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sprawdzone przepisy na szybkie
positki bogate w biatko

Z mojej kuchni, gotowane naprawde. Kilka sktadnikéw,

kilkanascie minut.
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o ZANIM ZACZNIESZ

Dobrze, ze tu jestes

Wszystkie przepisy w tym e-booku ugotowatam sama, w swojej kuchni,
najczesciej w pospiechu, miedzy pracg a resztg dnia. Nic tu nie jest
wystylizowane na potrzeby zdjecia. To po prostu to, co jem.

taczy je jedno: duzo biatka, mato czasu i sktadniki, ktore kupisz w
zwyktym sklepie. Kilka z nich korzysta z produktdw, ktére sama stosuje,

ale kazdy z nich zrobisz tez bez nich.

Traktuj te przepisy jak punkt wyjscia. Zamien wedling na tososia, skyr na
jogurt grecki, dot6z warzyw. Najlepszy przepis to ten, ktory realnie
zrobisz w $srode wieczorem.

Jak czytac te strony

a Wartosci odzywcze podaje dla jednej porcji, chyba ze przy przepisie
napisano inaczej.

e Czas to realne krojenie i smazenie, bez gotowania makaronu czy
studzenia.

e Jesli smazysz na oleju, dolicz kalorie: tyzka oliwy to okoto 90 kcal.
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e SNIADANIA - 01

Proteinowa tortilla a la kanapka
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370 kcal 36 g biatka 10 minut 1porcja ;‘.
SKEADNIKI f’::
2 jajka satata, ogorek
1 placek tortilli proteinowej 4 plastry drobiowej wedliny
1tyzeczka oliwy sol, pieprz

serek Almette lekki z ziotami

PRZYGOTOWANIE

Jajka roztrzep widelcem, dopraw solg i pieprzem.

Rozgrzej oliwe, wylej jajka i od razu przykryj plackiem tortilli.
Smaz, az jajka sie zetng i potgcza z tortilla w jedng catos¢. Mozesz
obrocic¢ na druga strone.

Ostudz, przekrodj na pot, posmaruj serkiem i zt6z z warzywami oraz
wedling.

Wskazowka. Bez wedliny, z samymi warzywami, wychodzi Izejsza wersja do
pracy.
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Szybka pasta z awokado

465 kcal 38 g biatka 10 minut cafa pasta
SKLADNIKI
2 jajka szczypiorek
Y2 awokado hass sok z cytryny
1 opakowanie serka Grani pieprz, sol
1 zgbek czosnku czarnuszka (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

o Jajka ugotuj na twardo i rozgnie¢ widelcem razem z awokado.

a Dodaj serek, przecisnigety czosnek, odrobine soku z cytryny i 2-3 tyzki
szczypiorku.

e Dopraw solg i pieprzem, posyp szczypiorkiem i czarnuszka.

Wskazdéwka. Zjedz potowe porcji z dwiema kromkami chleba i talerzem
warzyw. Reszta czeka na jutro.
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e SNIADANIA - 03

Herbaomlet

320 kcal 31 g biatka 10 minut bez dodatkow
SKLADNIKI
100 ml mleka 3 miarki Formuty 1 waniliowo-

émietankowejJr
2 jajka olej kokosowy do smazenia
PRZYGOTOWANIE
G Wymieszaj wszystkie sktadniki na gtadkg mase.
e Rozgrzej poét tyzeczki oleju i wylej mase na patelnie.

e Smaz na matym ogniu, az goéra sie zetnie. Zsun na talerz i przerzu¢ na
patelnie druga strona.

Wskazoéwka. Podaj z dzemem niskostodzonym albo skyrem i owocami.



e SNIADANIA - 04
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Omlet proteinowy

420 kcal 36 g biatka 15 minut z dodatkami
SKEADNIKI
2 miarki Formuty 1 waniliowej 1tyzeczka kakao (opcjonalnie)
2 jajka szczypta soli
2 tyzki mleka lub wody 1 skyr (150 g) + garsé owocdw

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie skfadniki masy zmiksuj lub doktadnie wymieszaj.
Rozgrzej matg patelnie z odrobing masta i wylej mase.

