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Dania przygotowane z prostych produktów dostępnych w zwykłych sklepach
spożywczych.
Możliwość wyboru posiłków bez ryb i owoców morza oraz zamienniki produktów.
Różnorodne posiłki, od tradycyjnych po nieoczywiste i zupy.
Posiłki niskokaloryczne, z dużą ilością białka i o niskim indeksie glikemicznym.
Dokładny opis przygotowania posiłków.
Możliwość gotowania na dwa dni.
Proste obiady dla całej rodziny.
Możliwość jedzenia ziemniaków, pieczywa i słodyczy (bo zazwyczaj tego nie można).
Posiłki szybkie w przygotowanie.

“Luźna Szama", spełni Twoje oczekiwania i pomoże Ci zadbać o sylwetkę!

http://karolpieczka.pl/




Śniadanie na słodko:

Owsianka szarlotka
Kasza manna
Jogurt pitny i dodatki
Szejk czekoladowy
Owsianka sernik
Owsianka oreo

Śniadanie na słono:

Sałatka z kurczakiem
Sałatka z tofu i serem
Jajecznica z szynką i cebulą
Bułeczka z serem i szynką
Omlet z pieczarkami i serem
Bułeczka z pstrągiem i twarogiem

Obiady:

Udko z frytkami
Schabowy z ziemniakami
Ryż po meksykańsku
Risotto z pieczarkami
Pizza z kurczakiem
Kebab na cienkim
Spaghetti bolognese
Pad Thai

Kolacja na słodko:

Racuchy jabłkowe
Omlet bananowo malinowy
Omlet jagodowy
Malinowa chmurka
Orzechowe tosty z dżemem
Ryżanka z pomarańczami

Kolacja na słono:

Tuńczyk z serkiem
Bułeczka z jajkiem i awokado
Faszerowana papryka
Wege kebab
Serowe penne
Tosty z serem i szynką



Śniadania na słodko:

Bananowa owsianka
Omlet z malinami
Sałatka owocowa
Owocowy koktajl
Koktajl a’la szarlotka

Śniadania na słono:

Szakszuka
Omlet z serem i szynką
Kanapki z jajkiem
Sałatka z serem

Obiady:

Sałatka z ziemniaków i śledzia
Wątróbka z ziemniakami
Makaron z twarogiem i boczkiem
Makaron z łososiem
Kurczak po chińsku
Ziemniaki z jajem sadzonym
Pizza 3 sery
Sałatka z serem i kurczakiem
Placek Turecki z mięsem
Placuszki z kurczaka
Posiłek Gotowiec
Posiłek Gotowiec
Zupa ziemniaczana
Krem pomidorowy

Kolacje na słodko:

Twaróg z owocami
Placuszki z serka wiejskiego
Makaron a’la szarlotka
Czekoladowa manna

Kolacje na słono:

Kanapki z łososiem
Omlet z tuńczykiem
Kanapki z mozzarella
Sandwich z serem
Sałatka z serkiem wiejskim





B: 27 T: 20 W: 36

B: 28 T: 17 W: 43

KCAL: 430

Podsmaż jajko na patelni, posmarowanej olejem
Przekrój bułkę i połóż na nią plastry sera, szynki, pomidora i jajko

Bułka/Chleb 70 g
Ser żółty 30 g
Szynka 30 g
Pomidor 60 g
1 Jajo M
Olej 4 g (1 łyżeczka)

BUŁKA SER I SZYNKA

Pokrój i podsmaż cebulę, szynkę na patelni, posmarowanej olejem
2 jajka i wszystko wymieszaj na patelni
Dodaj sól i pieprz do smaku i wyłóż całość na talerzyk
Przekrojoną bułkę posmaruj hummusem i ułóż pokrojonego pomidora

JAJECZNICA Z SZYNKĄ I CEBULĄ

KCAL: 440

2 Jajka M
Bułka/Chleb 50 g
Hummus klasyczny 20 g
Pomidor 60 g
Olej 4 g (1 łyżeczka)
Szynka 30 g

Cebula 50 g
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B: 28 T: 10 W: 61

KCAL: 450

Wsyp płatki owsiane błyskawiczne do miski i zalej  wrzątkiem (odrobina
wody), aby powstała gęsta masa
Pokrój drobno banana i dodaj do płatków
Na koniec dodaj jogurt typu Skyr i łyżeczkę masła orzechowego

Płatki owsiane błyska.   
40 g (4 łyżki)
Banan 120 g 1 duży
Masło orzechowe 15 g    
(1 łyżeczka)
Skyr naturalny 150 g

BANANOWA OWSIANKA

B: 35 T: 15 W: 46

KCAL: 450

Wbij jajka do miski, wsyp płatki owsiane błyskawiczne, połowę malin i
wszystko dobrze wymieszaj
Masę przelej na patelnie i podsmaż z obu stron. Załóż pokrywkę na
patelnię, aby omlet szybciej ściął się z góry. Łatwiej go będzie obrócić na
drugą stronę.
Wyłóż omlet na talerz, dodaj Skyr i posyp resztą malin.

Jajka M 2 szt.
Płatki owsiane błyska.   
20 g (2 łyżki)
Maliny 140 g
Skyr smakowy 150 g

OMLET Z MALINAMI

*Skyr może być dowolnego smaku, a zamiast malin mogą być inne owoce.

