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OMLET

SKLADNIKI

Masa na omlet:

= 4 jajka

= 40 g rukoli

= 1 tyzka pokrojonej kolendry
= 1/2 tyzeczki soli

= 1/2 tyzeczki pieprzu

Pozostate sktadniki:

= 1 fyzeczka Pasty z imbiru
House of Asia

= 2 tyzki Sosu Teriyaki Yamasa

= 50 g serka Smietankowego

= 150 g tososia

= 1/2 awokado hass, pokrojone
w potplastry

= 40 g rukoli

= 2 pomidorki cherry, pokrojone
w plasterki

= 2 szparagi blanszowane

= 1 tyzka oliwy z oliwek

o (& =50

2 porcje 15 minut tagodne

PRZYGOTOWANIE

1. kososia zamarynuj w sosie teriyaki i pascie z imbiru, odstaw
na 10 minut. Nastepnie upiecz przez okoto 10 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C. Wyjmij i pozostaw do wystudzenia.

2. Do wysokiego dzbanka wbij jajka i dodaj wszystkie skladniki na omiet.
Za pomocg blendera zmiksuj doktadnie na jednolita mase.

3. Na patelni rozgrzej oliwe, wylej potfowe masy na catg patelnie i usmaz
omlet z obu stron. W taki sam sposdb usmaz drugi omlet.

4. Usmazone omlety potéz na desce i zréb naciecie do potowy. Na kazdej
éwiartce omleta utdz inne sktadniki: na pierwszej fososia pokrojonego
na kawatki, na drugiej serek Smietankowy, rukole i pomidorki,
na trzeciej pokrojone szparagi, a na
czwartej awokado. Zi6z omlet, poczawszy
od fososia, naktadajgc na siebie kazdg
Swiartke.

) kalorie na 1 porcje 497 kcal | biatka 32 g | weglowodany 9 g | ttuszcze 37 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 3



BOWL

o (& =50

2 porcje 10 minut tagodne

Z PULPA MANGO

SKLADNIKI

® 8-10 tyzek Pulpy z mango
Alphonso QF Quality Food

® 4 tyzki pokrojonego w drobng
kostke mango

= 1 serek wiejski light

= 30 g (1 porcja) odzywki biatkowej

® 4 tyzki musli z owocami
i orzechami

® 6-8 malin

® Mieta do dekoracji

PRZYGOTOWANIE

1. Do dwdch misek roztéz kolejno musli, serek wiejski wymieszany
z odzywka i mango. Nastepnie polej pulpa mango, dodaj maliny
i udekoruj swiezg mieta.

TIP:

Pozostata pulpe mango mozesz wykorzystac

do przygotowania koktajlu lub smoothie (zob. dalej)
na inny positek w ciggu dnia.

) kalorie na 1 porcje 409 kcal | biatka 29 g | weglowodany 54 g | ttuszcze 10 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 4


https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/

SLOIK Z OWOCAMI

CHIA, MANGO | JOGURTEM

SKLADNIKI

= 200 ml Pulpy z mango
Alphonso QF

= 3 tyzki Nasion chia QF

= 100 ml Mleczka kokosowego
12-14% House of Asia

= 100 ml przegotowanej wody

= 60 g (2 porcje) odzywki biatkowe;

= 150 ml jogurtu naturalnego Skyr

= 6 tyzek ptatkdw owsianych
btyskawicznych bezglutenowych

= 1 granat lub 2 garsci owocow
jagodowych (truskawek, boréwek,
jagéd, malin)

= 4 tyzki posiekanych orzechéw
nerkowca

PRZYGOTOWANIE

1. Nasiona chia zalej mleczkiem kokosowym, wodg, dodaj odzywke
i doktadnie wymieszaj.

2. Na dno stoikdw dodaj kolejno: ptatki owsiane, chia oraz jogurt.
Nastepnie pozostaw do napecznienia na okoto 1 — 2 godziny
lub wstaw do loddwki na catg noc.