Smaz na srednim ogniu, az sig zetnie i zrumieni. Przewrdc¢ i dorumien z
drugiej strony.

Podaj ze skyrem i garscig boréwek, malin lub truskawek.

Wskazoéwka. Sam omlet, bez dodatkow, to 290 kcal i 23 g biatka.
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Puszyste placuszki proteinowe

165 kcal 15 g biatka 15 minut 4 placuszki
SKELADNIKI
1jajko 1 miarka Protein Drink Mix"
1,5 tyzki gestego jogurtu naturalnego masto lub olej kokosowy do smazenia

PRZYGOTOWANIE

° Oddziel biatko od zoéttka. W misce wymieszaj PDM, jogurt i zéttko.
a Biatko ubij ze szczypta soli na sztywna piane i wmieszaj delikatnie tyzka.

e Naktadaj po tyzce masy na rozgrzang patelnie. Smaz na srednim ogniu z
obu stron.

Wskazoéwka. Podwadjna porcja to 330 kcal i 30 g biatka, akurat na porzadne
$niadanie.
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e SNIADANIA - 06

Dutch baby na mace orkiszowe;

460 kcal 33 g biatka 25 minut z dodatkami
SKEADNIKI
2 jajka szczypta soli
40 g maki orkiszowej petnoziarnistej 1tyzeczka erytrytolu (opcjonalnie)
60 ml mleka 1tyzeczka masta do formy

PRZYGOTOWANIE

° Nagrzej piekarnik do 220°C (go6ra-dot). Forme 20 x 20 cm wysmaruj
mastem.

e Wymieszaj sktadniki na gtadka, lejgcg mase i przelej do formy.

e Piecz 15-20 minut, az brzegi wyrosna i sie zarumienig. Przestudz.

Wskazowka. Sam nalesnik to 350 kcal i 20 g biatka. Reszta to skyr waniliowy i
gars¢ borowek.
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Jajka na jogurtowej chmurce

440 kcal 35 g biatka 15 minut 1 porcja
SKELADNIKI
150 g skyru 3 rzodkiewki, ¥2 ogorka
1 maty zgbek czosnku szczypiorek
2 jajka 1tyzka oliwy, ptatki chilli
Y2 tyzeczki erytrolu (opcjonalnie) papryka stodka lub wedzona
sol, pieprz 1 kromka chleba zytniego

PRZYGOTOWANIE

° Skyr wytdz na gteboki talerz. Dopraw solg, pieprzem, erytrolem i
przecisnigtym czosnkiem.

Jajka wtoz do zimnej wody i gotuj 6 minut od zagotowania.

W rondelku rozgrzej oliwe z chilli, papryka i szczypta soli.

Na jogurt wytéz warzywa i przekrojone jajka, polej oliwg, posyp
szczypiorkiem.
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Chrupiacy tost owsiany

420 kcal 36 g biatka 15 minut bez chleba
SKELADNIKI
4 tyzki ptatkow owsianych pieprz, sol
1jajko serek Almette
2 tyzki jogurtu naturalnego lub skyru satata, pomidor
50 g startej mozzarelli light wedzona piers$ z kurczaka

PRZYGOTOWANIE

° Wymieszaj pfatki, jajko, jogurt i ser, dopraw solg i pieprzem.

e Rozgrzej opiekacz, wytdz papierem. Uformuj mase w prostokat i piecz 5-
7 minut.

e Ostudz, zdejmij z papieru, posmaruj serkiem i zt6z z warzywami oraz
wedling.

Wskazoéwka. Bez opiekacza: piekarnik 200°C. Masa nie przykleja sie do
papieru.
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e SNIADANIA - 09

Ogorkowy chlebek z serkiem
wiejskim

5 minut bez pieczywa do pracy
SKLADNIKI
1 dtugi zielony ogodrek rzodkiewka
serek wiejski wysokobiatkowy szczypiorek
pieprz, sol

PRZYGOTOWANIE

0 Ogorka obierz ze skorki i pokroj wzdtuz na cztery czesci.
6 Natéz serek wiejski, dopraw solg i pieprzem.

e Posyp pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem.

