i pieprz do smaku

Garsc sataty mieszanej (np. rukola,

szpinak, safata)

* 1 czerwona cebula

e 1 pomidor

* 1tyzeczka oliwy z oliwek

e Opcjonalnie: natka pietruszki lub
kolendra do posypania

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza. Bataty umyj, przekrdj wzdtuz na pot i utéz na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez okoto 30-40 minut, az beda miekkie.

W miedzyczasie przygotuj satatke. Awokado pokroj na pot, usun pestke, a migzsz zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokroj w drobng kostke. Dodaj sok z limonki, sol i pieprz, dobrze

wymieszaj.

Pomidor i cebule pokroj w drobng kostke, dodaj do awokado. Mozesz dodac rowniez troche
sataty mieszanej do tej satatki.

Kiedy bataty s3 juz upieczone, wyjmij je z piekarnika i ostudz na chwile. Nastepnie wydraz
troche migzszu z kazdego batata, tworzac "todke".

Wypetnij bataty satatka z awokado. Posyp na wierzchu troche dodatkowej sataty mieszane;j,
natki pietruszki lub kolendry. Skrop lekko oliwg z oliwek.

Podawaj na ciepto lub na zimno, w zaleznosci od preferencji.

Smacznego!



0SIAGNI) SWOJE CELE ZYWIENIOWE Z USMIECHEM, DZIEKI NASZE) APLIKAC)I

Kiedy korzystasz z naszej aplikacji, nasz
zaawansowany system sztucznej inteligenciji (Al)
uczy sie Twoich preferencji zywieniowych.
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6 PYSINYCH SNIADAN + PRZPISY

KANAPKA Z JAJKIEM SADZONYM,
AWOKADO | BEKONEM

Jajko Chleb

Bekon Awokado

PIECZONA OWSIANKA CZEKOLADOWO
ORZECHOWA

Czekolada Masto orzechowe



OMLET CESARSKI Z BOROWKAMI

OMLET Z tOSOSIEM

Jajka




KLASYCZNA JAJECZNICA

Jajka Masto

Szczypiorek

SMOOTHIE Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Borowki



KANAPKA Z JAJKIEM SADZONYM,

Sktadniki:

2 kromki chleba

2 jajka

1 dojrzate awokado

4 plastry bekonu

Sol i pieprz do smaku

Opcjonalnie: majonez lub sos do smaku

Instrukcje:

» Rozgrzej patelnie i upiecz bekon na chrupiaco. Nastepnie odsacz go na papierowym reczniku.

e W miedzyczasie upiecz chleb w tosterze lub na tej samej patelni, na ktorej smazytes$ bekon.

e Nadrugiej patelni, przygotuj jajka sadzone. Rozgrzej patelnie na srednim ogniu, dodaj troche masta lub oleju,
potem delikatnie wbij jajka na patelnie. Smaz je az biatka bedg Sciete, a z6ttka jeszcze lekko ptynne. Dopraw
solg i pieprzem.

e W miedzyczasie, pokrdj awokado na pot, usun pestke i wyjmij migzsz tyzka. Mozesz pokroi¢ awokado na
plasterki lub rozgnies¢ je na kromkach chleba.

e Teraz czas na ztozenie kanapki. Na kromki chleba natdz sos lub majonez (jesli uzywasz), potem dodaj
awokado, upieczony bekon i na koniec jajko sadzone. Jezeli chcesz, dodaj tez liscie safaty. Przykryj druga
kromka chleba.

e Kanapka jest gotowa do podania. Smacznego!



PIECZONA OWSIANKA CZEKOLADOWO Sktadniki:
ORZECHOWA

1 szklanka pfatkéw owsianych

1tyzka kakao

e 1/2 szklanki czekoladowych kawatkow lub
czekolady pokrojonej na drobne kawatki

e 1/4 szklanki orzechow (na przykfad orzechow
wtoskich, pecanéw lub migdatow)

e 2 tyzki masta orzechowego

e 1szklanka mleka (moze byc roslinne)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e Tjajko

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e Szczypta soli

Instrukcje:

e Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj mata forme do pieczenia, posmaruj jg lekko mastem lub olejem.

e W misce wymieszaj ptatki owsiane, kakao, czekolade, orzechy, proszek do pieczenia i sol.

e W drugiej misce wymieszaj masto orzechowe, mleko, midd (lub syrop klonowy) i jajko. Dodaj mokre
sktadniki do suchych i dokfadnie wymieszaj.