3. Na wierzch dodaj owoce, pulpe mango i orzechy nerkowca.
Podawaj udekorowane listkami miety.

TIP:

Przepis mozesz przygoto- |
wac uzywajac swoich lipg ] o

ulubionych owocdw, do- |_.I]L'{|I1_ll1.
wolnych orzechdw oraz h _ _“””':
bezglutenowych ptatkéw. < -l

) kalorie na 1 porcje 345 kcal | biatka 28 g | weglowodany 37 g | ttuszcze 10 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl
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NATURALNY IZOTONIK
- ZAWIERA NIEZBEDNE ELEKTROLITY,
KTORE TRACONE SA WRAZ Z POTEM
PODCZAS TRENINGOW

*ldealnie smakuje schtodzona.




Z PULPA MANGO

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

= 200 ml Pulpy z mango Alphonso 1. Do wysokiego naczynia przetdz wszystkie
QF Quality Food sktadniki, nastepnie catos$¢ zmiksuj, przelej

= 2 tyzki Nasion chia QF Quality Food do szklanek, udekoruj owocami, posiekang

= 1 puszka Wody kokosowej mietg oraz limonka.

z acai i kolagenem QF Quality Food
= 1 pomararicza obrana
= 100 ml mleka roslinnego
wzbogaconego w wapn
= Gars¢ natki pietruszki
= 60 g (2 porcje) odzywki biatkowe;

Do dekoraciji:

= Ulubione owoce (maliny, TIP:
truskawki, boréowki)

= 2 plasterki limonki

= 1 fyzeczka posiekanej miety

Smoothie bedzie idealne na
Sniadanie lub jako przekaska
w drugiej czesci dnia.

) kalorie 404 kcal | biatka 33 g | weglowodany 54 g | ttuszcze 7 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 7
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KOKOSOWE

SKLADNIKI

= 100 g Tahini Premium
QF Quality Food
= 400 ml schtodzonego Kremu
kokosowego do ubijania
QF Quality Food
= 2 tyzki stewi
= 200 g czekolady KETO
= 30 g (1 porcja) odzywki biatkowe;
= 150 g wiorkow kokosowych
= 20 g mieszanki orzechow

BATONIKI

PRZYGOTOWANIE

1.

Widrki kokosowe wsyp do duzej miski.
Dodaj tahini, krem kokosowy, stewie oraz ulubiong
odzywke biatkowg. Doktadnie wymieszaj lub zmiksuj.

. Uformuj batoniki i wtéz do zamrazarki na okoto 10 minut.

W tym czasie roztop czekolade w kagpieli wodnej, wystudz.

. Kazdy batonik zanurz w rozpuszczonej czekoladzie i posyp

orzechami. Nastepnie odtdz na talerz wytozony papierem
do pieczenia i schtodZ w loddwce.

TIP: v g |
Batoniki mozesz przechowywac onut s REL

w lodoéwce przez 7 dni, wiec warto
przygotowaé wiecej porcji
na kilka dni.

fipping

) kalorie na 1 porcje 296 kcal | biatka 6 g | weglowodany 9 g | ttuszcze 27 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl
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WODA KOKOSOWA
Z WITAMINA C*
64 kcal / 320 ml

POTAS, SOD
WITAMINA C

BEZ DODATKU
CUKRU

ANTYOKSYDACJA
| WZMOCNIENIE
ODPORNOSCI

SMAK NATURALNEJ
WODY KOKOSOWEJ "0k zawel
Z MLODEGO KOKOSA  “mnvC

| %1005 Of v

NATURALNY IZOTONIK

- ZAWIERA NIEZBEDNE ELEKTROLITY,

KTORE TRACONE SA WRAZ Z POTEM
PODCZAS TRENINGOW

*ldealnie smakuje schtodzona.



BUBBLE TEA
TRUSKAWKOWA

PRZYGOTOWANIE

SKLADNIKI

= 100 g Tapioki perty duze
QF Quality Food
= 3 puszki Wody kokosowej
z witamina C QF Quality Food
= 250 ml wody
= 10 pokrojonych drobno truskawek
= 3-4 saszetki herbaty jasminowe;j

1.
2.
3.

Tapioke przygotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Zaparz herbate jasminowg w szklance wody i odstaw do wystudzenia.
Do szklanek przetdz gotowe kuleczki tapioki, dodaj truskawki, zalej
wodg kokosowg oraz herbatg. Wymieszaj. Podawaj udekorowane
truskawkami.