Wskazowka. Zabierz sktadniki osobno do pracy i zt6z na miejscu, dzieki temu
ogorek zostanie chrupiacy.
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Fit wrap z tunczykiem

450 kcal 47 g biatka 15 minut 1Twrap
SKELADNIKI
1 tortilla petnoziarnista garsc szpinaku
1 puszka tunczyka w sosie wtasnym mata gars¢ bazylii
2 tyzki kukurydzy konserwowej 1 czubata tyzka skyra
Ya czerwonej cebuli 1tyzeczka musztardy
1 plaster sera gouda sél, pieprz, oliwa

PRZYGOTOWANIE

o Tunczyka i kukurydze odsgcz z zalewy, przetéz do miski.
e Posiekaj cebule i bazylig, dodaj skyr, musztarde, sol i pieprz. Wymieszaj.
e Na tortille wytdz ser, szpinak i farsz. Zawin lub zt6z na pot.

o Podsmaz na srednim ogniu z obu stron na tyzeczce oliwy.
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e OBIADY - 11

Makaron z burratg i kurczakiem

535 kcal 46 g biatka 25 minut SOS ha 2 porcje

SKEADNIKI

125 g miesa z kurczaka Sos (2 porcje):

50 g makaronu petnoziarnistego 1 burrata

15 g grana padano lub parmezanu 100 ml passaty pomidorowej
natka pietruszki 1 zgbek czosnku, bazylia, sol

PRZYGOTOWANIE

Zblenduj burrate z passatg, czosnkiem, bazylig i szczypta soli.

Ugotuj makaron. Kurczaka pokréj w cienkie paski, dopraw solg i podsmaz
do zrumienienia.

Podgrzej krétko makaron z kurczakiem i potowa sosu, tylko wymieszaj i
odstaw.

Zetrzyj ser, posyp natkg pietruszki.
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e OBIADY - 12

Ziemniaczki z bobem

640 kcal 21 g biatka 30 minut 1 porcja
SKELADNIKI
200 g ugotowanego bobu Sos:
3 mtode ziemniaki w mundurkach 1tyzka jogurtu, 1,5 tyzki majonezu
4 rzodkiewki 2 tyzki tartego parmezanu
1tyzka koperku 1tyzka soku z cytryny, ¥2 zgbka czosnku

1tyzeczka musztardy, pieprz
PRZYGOTOWANIE

° Ugotuj béb (ok. 10 minut) i ziemniaki w mocno osolonej wodzie.

o W tym czasie zmieszaj sktadniki sosu, posiekaj koperek, rzodkiewke
pokroj w plasterki.

e Béb obierz ze skoérek, przestudz i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Wskazoéwka. Zamiast sosu Worcestershire sprawdzi sie tyzka octu winnego.
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e OBIADY -

Carpaccio z tososia

325 kcal 26 g biatka 15 minut bez pieczywa
SKLADNIKI
100 g wedzonego tososia w plastrach Sos:
2 tyzki jogurtu $mietankowego 1tyzka oliwy z oliwek
1tyzka kaparéw sok i skorka z %2 cytryny
szczypiorek lub koperek Y2 matej czerwonej cebuli

kilka kropel syropu klonowego, sél,
pieprz

PRZYGOTOWANIE

° tososia roztéz na talerzu.

6 Drobno posiekaj cebule, zetrzyj skérke z cytryny i wycisnij sok. Potacz z
oliwg, syropem, solg i pieprzem.

e Skrop tososia sosem, natoz kleksy jogurtu i kapary. Posyp szczypiorkiem.

Wskazoéwka. Z dwiema kromkami chleba proteinowego: 450 kcal i 36 g biatka.
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o SALATKI - 14

Wysokoproteinowa satatka grecka =

250 keal 36 g biatka 15 minut 1porcja :: -
= SKELADNIKI T
— 1 ugotowana pier$ z kurczaka (120 g) Y2 tyzeczki oliwy =
1,5 tyzki skyru lub jogurtu 1tyzeczka octu balsamicznego
30 g fety Y2 tyzeczki czosnku granulowanego
30 g oliwek Y2 czerwonej cebuli, 2 papryki
Y2 tyzeczki suszonego oregano Ya ogorka, 1 pomidor, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

° Kurczaka poszarp lub posiekaj na mate kawatki. Posiekaj oliwki, pokrusz
fete.

a Potgcz wszystko poza warzywami. To baza, ktdrg przechowasz w
lodoéwce do 3 dni.

e Przed jedzeniem pokréj warzywa i wymieszaj z baza.