*łyżeczka masła orzechowego, to NIE łyżka
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B: 59 T: 27 W: 46

KCAL: 680

Pokrój filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaż, wraz z cebulą
na patelni z olejem
Tortille posmaruj keczupem lub koncentratem pomidorowym i posyp
połową startego sera
Pokrój paprykę  i rozłóż na tortilli, wraz z filetem, cebulą, kukurydzą i fasolą
Przypraw wszystko wedle uznania, posyp wszystko resztą sera i wstaw do
piekarnika na 180 stopni, do mementu, gdy wszystko się zarumieni

Tortilla 1 sz. 62 g
Filet z kurczaka 150 g
Ser żółty 60 g
Papryka 60 g
Cebula 60 g
Fasola czerwona 30 g

PIZZA Z KURCZAKIEM

B: 50 T: 20 W: 45

KCAL: 580

Pokrój filet z kurczaka w paski i i podsmaż, na patelni z olejem
Pokrój cebulę, paprykę, ogórka, pomidora, sałatę i wszystko wymieszaj w
misce, razem z fasolą i podsmażonym kurczakiem
Przypraw wszystko wedle uznania, przełóż farsz na tortillę i zawiń
Włóż tortillę na grill elektryczny, opiekacz lub do piekarnika
Wyjmij, w momencie gdy ser się roztopi i zjedz polewając keczupem

Tortilla 1 sz. 62 g
Filet z kurczaka 150 g
Ser żółty 30 g
Papryka 60 g
Cebula 60 g
Fasola czerwona 30 g

KEBAB NA CIENKIM

Kukurydza 30 g
Olej 4 g (1 łyżeczka)
Keczup/Przecier

Pomidor 60 g
Ogórek świeży 60 g
Sałata (wedle uznania)
Olej 4 g (1 łyżeczka)
Keczup
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B: 50 T: 23 W: 76

KCAL: 700

Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie.
Usmaż na patelni jajka sadzone.
Przygotuj mizerie. Zetrzyj/posiekaj ogórka, dodaj Skyr i przypraw.
Wyłóż wszystko na talerz i podawaj z koperkiem.

Ziemniaki 300 g
4 Jajka L
Ogórek świeży 250 g
Skyr naturalny 100 g

ZIEMNIAKI Z JAJEM SADZONYM

Oliwa 5 g (łyżeczka)
Ulubione przyprawy
Koperek

*Ziemniaki mogą być w mundurach lub bez, pieczone lub gotowane.

B: 64 T: 24 W: 51

KCAL: 700

Pokrój paprykę, marchew, czosnek w drobne słupki i filet z kurczaka.
Podsmaż wszystko na oleju. Możesz dodać imbir, jeśli lubisz.
Ugotuj makaron w osolonej wodzie i wyłóż na patelnie, aby również go
podsmażyć z innymi składnikami. Przypraw wedle uznania.
Na koniec wbij jajko, dodaj posiekane orzechy i szczypiorek.

Makaron 50 g
1 Jajko L
FIlet/Krewetki 200 g
Marchew 60 g (1 szt.)
Papryka 120 g (1/2 szt.)
Orzechy 15 g (1/2 garści)

KURCZAK PO CHIŃSKU

Oliwa 5 g (łyżeczka)
Ulubione przyprawy
Imbir 10 g
Sos sojowy 2 łyżki
Szczypiorek
2 ząbki czosnku

*Orzechy wybierz te, które lubisz. Krewetek 30% więcej niż fileta z kurczaka.
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B: 25 T: 15 W: 45

KCAL: 450

SANDWICH Z SEREM

-Na chlebek układamy ser i warzywa (np. ogórek, cebula)
Wkładamy do opiekacza/grilla ele./piekarnika, do momentu zarumienienia
Wykładamy na talerzy i zjadamy z ketchupem

Chleb/chleb tostowy 100g
Ser żółty 60 g
Ulubione warzywa 100 g
Keczup (do smaku)

B: 34 T: 12 W: 51

KCAL: 450

KANAPKI Z MOZZARELLĄ

Pieczywo posmaruj Skyrem
Pokrój w plasty mozzarelle i pomidora
Ułóż składniki na kanapce

Mozzarella light 125 g
Pieczywo 60-70 g
Skyr naturalny 50 g
Pomidor 180 g 1 szt. 
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B: 24 T: 7 W: 77

KCAL: 460

Posmaruj chlebek dżemem
Podpiecz bułkę/chleb posmarowaną dżemem w
opiekaczu/grillu/piekarniku w 180 stopniach
Zarumienione pieczyw wyłóż na talerzyk, polej masłem orzechowym i
zjedz z ulubionym skyrem

Chleb/chleb tostowy 70 g
Skyr owocowy 150 g
Dżem 15 g (1 łyżeczka)
Masło orzechowe 15 g

       (1 łyżeczka)

ORZECHOWE TOSTY Z DŻEMEM

B: 21 T: 12 W: 64

KCAL: 450

Ryż gotujemy na mleku (w razie potrzeby dolewamy wody), by ryż zmiękł
Dodaj erytrytol, ksylitol, słodzik wedle uznania
Wykładamy do miseczki, mieszamy ze skyrem i pokrojonym pomarańczem
Wszystko polewamy masłem orzechowym

Ryż 30 g
Pomarańcza 200 g
Mleko 1.5% 150 g
Masło orzechowe 15 g

       (1 łyżeczka)
Skyr narutalny 150 g

RYŻANKA Z POMARAŃCZAMI
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kontakt@karolpieczka.pl

Potrzebujesz więcej przepisów?

Czy widzisz już, że posiłki są proste i szybkie w przygotowaniu?
 Wierzę, że przykładowe przepisy z diety “Luźna Szama” przypadły
Ci do gustu. Bądźmy w kontakcie!

Wejdź na karolpieczka.pl/sklep i skorzystaj
z posiłków, które pomogą Ci Skutecznie
kształtować sylwetkę.