¢ Przelej mieszanke do przygotowanej formy do pieczenia i wyréwnaj.

e Piecz przez okoto 20-25 minut, az owsianka bedzie dobrze Scieta i lekko chrupiaca na wierzchu.

e Pozwol owsiance ostygnac przez kilka minut przed podaniem. Mozesz dodac na wierzch dodatkowe kawatki
czekolady, orzechy lub tyzke masta orzechowego.

e Smacznego! Pamietaj, ze mozesz dostosowac przepis do swojego gustu, dodajac inne dodatki lub
zmieniajac ilosci skfadnikow.



OMLET CESARSKI Z BOROWKAMI

Sktadniki:

e 4 duzejajka

Szczypta soli

2 tyzki masta

150g Swiezych borowek

1tyzka miodu

1tyzka swiezo wycisnietego soku z
cytryny

e W duzej misce ubij jajka ze szczypta soli.

e Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj masto. Gdy masto sie rozpusci, wlej mase jajeczng na
patelnie.

e Smaz omlet na Srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az spod omletu zacznie sie zrumienic¢. Delikatnie
obroc¢ omlet na drugg strone i smaz jeszcze przez 2-3 minuty.

e W miedzyczasie w matej miseczce wymieszaj borowki, miod i sok z cytryny.

e Kiedy omlet jest gotowy, przetdz go na talerz i posyp boréwkami.

e Pamietaj, ze omlet cesarski jest delikatniejszy od zwyktego omletu, wiec obroc go ostroznie.
Smacznego!



OMLET Z LOSOSIEM Sktadniki:

2-3 jajka

2 tyzki mleka lub wody (opcjonalnie)
sol i pieprz do smaku

1tyzka masta lub oleju

3 plastry tososia wedzonego

Instrukcje:

e W misce, ubij jajka za pomoca trzepaczki lub widelca, az uzyskasz jednolitg konsystencje.

e Dopraw jajka solg i pieprzem do smaku. Mozesz dodac rowniez inne przyprawy, takie jak papryka, ziota czy czosnek
granulowany, jesli wolisz.

e Jesli uzywasz dodatkow takich jak szynka, ser, warzywa czy ziota, pokroj je na mate kawatki i wymieszaj z ubitymi jajkami.
e Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Dodaj masto lub olej na patelnie, upewniajac sie, ze cata powierzchnia jest pokryta.

e Wlej mieszanke jajek na patelnie. Gotuj omlet przez okoto 1-2 minuty, az boki zaczng sie $ciggac, a spod zacznie sie
brazowic. Jesli dodatki sa ciezkie, moga opasc¢ na dno omleta, wiec upewnij sie, ze s3 rownomiernie roztozone.

e Delikatnie przekre¢ omlet na druga strone za pomoca topatki. Gotuj przez kolejne 1-2 minuty, az caty omlet bedzie dobrze
Sciety, ale w srodku nadal bedzie delikatny i wilgotny.

e Zdejmij omlet z patelni i potdz na talerzu. Podawaj na goraco z ulubionymi dodatkami, takimi jak sos pomidorowy, ketchup,
majonez czy swieze ziofa.



KLASYCZNA JAJECZNICA

Sktadniki:

e /4jajka
e 2 tyzki masta
e Soli pieprz do smaku

Instrukcje:

e Rozgrzej patelnie na srednim ogniu.

e Dodaj masto na patelnie i pozwdl mu sie rozpuscic.

e W tym czasie, w misce ubij jajka. Dodaj do nich sol i pieprz do smaku.

e Gdy masto jest catkowicie rozpuszczone, wlej jajka na patelnie.

e Smaz jajka, mieszajac je delikatnie. Chcesz, aby jajka byty miekkie i wilgotne, nie suchawe,
dlatego nie smaz ich zbyt dtugo. Zazwyczaj trwa to okoto 2-3 minut.

e Kiedy jajka sa gotowe, natychmiast zdejmij je z ognia. Jajecznica bedzie jeszcze gotowac sie
przez chwile po zdjeciu z ognia, dlatego wazne jest, aby nie przesmazyc ja;.

e Podawaj jajecznice na ciepto, na przyktad z kromka chleba.



SMOOTHIE Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Sktadniki:

1 dojrzaty banan

1/2 szklanki $wiezych lub mrozonych jezyn

1/2 szklanki swiezych lub mrozonych truskawek

1/2 szklanki swiezych lub mrozonych borowek

1-2 tyzki masta orzechowego

1 szklanka mleka (moze byc¢ roslinne, np. migdatowe)
Opcjonalnie: 1tyzka miodu lub syropu klonowego,
jesli preferujesz stodsze smoothie

Instrukcje:

e Pokrdj banan na mniejsze kawatki.

e Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze: banan, jezyny, truskawki, boréwki, masto orzechowe i mleko.

e Miksuj sktadniki na gladko. Jezeli smoothie wydaje sie zbyt geste, dodaj troche wiecej mleka.

e Prébuj smoothie, i jezeli chcesz, dodaj troche miodu lub syropu klonowego dla dodatkowej stodyczy.

e Wlej smoothie do szklanki i ciesz sie smakiem!

e Smoothie jest najlepsze od razu po przygotowaniu, ale mozna je tez przechowywac w lodéwce do 24
godzin. Smacznego!