Wskazoéwka. Jesli sktadasz catos¢ z wyprzedzeniem, uzyj tylko migzszu
pomidora i ogorka.
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o SALATKI - 15

Satatka hawajska

670 kcal 38 g biatka 25 minut 2 porcje
SKELADNIKI
1 piers$ z kurczaka Sos:
2 tyzeczki przyprawy gyros, 1tyzka 4 tyzki oliwy, 1tyzka miodu
oliwy
100 g makaronu z soczewicy 2 tyzeczki musztardy Dijon
2 garscie mixu satat 1tyzeczka soku z cytryny
10 pomidorkéw, 2 ogoérka 2 tyzki zimnej wody
4 plastry mozzarelli, 2 plastry ananasa /s tyzeczki soli, pieprz

PRZYGOTOWANIE

° Kurczaka pokréj w kostke, dopraw gyrosem i usmaz na oliwie lub zrob w
airfryerze.

e Ugotuj makaron. Wymieszaj sktadniki sosu.

Pomidorki przekréj na pét, ogérka w potplasterki, ser w paski, ananasa na
kawatki. Wymieszaj wszystko.
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Satatka z halloumi i arbuzem

420 kcal 17 g biatka 15 minut 1 porcja
SKLADNIKI
/5 kostki sera halloumi Sos:
1 plaster arbuza 1-2 tyzki soku z limonki
garstka listkdw miety Y2 tyzki miodu, 1tyzeczka oliwy, sdl

PRZYGOTOWANIE

a Halloumi pokroj w plastry, osusz recznikiem papierowym i podsmaz z obu
stron.

6 Arbuza pokroj w trojkaty, utéz na nim ser i polej sosem.

e Posyp mietg i skrop dodatkowo sokiem z limonki.
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o KOKTAJLE - 17

Orzezwiajacy zielony shake

350 kcal 27 g biatka 5 minut 1 porcja
SKEADNIKI
ok. 300 ml wody 1 kiwi bez skorki
2 miarki koktajlu waniliowego’ Ya awokado
2 miarki PDM weganskiego' Y2 peczka zielonej pietruszki
1 miarka napoju btonnikowego" sok z ¥z cytryny

PRZYGOTOWANIE

0 Wszystko zmiksuj na gtadko.

Wskazowka. llos¢ pietruszki, cytryny i wody dopasuj do siebie. Koktajl moze
byc¢ rzadszy albo gestszy.



o KOKTAJLE - 18

Wytrawny shake a la Shrek

310 kcal 25 g biatka 5 minut 1 porcja
SKLADNIKI
2 miarki koktajlu waniliowego" 2 garscie szpinaku
2 miarki Formuty 3 lub PDM" 1tyzeczka chia lub siemienia Inianego
1 miarka napoju btonnikowego" s awokado
1 maty ogorek gruntowy Y2 peczka pietruszki, sok z ¥z cytryny

PRZYGOTOWANIE

0 Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadko. Wytrawny, zielony i naprawde
sycacy.
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o KOKTAJLE - 19

Karaibski shake

-+
[ L |
5 minut 1porcja mrozone owoce
SKEADNIKI
ok. 300 ml wody, mleka lub kefiru 2 garscie mrozonej mieszanki
tropikalnej
2 miarki koktajlu waniliowego" Ya awokado
2 miarki PDM weganskiego' sok z ¥ cytryny

1 miarka napoju btonnikowego"
PRZYGOTOWANIE

0 Wszystko zmiksuj. Jesli uzywasz PDM, wode mozesz zostawi¢ zamiast
mleka.
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Koktajl dla zdrowia jelit

380 kcal 29 g biatka 5 minut 1 porcja
SKEADNIKI
300 ml wody lub kefiru 1 obrane kiwi
2 miarki Protein Drink Mix" 1tyzka siemienia Inianego
2 miarki koktajlu wanilia-$mietanka’ gars¢ mango w kostce