TIP:

W razie potrzeby do osto-
dzenia herbaty mozesz uzy¢
naturalnego stodzika, np.
stewii.

) kalorie na 1 porcje 163 keal | biatka 1 g | weglowodany 40 g | ttuszcze 0 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 10
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CHEODNIK

Z BOTWINY | SZPARAGOW

SKLADNIKI

= 2 tyzeczki Pasty z czosnku,
imbiru i chili House of Asia

= 100 ml Mleczka kokosowego
12-14% House of Asia lub
Mleczka kokosowego 16-19%
UHT Kara

= 4 tyzki Octu ryzowego
House of Asia

= 1 peczek botwinki

= 150 g szparagdw zielonych

= 1 ogorek zielony

= 4 rzodkiewki

= 1 | bulionu warzywnego

= 30 g kolendry drobno pokrojone;

= 30 g dymki drobno pokrojonej

= 1 tyzeczka soli

= 1/2 tyzeczka pieprzu

= 2 jajka ugotowane na twardo

PRZYGOTOWANIE

1.

Liscie botwinki drobno pokrdj, buraki zetrzyj na tarce,
a szparagi pokrdj w cienkie plasterki.

. Bulion doprowadz do wrzenia. Dodaj pokrojong botwinke

i szparagi. Ponownie zagotuj, dodaj ocet i wystudz.
Dopraw mleczkiem kokosowym oraz ziotami. Wymieszaj.

. Ogorka i rzodkiewke zetrzyj na tarce jarzynowej, posol i odstaw

na 5 min. Odcisnij nadmiar wody i dodaj do zupy. Wymiesza;
i w razie potrzeby dopraw solg oraz pieprzem.

. Chtodnik wstaw do loddéwki. Podawaj z jajkiem.

TIP:

Dla wzbogacenia smaku
chtodnika mozesz uzy¢
ogorkéw matosolnych.

Coconut
milk

) kalorie na 1 porcje 135 kcal | biatka 8 g | weglowodany 12 g | ttuszcze 7 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl
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4 porcje 10 minut  lekko pikantne

ZIEMNIACZANA Z BOBEM

SKLADNIKI

= 2 tyzeczki Octu ryzowego = 1 tyzka startego parmezanu
House of Asia = 2 tyzeczki orzeszkdw ziemnych

= 2 tyzeczki Pasty z czosnku Ll 5-6 tyzek oliwy z oliwek
House of Asia lub 2-3 drobno = Swiezo mielony pieprz do smaku

posiekane zgbki czosnku

= 1 tyzeczka Oleju sezamowego
House of Asia

= 1 tyzka Sosu sojowego
bezglutenowego House of Asia

= 500 g ugotowanych mtodych
Zziemniakow

= 200 g twarogu wedzonego

=100 g bobu

= 1 cebula pokrojona w drobng kostke

= 3 tyzki posiekanej natki TIP:

= 3 tyzki posiekanego koperku Jako zamiennik pesto — uzyj Sosu

= 2 tyzki posiekanej bazylii z kolendrg i migtg House of Asia.

) kalorie 294 kcal | biatka 18 g | weglowodany 31 g | ttuszcze 12 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 12
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PRZYGOTOWANIE

1. Wystudzone ziemniaki pokréj w plastry o grubosci okoto 1 cm i przetéz do duzej miski.

2. Bob gotuj we wrzacej, osolonej wodzie przez 5 minut, a nastepnie przetdz na chwile do miski z wodag
oraz lodem, potem obierz ze skoérki i dodaj do ziemniakdw.

3. Cebule sparz we wrzgcej wodzie przez 2 minuty i dodaj do pozostatych sktadnikow.

4. Do wysokiego naczynia przetdz natke, koperek, bazylie, paste z czosnku, parmezan, oliwe z oliwek
oraz orzechy i zmiksuj catos¢ na pesto.

5. Pdtilosci twarogu pokrdj na mate kawatki, przetdz do ziemniakdw, dodaj przygotowane pesto, dopraw
do smaku octem, sosem sojowym, olejem sezamowym oraz pieprzem swiezo mielonym i catos¢
delikatnie wymieszaj. Reszte sera rozkrusz i posyp po wierzchu.