POSILKI DOPASOWANE DO TWOICH UPODOBAN

Kazde Twoje interakcje z aplikacja, czy to wybieranie konkretnych
positkow, ocenianie potraw, czy przegladanie roznych rodzajow diet,
pomaga naszej Al lepiej zrozumiec¢ Twoje gusty i potrzeby.
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NIE WAZNE CZY SIE ODCHUDZASZ CZY ROBISZ MASE

) =M . .. .
Maj 6, 2023 e Nasza aplikacja jest zaprojektowana

tak, aby pomaoc Ci osiggnac Twoje cele
zdrowotne i zywieniowe, niezaleznie od
tego, czy chcesz schudnac, czy

Twoje zapotrzebowanie podczas Utrzymania masy to:
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37 . 3
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B: 280 g. T: 156 g. W: 189 g. Kcal: 3261

W KUP TERAZ')"%


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady

NASZA APLIKACJA ZOSTALA STWORZONA Z MYSLA 0 ULATWIENIU
CI CODZIENNEGO GOTOWANIA | PLANOWANIA POSILKOW.

Dlatego kazdy przepis, . _
ktory dostarczamy, Omlet cesarski zowocami
oprocz indywidualnie jagﬂdﬂwvmi W KUP TERAZ_:'/_
dopasowane; e b
kalorycznoscii

makrosktadnikow,
zawiera takze
Szczegotowg gramature
sktadnikow.
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Rozumiemy, ze nie kazdy ma wage kuchenng pod rekg, a liczenie
gramow moze byc¢ ucigzliwe. Dlatego dokonaliSmy dodatkowego
kroku, aby jeszcze bardziej uproscic Twoje doswiadczenia w kuchni
- przeliczamy gramature sktadnikow na tradycyjne miary kuchenne,
takie jak tyzeczki, szklanki czy garscie.
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CHCEMY, ABY GOTOWANIE BY£O LATWE | PRZYJEMNE DLA
WSZYSTKICH, NIEZALEZNIE 0D DOSWIADCZENIA W KUCHN

Dlatego kazdy przepis w
naszej aplikaciji jest opisany w
prosty i zrozumiaty sposob.
Krok po kroku prowadzimy Cie
przez caty proces
przygotowania dania,
wyjasniajac kazdy etap w
jasny i przystepny sposob.
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Nie uzywamy
skomplikowanego jezyka
kulinarnego, zamiast tego

staramy sie, aby nasze
instrukcje byty jak najprostsze i
najbardziej bezposrednie.

Omlet cesarski zowocami
jagodowymi

Wykonanie:

Oddziel biatka od zottek. Wiej biatka do jedne;
miski, a zottka do drugiej.

IUbij biatka na sztywna piane. Aby to zrobic, uzyj
miksera, trzepaczki lub widelca. Ubijanie bedzie
latwiejsze, jesli biatka beda w temperaturze
pokojowej.

Dodaj szczypie soli do zotiek | wymieszaj je, azZ
uzyskasz jednolita konsystencje.

Delikatnie wmieszaj ubite biatka do zoHek. Staraj
sie nie przebic piany, aby omlet byt puszysty. Dodaj
midd lub ksylitol i delikatnie wymieszaj.

Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Jesli chcesz,
mozesz dodac niewielks ilos¢ masta lub oleju, aby
omlet nie przywierat do patelni.

Wylej mieszanke jaj na rozgrzana patelnie. Smaz
omlet na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az
spod bedzie zlocisty.




SZYBKI DOSTEP DO GLOWNYCH KATEGORI

Po kliknieciu rozwija sie lista wszystkich przepisow
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Wymien przepis x

Wrapy Satatki Kanzapk Dania z ryzem Dania z makaronem

Owsiank Dania z kasza Omlety Smoothie Zupy

Poke Powle Malezniki Desary Dania z kurczakiem

Dania z jajkam

Omlet cesarski podwdjny z
bordwkamni i jabtkiem

Wirap z grillowanym
kurczakiem i warzywami

Frittata

Pudding z bananem i
migdatami - deser


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady

INTUICYJNA WYSZUKIWARKA POSILKOW

Aktualnie jest dostepne 450 przepisoéw. Do konca roku
baza bedzie miata 1000 przepisow

Wymien przepis x

Wrapy Satatki Kanapk Dania z ryzem Dania z makaronem
Orwesiank Diania z kasza Omlety Smoothie Zupy
. Poke Powle Malesniki Desery Dania z kurczakiem

Czerwiec 1,2023 = = Menu
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NIE WAZNE CZY SIE ODCHUDZASZ CZY ROBISZ MASE

Nasz zaawansowany algorytm sztucznej inteligencji jest zaprojektowany, aby automatycznie
wyliczy¢ kalorycznosc Twojego dziennego jadtospisu, dostosowujac go do Twoich
indywidualnych celow, stylu zycia i preferencji zywieniowych. Ta funkcja jest stworzona po to,
aby utatwic¢ Ci planowanie positkow i pomdc Ci utrzymac zdrowe nawyki zywieniowe.