PRZYGOTOWANIE

0 Zmiksuj catos¢, odczekaj 2 minuty i zmiksuj ponownie, siemig zdgzy
napeczniec.
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e KOKTAJLE - 21

Jesienny bowl z Formutg 1

375 kcal 28 g biatka 5 minut 1 porcja
SKLADNIKI
2 miarki Formuty 1 waniliowej" 250 ml letniej wody (nie goracej)
2 miarki PDM wege" 11yzka pestek dyni
1tyzeczka kakao (opcjonalnie) garsc boréwek, 1 kiwi

PRZYGOTOWANIE

o Zblenduj proszki z kakao i letnig woda.
9 Przelej do miseczki i odczekaj 2-3 minuty, az koktajl delikatnie stezeje.

e Wytéz pokrojone kiwi, pestki dyni i borowki.
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e SLODKIE - 22

Sliwki pod kruszonka

450 kcal 23 g biatka 30 minut bez cukru
SKLADNIKI
150 g sliwek (3 $rednie) 35 g ptatkow owsianych
20 g erytrolu 1 opakowanie skyru naturalnego (150 g)
11 g masta + troche do formy cynamon (opcjonalnie)

14 g masta orzechowego
PRZYGOTOWANIE

Nagrzej piekarnik do 180°C. Sliwki umyj, przekroj na pét i wypestku;.
Naczynie zaroodporne przesmaruj mastem i wytoz sliwkami.

Ugnie¢ masto z erytrolem, ptatkami i mastem orzechowym. Posyp owoce
kruszonka.

Piecz okoto 20 minut. Po ostudzeniu dodaj skyr na wierzch.



e SLODKIE
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Burrata z nektarynka

570 kcal 18 g biatka 10 minut letni deser
SKLADNIKI
1 ser burrata 2 tyzeczki miodu, syropu klonowego lub
Z agawy
1 nektarynka pieprz

1tyzka obranych pistaciji
PRZYGOTOWANIE

° Burrate odsgcz z zalewy i rozerwij na talerzu.

a Nektarynke pokréj w kostke i podsmaz na suchej patelni z tyzeczka
miodu, az zmieknie.

e Przet6z na burrate, posyp pistacjami, dopraw pieprzem i polej miodem.
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o NA KONIEC

Produkty uzyte w przepisach

Znak t przy sktadniku oznacza produkt, ktéry sama stosuje. Kazdy przepis
zrobisz tez bez niego. Ponizej zbieram je w jednym miejscu, zeby nie
przerywac czytania.

Koktajl Odzywczy Formuta 1

Przepisy 3, 4, 18, 19, 20, 21 - smak waniliowo-$mietankowy lub czekoladowy

herbastrefa.pl - Formuta 1

Protein Drink Mix
Przepisy 5, 17,18, 19, 20, 21 - wersja klasyczna i weganska

herbastrefa.pl — Protein Drink Mix

Nap0j btonnikowy
Przepisy 17, 18, 19 - po jednej miarce na koktajl

herbastrefa.pl — Napdj btonnikowy

Formuta 3, Personalizowany Koncentrat Biatkowy

Przepis 18 - zamiennie z Protein Drink Mix

herbastrefa.pl —» Formuta 3

Alina Paszek jest Niezaleznym Dystrybutorem Herbalife. Produkty nie sg lekami i nie zastepuja
zréznicowanej diety ani zdrowego trybu zycia. Wartosci odzywcze przepisow sg szacunkowe i zalezg od
uzytych sktadnikow.
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https://herbastrefa.pl/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=23-przepisy&utm_content=formula-3

Napisz do mnie

Jesli ktorys przepis Ci wyszedt, albo wrecz
przeciwnie, daj znac. Najbardziej lubie
wiadomosci ze zdjeciem tego, co powstato w
Twojej kuchni.

Pomagam tez utozy¢ jadtospis pod konkretny
cel: wiecej biatka, mniej podjadania, positki do
pracy. Napisz, z czym sie mierzysz.

Alina Paszek

Niezalezny Dystrybutor Herbalife

herbastrefa.pl

kontakt@herbastrefa.pl
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