QF

WODA KOKOSOWA
7 GUARANA!

64 kcal / 320 ml

WSPARCIE DLA 30% DZIENNEGO

PRACY MOZGU | ~ ZAPOTRZEBOWANIA
| MIESNI ‘ QF NA MAGNEZ
|
GUARANA | MAGNEZ s W
W DOBRZE {S
PRZYSWAJALNESJ, = EFEKT
ORGANICZNEJ " DELIKATNEGO
FORMIE ; POBUDZENIA
Ol E —
LQuarang
conut water
' Guarana

Td) magnezu

NATURALNY IZOTONIK
- ZAWIERA NIEZBEDNE ELEKTROLITY,
KTORE TRACONE SA WRAZ Z POTEM
PODCZAS TRENINGOW

*ldealnie smakuje schtodzona.




SALATKA Z QUINOI
ORAZ PIECZONYCH WARZYW

SKEADNIKI
= 100 g ugotowanej Quinoi komosy = 2 tyzki uprazonych pestek stonecznika
ryzowej biatej QF Quality Food
= 2 fyzki Sosu sojowego jasnego Sos:
House of Asia = 65 ml Kremu kokosowego 24-26%
= 1 patat maty UHT Kara
= 1/2 selera = 2 — 3 tyzeczki Tahini Premium QF
= 6 szparagow = skorka z 1 limonki
= 2 mtode marchewki = 1/2 tyzeczki Pasty z czosnku, eR—
= 2 cebule czerwone imbiru i chili House of Asia - B
= 2 pietruszki ® 1 fyzeczka posiekane; _ xrr :
= 1 burak upieczony kolendry L8

= 100 g roszponki

= 200 g sera koziego

= skorka z 1 limonki

= 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

T
.n‘_l.-.f

) kalorie na 1 porcje 502 kcal | biatka 22 g | weglowodany 44 g | ttuszcze 27 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 15
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PRZYGOTOWANIE

1. Ugotowang quinoe zgodnie z opakowaniem dopraw kolendrg, potowa skorki z limonki i odrobing sosu
sojowego.

2. Warzywa korzeniowe obierz i pokroj na wigksze kawatki. Szparagi umyj i odetnij zdrewniate korice. Warzywa
przetdz do miski i zamarynuj w sosie sojowym, pieprzu oraz skorce z limonki. Batata, marchew, selera,
cebule i pietruszke przetdz na blache wytozong papierem do pieczenia i wstaw do nagrzanego piekarnika
180°C na 20 - 25 minut. Na 5 minut przed koncem czasu pieczenia dodaj szparagi i upieczonego buraka.

3. Przygotuj sos mieszajgc dokfadnie wszystkie sktadniki.

4. Na wigkszy talerz wytdz roszponke, komose ryzowg, dodaj upieczone warzywa i kozi ser. Podawaj z sosem
i posypane pestkami stonecznika.




SZPARAGI

W SOSIE HOLENDERSKIM

SKLADNIKI

= 1 saszetka Pasty miso
House of Asia

= 1 fyzka Octu ryzowego
House of Asia

= 1 fyzeczka Soku z limonki
House of Asia

= 3 tyzki Panierki Panko
House of Asia

= 1 peczek szparagdw zielonych

= 4 76ttka

= 4 jajka

= 200 g masta klarowanego

= Peczek kopru

= Szczypta soli

= 1 fyzka oliwy

PRZYGOTOWANIE

1.

. Szparagi podsmaz na oliwie przez 2 minu-

Zblanszuj szparagi: zanurz je na minute w osolonym wrzatku,
a nastepnie przetéz do zimnej wody, najlepiej z kostkami lodu.

. Do garnka z gotujaca sie wodg wlej 2 tyzki octu ryzowego, dodaj sdl

i za pomoca tyzki zréb w wodzie wir, szybko wbij jajka, gotuj 3 minuty
caly czas mieszajac, pod koniec wyjmij za pomoca tyzki cedzakowe;.

. Przygotuj sos holenderski: masto rozpus¢ i odstaw. Nastepnie na

garnku z gotujgca sie woda ustaw pasujgca do srednicy garnka
szklang miske i wlej do niej zottka, sok z limonki oraz paste miso.
Catos¢ wymieszaj doktadnie przy pomocy rézgi kuchennej.
Nastepnie zmniejsz moc palnika i powol-
nym strumieniem wlewaj masto caty czas
mieszajgc, do momentu, az sos zgestnie-
e, pod koniec dodaj posiekany koper.

ty, dodaj panko i smaz, az sie zarumieni.
Gotowe szparagi z panko natdz na talerz,
dodaj jajko i catos¢ polej przygotowanym
sosem.

) kalorie 552 kcal | biatka 14 g | weglowodany 8 g | ttuszcze 53 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 17


https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/

G
Z GRZYBAMI | CZERWONYM RYZEM

SKLADNIKI

= 200 g Ryzu czerwonego
Lotus Rice

= 200 g Grzybéw Shiitake
House of Asia hamoczonych
dzient wczesnig;

= 20 g Pasty z czosnku
House of Asia

= 3-4 tyzki Sosu ostrygowego
House of Asia

= 2-3 tyzki Sosu sojowego jasnego
House of Asia

= 2-3 tyzeczki Przyprawy kuchni
Japonskiej House of Asia

= 30 g pora

= 50 g marchewki

= 100 g cebuli

= 30 g selera

= 1 lyzeczka czarnego pieprzu swiezo = 1 fyzeczka posiekanej kolendry

mielonego = Sdl i pieprz czarny do smaku
= 3 tyzki maki kukurydzianej
= 3 jajka = Miks satat do podania.
= 30 g dymki

= Oliwa do smazenia

Sos:

= 65 g Kremu kokosowego
24-26% UHT Kara

= 1/2 tyzeczki
Pasty z czosnku,
imbiru i chili
House of Asia

= 65 g jogurtu
naturalnego

= skorka z 1 limonki

-

) kalorie na 1 porcje 449 kcal | biatka 14 g | weglowodany 71 g | ttuszcze 14 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 18


https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/

PRZYGOTOWANIE

1. Ryz przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, nastepnie wystudz.

2. Grzyby odsacz, a nastepnie zmiksuj. Cebule pokrdj w drobng kostke. Na patelni rozgrzej oliwe i zeszklij cebule.
Dodaj grzyby, paste z czosnku i smaz 8 - 10 minut na wolnym ogniu. Dopraw pieprzem, sosem sojowym
i ostrygowym. Wymieszaj i pozostaw do wystudzenia. Potacz z ugotowanym ryzem.

3. Warzywa umyj i obierz. Marchew oraz seler zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a pora pokréj w cienkie
pdtplastry. W garnku z gotujgca sie woda sparz warzywa przez okoto 2 minuty. Nastepnie odcedz, wystudz
i przetdz do ryzu. Dodgj jajka, make, dymke oraz przyprawe. Wymieszaj.

4. Przygotuj sos tgczgc ze sobg wszystkie sktadniki.

5. Uformuj owalne kotleciki o grubosci 1-2 cm i usmaz z kazdej strony na rumiany kolor. Podawaj z sosem
i miksem satfat.
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WODA KOKOSOWA
Z LICZI T WITAMINA D~

69 kcal / 320 ml

NAWILZENIE | | POTAS, SOD
| NAWODNIENIE \ ' WITAMINA C | D

=

SMAK iy WSPARCIE
LICZI ; ’Oda ’ ODPORNOSCI
okosowa =

Lliczi

Z PREBIOTYKIEM
— INULINA

NATURALNY IZOTONIK

- ZAWIERA NIEZBEDNE ELEKTROLITY,

KTORE TRACONE SA WRAZ Z POTEM
PODCZAS TRENINGOW

*ldealnie smakuje schtodzona.




KARKOW

W OSTRYGOWE) MARYNACIE

SKEADNIKI
= 500 g karkdéwki wieprzowej

Marynata:

= 3 tyzki Sosu ostrygowego
House of Asia

= 2 tyzki Sosu sojowego jasnego
House of Asia

= 2 tyzeczki Pasty z czosnku
House of Asia lub 3-4 zgbki
czosnku drobno posiekane

= 2 tyzki Biatego Sezamu
House of Asia

= 1 tyzeczka erytrolu

= 4 tyzki oleju

= 3 tyzki posiekanej kolendry

PRZYGOTOWANIE

1.

Mieso zawin ciasno w folie spozywcza i widz do zamrazalnika
na 30-45 minut, bedzie potem tatwigj je pokroic.

. W misce wymieszaj wszystkie skfadniki marynaty.
. Wyjmij karkéwke, pokrdj jg na centymetrowe plastry, zamarynuj

i odstaw na 45 minut.

. Plastry migsa grilluj na rozgrzanym ruszcie na rumiany kolor.

Gotowe danie posyp sezamem i ziotami.

TIP:

Zamiast karkéwki do przygotowania
dania mozesz uzy¢ antrykotu lub
rostbefu wotowego.

) kalorie 391 kcal | biatka 25 g | weglowodany 4 g | tluszcze 31 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 21


https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/
https://decare.pl/produkt/papryka-pepperoni-zolta-baby-325g-casa-de-mexico/

KOTLECIKI 2 8
SIEKANE

SKEADNIKI
= 2 tyzki Sosu sojowego jasnego Do podania:
House of Asia = 100 g miksu satat
= 1 fyzka Pasty z czosnku, = 200 g pomidorkdéw cherry
imbiru i chili House of Asia = 180 g szparagow blanszowanych
= 50 ml Kremu kokosowego (okoto 6 sztuk)
23-26 % UHT Kara
= 2 tyzeczki Przyprawy kuchni Sos:
Japonskiej House of Asia = 1 tyzka Soku z limonki
= 400 g piersi z kurczaka House of Asia
= 1 tyzeczka pieprzu = 2 tyzki oliwy
= 2 tyzki posiekanej kolendry = 1 tyzeczka stewii
= 50 g czerwonej papryki
= 100 g cukinii
= 60 g szparagdw zielonych
= 2 jajka

= 2 tyzki oliwy z oliwek

Ml g 10

) kalorie na 1 porcje 388 kcal | biatka 36 g | weglowodany 9 g | ttuszcze 23 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl 22
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PRZYGOTOWANIE

1. Piers z kurczaka oczys¢ i drobno posiekaj. Przetdz do miski. Dodaj jajka oraz krem kokosowy. Dopraw do
smaku sosem sojowym, pastg czosnek, imbir, chili oraz przyprawa japoriska. Doktadnie wymieszaj. Odstaw do
lodéwki na okoto 10-15 minut.

2. Warzywa pokrdj w drobng kostke i dodaj do miesa, wymiesza.

3. Uformuj kotleciki. Na patelni rozgrzej oliwe, usmaz kotlety z obu stron tak, aby miaty rumiany kolor. Nastepnie
przetdz na recznik papierowy.

4. Gotowe kotleciki podawaj z miksem ulubionych warzyw i sosem.




Z KREWETKAMI | GRZYBAMI SHIITAKE

SKEADNIKI

= 60 g Grzybow Shiitake w zalewie Sos:
House of Asia = 1/2 tyzeczki Przyprawy kuchni

= 1 tyzeczka Przyprawy kuchni Japonskiej House of Asia
Japonskiej House of Asia = 2 tyzki Sosu Ponzu z yuzu

= 12 krewetek 16x20 obranych House of Asia

= 100 g miksu satat = 1 fyzeczka Musztardy oryginalnej

= 100 g cukinii Dijon Maille

= 20 g cebuli biatej = 3 tyzki oliwy z oliwek

= 50 g papryki czerwonej = 2 tyzki wody przegotowanej

= 4 pomidorki cherry

= 4 szparagi zielone

= 2-3 tyzki oliwy z oliwek
= 50 ml bulionu

= 50 g masta zimnego TIP:

Danie réwnie dobrze moze

by¢ przygotowane na patelni
grillowej lub w piekarniku.

) kalorie na 1 porcje 566 kcal | biatka 19 g | weglowodany 11 g | ttuszcze 48 g

Wiecej przepisdw na www.houseofasia.pl lub www.decare.pl
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PRZYGOTOWANIE

1. Do stoika przetéz wszystkie sktadniki sosu zakre¢ i doktadnie wymiesza.

2. Warzywa pokréj w wigksze kawatki. Grzyby optucz pod biezgcg wodg i przekrdj na pdt lub zostaw
w catosci. Sktadniki wymieszaj z przyprawa kuchni japonskiej. Grilluj do zrumienienia sie po okoto
5-10 minut z kazdej strony.

3. Oczyszczone krewetki grilluj po 1 minucie z kazdej strony. Przetéz do miski i wymieszaj z podgrzanym
wczesnigj bulionem oraz mastem.

4. Miks safat wymieszaj z przygotowanym sosem. Przetdz na talerz, dodaj krewetki, warzywa oraz grzyby.
Polej sosem i podawa.
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.\ﬁ:' 64 kcal / 320 ml

|
ZAWIERA 100% DZIENNEGO
TYLE KOFEINY, | . ZAPOTRZEBOWANIA
ILE JEDNAKAWA [ (QF NA WITAMINE C

POBUDZA, DODAJE ==
ENERGII, NAWILZA | WOda

SKORE N
(0kosowa 4

IDEALNA PRZED TRE-
NINGIEM, W TRAKCIE
NAUKI

NATURALNY IZOTONIK

- ZAWIERA NIEZBEDNE ELEKTROLITY,

KTORE TRACONE SA WRAZ Z POTEM
PODCZAS TRENINGOW

Idealnie smakuje schtodzona.



PULPETY
Z KALAFIORA

SKEADNIKI

= 2 tyzeczki Pasty z czosnku, Sos:
imbiru i chili House of Asia = 2 tyzeczki Pasty z czosnku

= 2 tyzeczki Przyprawy curry House of Asia
fagodnej House of Asia = 50 g Pasty Tikka Masala

= 2 tyzki Panierki Panko srednio-ostrej House of Asia
House of Asia = 400 g pomidoréw z puszki

= 4 tyzki ugotowanej Quinoi = 2 tyzki posiekanej kolendry
komosy ryzowej mieszanej QF = 1/2 cebuli drobno

= 1 Sredni kalafior posiekanej

= 1 cebula drobno posiekana = 1 tyzka oliwy

= 2 tyzki posiekanego kopru z oliwek

=1 jajko

= 2 tyzki oliwy z oliwek = Miks satat

= Sol i pierz do smaku do podania

) kalorie na 1 porcje 216 kcal | biatka 10 g | weglowodany 22 g | ttuszcze 10 g
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PRZYGOTOWANIE

1. Kalafiora ugotuj w osolonej wodzie, nastepnie odcedz i wystudz. Na patelni rozgrzej oliwe i zeszklij cebule
z dodatkiem pasty z czosnku, imbiru i chili. Sktadniki przetéz do miski i rozdrobnij za pomocg widelca.
Do masy dodaj jajko, ugotowana komose oraz koperek. Dopraw do smaku solg, pieprzem oraz przyprawa
curry. Nastepnie, dodaj panierke panko i doktadnie wymieszaj do uzyskania dos¢ zbitej konsystencii.
W razie potrzeby dodaj wiekszg ilos¢ panierki panko.

2. Z masy kalafiorowej uformuj pulpety. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 20 minut.

3. W miedzy czasie przygotuj sos. Na patelni rozgrzej oliwe, zeszKlij cebule oraz paste z czosnku. Nastepnie dodaj
paste tikka masala. Smaz catos¢ okoto 1 minute. Po tym czasie dodaj pomidory, wymieszaj i dus okoto
10-15 minut. Pod koniec dodaj posiekang kolendre.

4. Upieczone pulpety podawaj z miksem satat oraz pomidorowym sosem.




NASZE PRODUKTY ZNAJDZIESZ W NAJWIEKSZYCH SIECIACH
W POLSCE ORAZ SKLEPACH ONLINE

® Zuchan @

Carrefour E.Leclerc

ZabKQ @ rvrocash EEERG Intermarche

frisco.  {iFbeec

SELGROS24.PL a"egr o QMPI delio


https://www.lidl.pl/
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