Maj 6,2023 ] = Menu
Twoje zapotrzebowanie podczas Utrzymania masy to: : . ..
i+ Edytuj kalorycznosc 4
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Jezeli chcesz zmienic cel lub aktualng wage wypetnij |

ponize) formularz

Cel:

Utrzymanie masy iy Jednak rozumiemy, ze czasem mozesz

potrzebowac wiekszej kontroli nad swoja

Wiek:
dieta. Dlatego dajemy Ci mozliwosc¢
¥ recznej zmiany kalorycznosci w
Waga (kg): ustawieniach aplikacji. Mozesz
101 samodzielnie zwiekszy¢ lub zmniejszy¢
ilos¢ kalorii na dzien, zgodnie z Twoimi
Wzrost (cm): aktualnymi potrzebami.
181
Dzieki temu masz petng kontrole nad
Plec: swoja dieta, jednoczesnie korzystajac z
Mezczyzna v pomocy naszego inteligentnego

Poziom aktywnosci fizycznej:

Srednia

Liczba positkow:

3
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algorytmu. To najlepsze z obu $wiatow -
technologia i personalizacja, ktore
pomagaja Ci 0siagnac swoje cele
Zywieniowe.
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LISTA ZAKUPOW NADCHODZI
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Mamy ekscytujace wiadomosci dla
wszystkich uzytkownikow naszej aplikacji!
W nadchodzgcej aktualizaciji planujemy
wprowadzi¢ nowg funkcje - automatyczne
generowanie listy zakupow.

Bedzie to idealne rozwigzanie dla tych,
ktorzy chcg zaoszczedzic czas i uniknac
stresu zwigzanego z planowaniem
zakupow. Nasz inteligentny algorytm
przeanalizuje Twoje preferencje zywieniowe
oraz zaplanowane positki, a nastepnie
wygeneruje dla Ciebie kompletng liste
Zakupow.

Nie musisz juz zastanawiac sie, co doktadnie
kupic¢ czy ile danego sktadnika bedzie Ci
potrzebne. Wszystko to zostanie za Ciebie
obliczone i przedstawione w formie
przejrzyste;j listy, ktorg mozesz tatwo
sprawdzi¢ na swoim smartfonie podczas
robienia zakupow.

Pamietaj, ze zawsze staramy sie rozwijac i
ulepszac naszg aplikacje, aby jeszcze lepigj
spetniata Twoje oczekiwania i potrzeby.
Cieszymy sig, ze mozemy dzielic sie z Toba
tymi nowosciami i nie mozemy sie
doczekac, abys mogt skorzystac z naszej
nowej funkciil
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WYKLUGZ NIECHCIANE PRODUKTY

To prawda, ciggle pracujemy nad
ulepszaniem naszej aplikaciji, aby jeszcze
lepiej odpowiadata na Twoje potrzeby.
Jestesmy bardzo podekscytowani, ze
mozemy ogtosic kolejng nowa funkcije -
mozliwosc wykluczania okreslonych
produktow z Twoich przepisow.

Rozumiemy, jak wazne jest dla wielu 0sob,
zwitaszcza dla tych z nietolerancjami lub
alergiami pokarmowymi, unikanie
okreslonych sktadnikow w swojej diecie.
Dzigki tej nowej funkciji, bedziesz mogt
wykluczy¢ dowolny produkt, a nasz
inteligentny algorytm automatycznie
dostosuje dla Ciebie propozycje przepisow,
eliminujac te, ktore zawierajg wykluczone
sktadniki.

To nie tylko utatwi planowanie positkow, ale
takze zapewni, ze mozesz cieszyc sie
roznorodnymi i zdrowymi positkami, ktore sg
bezpieczne i dostosowane do Twoich
indywidualnych potrzeb.

Dazymy do tego, aby nasza aplikacja byta
przyjazna dla wszystkich, niezaleznie od ich
specyficznych wymagan dietetycznych.
Cieszymy sie, ze mozemy pomaoc Ci cieszyC
sie zdrowym i smacznym jedzeniem, ktore
jest dostosowane do Ciebie!


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady

