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Absolwentka Uniwersytetu Warminsko -
Mazurskiego oraz Uczelni tazarskiego

w Warszawie. Dietetyk z ponad 14-letnim
doswiadczeniem. Pokazuje jak w prosty

i zdrowy sposdéb codziennie bilansowac
positki, bazujgc na tradycyjnych oraz
egzotycznych sktadnikach. Kieruje sie
zasadg 80/20, wierzac, ze w Swiadomym
odzywianiu jest miejsce na wszystko.

Rekomenduje wprowadzenie matych,
ale trwatych zmian w nawykach
zywieniowych catej rodziny, ktére
maja znaczacy wptyw nie tylko na
wyglad, ale przede wszystkim zdrowie.
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Aneta
Korzeniecka

DIETETYCZKA,
SPECJALISTKA DS. ODZYWIANIA
EKSPERTKA ZYWIENIOWA MAREK
HOUSE OF ASIA
ORAZ QF QUALITY FOOD

@ANETA_RODZINNYDIETETYK

Jest autorka artykutow, tworzy zbilanso-
wane jadtospisy i przepisy ktére odpowi-
adaja na potrzeby osob dbajacych o zdrowy
styl zycia, w tym osdb na diecie bezglute-
nowej, wegetarian oraz wegan. Interesuje
sie kuchnig azjatycka. Zacheca do wprow-
adzania jej elementéw dla catej rodziny,
réwniez dzieci i oséb starszych.

Prywatnie uwielbia czytac ksigzki,
spacerowac po lesie oraz uprawiac
przydomowy ogrodek.
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Dlaczego
dieta azjatycka?

Tradycyjna dieta azjatycka to idealne
rozwiazanie dla wszystkich, ktorzy chca
sie zdrowo odzywia¢.

Jest bogata w Swieze warzywa, ryby,
przeciwzapalne przyprawy i zdrowe
ttuszcze. Dostarcza wielu witamin i sktad-
nikow mineralnych, zmniejsza stan zapalny,
wspiera zdrowie serca oraz

stymuluje uktad odpornosciowy. Dzieki
niej zyskasz nie tylko zdrowie, ale tez
piekny wyglad oraz zgrabng sylwetke.

Dieta inspirowana kuchnia azjatycka jest
doskonatym urozmaiceniem Twojego
codziennego menu i idealnym sposobem
na wprowadzenie zdrowych nawykdéw.

Jest odpowiednia zaréwno dla mitosnikéw
kulinarnych eksperymentow, jak i oséb,
ktére chca sprébowac czegos$ nowego.
Dodatkowo jest lekka, aromatyczna

i wbrew pozorom niezbyt skomplikowana.
Stanowi idealne potaczenie zdrowia

i réznorodnosci na talerzu.

To Swietny sposéb, aby rozpoczac¢ nowy
rozdziat w zyciu - lekka, petna smaku

i bogata w wartosci odzywcze pomoze
Ci poczué sie lepiej, zadba¢ o zdrowie

i sylwetke.

N

HOUSE
TR ° OF »

ASIA
/\

S e o

nm @HOUSEOFASIAPL | 3

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |



https://houseofasia.pl/
https://www.facebook.com/houseofasiapl
https://www.youtube.com/@houseofasiapl
https://www.instagram.com/houseofasiapl/
https://www.tiktok.com/@houseofasiapl
https://houseofasia.pl/

Zbilansowany
azjatycki talerz
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Potowe talerza powinny stanowic Biatka powinny zajmowa¢
nieprzetworzone produkty roslinne. 1/4 objetosci talerza. Jego Zzrédtem
Waznga jego czesciag sg réwniez grzyby sg gtéwnie ryby, owoce morza, tofu,
takie jak mun, shiitake czy enoki. jajka oraz chude mieso.
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napoje
Azjatycki talerz powinien zawierac Oleje roslinne, mleczko kokosowe,
takze weglowodany. Ich gtéwnym Zrédtem awokado i nasiona sezamu to gtowne
sg produkty bezglutenowe takie jak ryz, zrodta ttuszczu w azjatyckiej
makaron ryzowy czy tapioka. Czesto pojawia diecie.

sie rowniez energetyczny makaron pszenny.

Nieodzowny element azjatyckich dan. Woda kokosowa, napary - szczegdlnie
To nie tylko wazny dodatek wptywajacy te z zielonej herbaty oraz zwykta woda
na smak, ale réwniez znacznie podnoszacy to podstawa azjatyckiego
ich warto$¢ odzywcza. nawodnienia.
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Positki s czesto zaplanowane
na dwa dni, co znacznie oszczedza czas
w kuchni i utatwia organizacje.

Jadtospis taczy produkty azjatyckie

i polskie (np. siemie Iniane, jogurt skyr),
dostepne przez caty rok, co czyni go
zbilansowanym i tatwo dostepnym dla
wszystkich.

Pomiedzy positkami zalecane jest picie
2-6ch filizanek zielonej herbaty oraz

1,5 litra wody mineralnej o niskiej
zawartosci sodu, by zapewni¢ odpowiednie
nawodnienie. Zielona herbata, bogata

w antyoksydanty, wspiera metabolizm,
zdrowie serca i pomaga kontrolowac

mase ciata.

Mozna dowolnie zmienia¢ kolejnos¢
positkéw w ciggu danego dnia - dopasuj
je do swojego rytmu i planu zajeé, tak aby
jadtospis byt jeszcze bardziej komfortowy
i wygodny w stosowaniu.

*Jadtospis jest przeznaczony dla oséb zdrowych.

Dostosuj diete do wtasnych preferenciji.
Nie lubisz danego makaronu, warzywa,
ryby czy miesa? Nic nie szkodzi! Zastgp
tym co lubisz lub masz akurat w lodéwce
(np. mieso na rybe, a makaron pszenny
na ryzowy), trzymajac sie odpowiedniej
gramatury. To podejscie pozwali dostoso-
wac diete do indywidualnych preferencji
i potrzeb zdrowotnych (dieta bezglutenowa
czy wegetarianska), zachowujac

przy tym jej wartosc¢ odzywcza.

Pomimo, Ze oliwa z oliwek nie jest typowa
dla kuchni azjatyckiej, jest rekomendowa-
na ze wzgledu na stabilnos¢ w wysokich
temperaturach i korzysci zdrowotne -
obniza poziom cholesterolu i wspiera
zdrowie serca.

Zupy na sniadanie? O tak! Rozgrzewajace
Zupy sa czesto wybierane przez Azjatow

na rozpoczecie dnia. Pobudzajg metabolizm
oraz sg lekkostrawne dostarczajac przy tym
wszystkich niezbednych sktadnikéw.

Dla utatwienia zacznij przygotowania do
diety juz w niedziele.

W razie jakichkolwiek watpliwosci skontaktuj sie z lekarzem lub dietetykiem.
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SALATKA Z MAKARONEM, MACHA LATTE Z MIODEM MAKARON Z WARZYWAMI
IMBIREM | WAKAME IMBIREM | OWOCAMI | KURCZAKIEM
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BULION Z £tOSOSIEM, GRZYBAMI WODA KOKOSOWA, WEGE CURRY
SHIITAKE | WARZYWAMI MALINY, PISTACJE ZDYNIA

PIATEK

BAJGIEL ZIELONY £0S0S TERIYAKI
PO AZJATYCKU KOKTAJL ZDROWIA ZRYZEM

MISKA MOCY Z KIMCHI POWER MAKARON Z WARZYWAMI
| KOMOSA RYZOWA SMOOTHIE | KURCZAKIEM

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL

$NIADANIE m OBIAD KOLACJA

BLYSKAWICZNA ZUPA MISO

KREWETKI SMAZONE W SOSIE
POMIDOROWYM

SALATKA
LAAB KAI

SALATKA Z MAKARONEM,
IMBIREM | WAKAME
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Poniedziatek

Matcha latte
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~ Satatka

Z MAKARONEM, IMBIREM
| WAKAME

ZJEDZ SALATKE
PRZYGOTOWANA
W NIEDZIELE.
kliknij i przejdz do przepisu

CZY WIESZ, ZE...

Algi wakame to prawdziw.e

bogactwo sktadnikow OdZY-

wczych? S Zr6dtem wapnia
oraz jodu, ktory wspiera

Wodorosty prawidtowe funkcjonowan-
Wakame ie tarczycy. Dodatkowo,

. ""——TT “f wakame dostarcza fukoksan-

: . tyny - zwiazku, ktéry wspo-

maga spalanie ttuszczu!

ROZGRZEWAJACA "
@ Matcha & =.. <%,

Z MIODEM, IMBIREM
| OWOCAMI

SKEADNIKI:

= 100 ml Mleczka kokosowego 5 - 7 % House of Asia
= 1 tyzeczki Pasty z imbiru House of Asia

= 1 tyzeczka herbaty matcha

= 1/2 tyzeczki miodu

= 150 ml wody

= 100 g dowolnych owocdw, preferowane np. boréwki,
maliny, jezyny, kiwi, mandarynka, pomarancze

izanka matchy zawiera wiecej
PREYSOTOWANIE: ; Jedna filizankam

) antyoksydantow niz kilka filizanek tra-
1. Herbate matcha wymieszaj z 50 ml mleczka = - e ey
kokosowego.

imbiru nie tylko rozgrzewa organizm,
. . o]
2. Pozostate mleczko potacz z wodgq i podgrzej do okoto e aapiora odpornosc!

) . -2 oo o Scieranie
50 - 60 stopni. Dodaj miéd, matche, imbir Bl S Niemusisz ma.rt‘”'cs‘eo.sjftrj
i doktadnie wymieszaj " Sl S e
o C e w ktore] znajdziesz az 24 tyzeczid
3. Wypij ciepta herbate i zjedz owoce. - . posiekanego imbiru.
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Makaron

Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI ZJEDZ DANIE

PRZYGOTOWANE
W NIEDZIELE.
kliknij i przejdz do przepisu

Y

BLYSKAWICZNA

= o IR 5 2
Zupa miso ® e 2t
W SLOIKU
SKEADNIKI:

= 200 g tofu drobno pokrojonego

= 100 g marchewki pokrojonej
w cienkie paseczki

= 2 tyzki dymki pokrojonej w 3 cm stupki
= Okoto 600 ml goracej wody
lub lekkiego bulionu

= 1/2 opakowania Makaronu swiezego
Ramen House of Asia

= 2 tyzeczki Biatego sezamu House of Asia
= 1 tyzka Wodorostéw Wakame
House of Asia
= 2 tyzki Pasty Miso Shiro jasnej
House of Asia
= 1 tyzka Sosu sojowego jasnego
House of Asia

PRZYGOTOWANIE:

Do dwdéch stoikéw pouktadaj sktadniki

w podanej kolejnosci: makaron, wodorosty
wakame, tofu, marchew, sezam, dymke, sos
sojowy oraz paste miso. Na koniec jeden stoik
zalej goraca woda/bulionem. Zakrec i delikat-
nie wymieszaj. Odczekaj kilka minut i zjedz.

obiad

CZY WIESZ, ZE...

Stir-fry to zdrowa metoda
przygotowania potraw.

Smazy sie krétko naduzym
ogniu, co pozwala na
zachowanie kruchosci warzyw
i wiekszosci sktadnikow
odzywczych. Dzieki matej
iloéci uzywanego ttuszczu

i roznorodnosci sktadnikéw,
takich jak warzywai chude

mieso, stir-fry jest niezwykle
smacznym, a jednoczesnie
pozywnym positkiem.

K,oLaoja

ULATW SOBIE ZYCIE

Drugi stoik zabierz ze sobg

(EJo pracy i zjedz we wtorek na
Sniadanie. Przed jedzeniem zalej
sktadniki goraca woda/bulionem
_(ok 300 ml), doktadnie Wymieszaj
i odczekaj kilka minut.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL
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BLYSKAWICZNA

Zupa miso

Z TOFU

Warzywa

Z SOSEM ORZECHOWYM

TV WV

Pieczony dorsz

Z DZIKIM RYZEM




Zupa miso

284

KCAL

19q 269 129
Bg w T

Warzywa ¢
~ 396

KCAL

SKEADNIKI:
2 tyzki Ros Thai Thai 179 53 169
1/2 opakowania jogurtu naturalnego Skyr B T
20 g orzechéw wtoskich
1 gruszka pokrojona w stupki
1 marchew pokrojona w stupki
Kawatek zielonego ogdérka pokrojonego w stupki
1/2 sztuki czerwonej papryki
Kilka lisci sataty rzymskiej

PRZYGOTOWANIE:

Jogurt doktadnie wymieszaj z sosem i zjedz z pokrojonymi
sktadnikami.

Druga porcje jogurtu zuzyjesz
do przekaski innego dnia.
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Pieczony dorsz —

475

SKEADNIKI: KCAL

1 tyzeczka House of Asia, 1/4 szalotki pokrojonej w cienkie piérka

pieprz, skérka z limonki oraz 1 tyzeczka 3 -4 pomidorki cherry przekrojone na pét

oliwy z oliwek do zamarynowania ryby 300 g mieszanki brokuta i kalafiora 469 599 8_?
11tyzeczka House of Asia podzielonych na rézyczki B w

200 g dorsza filet bez skory 50 g ryzu czarnego ugotowanego

1 zabek czosnku drobno pokrojony

PRZYGOTOWANIE:

1. Rybe zamarynuj w sosie rybnym, pieprzu i skérce z limonki, skrop oliwg
z oliwek.

2. Rybe utéz w naczyniu do gotowania na parze. Dodaj pokrojony czosnek,
szalotke i pomidorki. Gotuj na parze razem z brokutami i kalafiorem
okoto 10 - 15 minut. Pod koniec polej sosem sojowym.

3. Podawaj z ugotowanym ryzem

Ugotuj dwie porcje ryzu (100 g)
do dania na nastepny dzien.

Zupa Pho <
301

SKEADNIKI: KCAL

= 1 saszetka House of Asia = 100 g poledwicy wotowej pokrojonej
=100g lub w cienkie plastry (lub podsmazonej/
(5,7 lub 10 mm) upieczonej piersi z kurczaka) 19 459 5.?
House of Asia = 1/2 sztuki kapusty pak - choi g
® 1-2tyzeczki House of Asia podzielonej na liscie B W

= 600 ml bulionu wotowego (lub warzywnego) = 2 tyzki szczypiorku drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1. W garnku zagotuj bulion, a nastepnie dodaj
paste Pho. Cato$¢ dobrze wymieszaj
i doprowadz do wrzenia.

2. Makaron przygotuj wedtug przepisu na
opakowaniu.

3. Do miski wt6z potowe sktadnikéw: makaron,
paste z chili, liscie kapusty pak - choi,
pokrojong surowg poledwice (lub usmazong
piers z kurczaka) oraz szczypiorek.

Catosc zalej wrzacym bulionem.

Pasta|
I 2upa Pho
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Matcha latte

Z MIODEM, IMBIREM | OWOCAMI

- :;t._; ';._J‘- ]
Tajska satatka

Z INDYKIEM | MAKARONEM

Wotowina

W SOSIE BULGOGI




Zupa Pho
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Matcha =

KCAL
SKEADNIKI:
100 ml House of Asia Zg 25 79
1tyzeczka House of Asia B T

1tyzeczka herbaty matcha
1/2 tyzeczki miodu
150 ml wody

100 g dowolnych owocéw, preferowane np. boréwki,
maliny, jezyny, kiwi, mandarynka, pomarancze

PRZYGOTOWANIE:

1. Herbate matcha wymieszaj z 50 ml mleczka
kokosowego.

2. Pozostate mleczko potacz z wodg i podgrzej do okoto
50 - 60 stopni. Dodaj miéd, matche, imbir
i doktadnie wymieszaj.

3. Wypij ciepta herbate i zjedz owoce.
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Wotowina

SKEADNIKI:
1tyzka House of Asia
1/2 saszetki srednio-ostrej

House of Asia

150 g miesa (wotowina, wieprzowina, dréb)

pokrojonego w cienkie paseczki
1 cebula pokrojona w piérka
1 marchewka pokrojona w cienkie paski

PRZYGOTOWANIE:

1. W misce potacz potowe pasty bulgogi z woda, nastepnie

przetéz do niej mieso. Wymieszaj.

2. Narozgrzang patelnie wlej olej i smaz mieso przez

3-4 minuty, dodaj cebule, marchewke, smaz kolejne

2 minuty, pod koniec dodaj pozostatg paste bulgogi

oraz szpinak. Cato$¢ podsmaz jeszcze przez okoto 1 minute.
3. Gotowe danie posyp szczypiorem i sezamem.

Podawaj z ugotowanym wczesniej

ryzem i kapusta kimchi.

Satatka

SKEADNIKI:

1/2 opakowania
House of Asia

300 g miesa mielonego z indyka

1 kalarepa pokrojona w cienkie paski
1 $rednia marchewka pokrojona

w cienkie paski

kilka pomidorkéw koktajlowych
przekrojonych na pot

PRZYGOTOWANIE:

<

1tyzka oliwy

50 ml wody

1 tyzka pokrojonego szczypioru

3 garscie szpinaku

80¢g House of Asia

50g ryzu czerwonego ugotowanego

Pasta

ulgogi

Fy M

2 - 3 todygi selera naciowego
drobno pokrojone

30 g prazonych orzeszkéw ziemnych
1 -2 tyzki posiekanych lisci miety

3 tyzki posiekanej kolendry

1 tyzka oliwy z oliwek

Limonka do podania

1. Makaron przygotuj wedtug wskazéwek na opakowaniu,
po ugotowaniu przelej go zimng woda oraz olejem. Makaron
pokrdéj na mniejsze kawatki i przet6z do duzej miski.

2. Mieso gotuj przez kilka minut w wodzie.

Odcedz i przelej zimng woda.

3. Do miski z makaronem dodaj warzywa, ziota, orzeszki
oraz mieso. Polej przygotowanym wczesniej sosem azjatyckim

627

KCAL

42g 659 239
Bg w T

332

KCAL

22q 139
3lBlg T

i wymieszaj. Podawaj z czastka limonki.

n G @HOUSEOFASIAPL
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Tajska satatka Przekgska

Z INDYKIEM | MAKARONEM Z SOSEM ORZECHOWYM

e il

curry Bulion z tososiem

Z DYNIA 1 TOFU GRZYBAMI SHIITAKE | WARZYWAMI




\\' TAJSKA

Z INDYKIEM | MAKARONEM ZJEDZ
PRZYGOTOWAN
WCZESNIEJ
2 PORCJE

CZY WIESZ, ZE...

Réznorodne odzywianie to podstawa
zdrowia, dlatego satatki sg $wietnym
rozwigzaniem? Dzieki potaczeniu
réznych warzyw, biatka, weglowodanéw
i zdrowych ttuszczéw dostarczaja

szerokiej gamy witamin, mineratéw

i antyoksydantéw. Im bardziej kolorowa
i réznorodna satatka, tym wiecej
korzysci dla Twojego zdrowia!

u intadawnte

PrzekQSka ‘ minut U ‘Porl‘dﬂ

Z SOSEM ORZECHOWYM

SKEADNIKI:

= 2 tyzki Sosu Satay Ros Thai Thai

= 1/2 opakowania jogurtu naturalnego Skyr

= 1 banan

= Marchewka pokrojona w stupki

= 2 - 3 todygi selera naciowego pokrojonego w stupki

= Kilka lisci sataty rzymskiej CZY WIESZ, ZE...

Seler naciowy jest niskokaloryczny
PRZYGOTOWANIE: i w okoto 95% sktada sie z wody?
Jogurt doktadnie wymieszaj z sosem i zjedz z pokrojonymi Co ciekawe, zucie selera naciowego
sktadnikami. moze wspomac trawienie i dziata

jak naturalna ,szczoteczka” do
zebdw, pomagajac usuwac resztki
jedzenia i odswiezajac oddech!

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL  f]|o) @HOUSEOFASIAPL
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Wege
curgy ~ 560

KCAL

SKEADNIKI:

20g House of Asia 100 g papryki czerwonej 29g 589 259
400 ml w jednym kawatku w T
House of Asia 2 $rednie ziemniaki pokrojone B

1tyzka House of Asia w grubsza kostke .

300 g dyni hokkaido lub pizmowej 300 g tofu naturalnego pokrojonego

pokrojonej w gruba kostke w grubsza kostke

200 g kalafiora podzielonego na rézyczki Do podania:

1/2 puszki pomidoréw w puszce bez skéry Limonka oraz garé¢ ligci kolendry

PRZYGOTOWANIE:

1. Warzywa upiecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez okoto
30 minut. Z papryki zdejmij skore i pokréj w grubsza kostke.

2. Do garnka wlej troszke mleczka kokosowego, dodaj paste curry
i doprowadz do wrzenia ciggle mieszajac. Dodaj pozostate mleczko,
pomidory, tofu oraz upieczone warzywa. Jesli bedzie taka potrzeba dole;j
troche wody. Chwile podgotuj i dopraw do smaku sosem rybnym.

3. Podawaj z czastka limonki oraz $wieza kolendra.

z tososiem

314

KCAL

SKEADNIKI:
1 opakowanie 100 g kapusty chinskiej pak - choi 199 3&? 1_0I_g
B

Bulion
</

House of Asia podzielonej na liscie
10g 2 tyzki cebulki dymki pokrojonej
House of Asia zalane na kilka minut wrzatkiem W wieksze kawatki
4 House of Asia 1/2 marchwi drobno pokrojonej
pokrojone na plasterki 600 ml bulionu
1tyzka House of Asia

100 g tososia Swiezego bez skéry
pokrojonego w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagotuj bulion, dodaj pokrojong marchewke,
makaron oraz tososia. Gotuj okoto 3 minuty.

2. Do miski wt6z potowe przygotowanych sktadnikow.
Druga potowe pouktadaj w stoiku, ktéra zjesz
na $niadanie nastepnego dnia.

3. Zalej goragcym bulionem i posyp sezamem
oraz szczypiorkiem.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL FI1C0 @ E) @HousEoFASIAPL
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Pigtek

Bulion z tososiem  Woda kokosowa




6
©) P Le

. Swoadawt
Bulion

o z tososiem

GRZYBAMI SHIITAKE | WARZYWAMI

ZJEDZ
PRZYGO'I:OWANA
WCZESNIE)

\\/

CZY WIESZ, iEooo

Grzyby shiitake sa -
nazywane eliksirem zycna
w Azji? Zawieraja |ent|qan
- po|isacharyd wspierajacy
odpornos¢, oraz sa
naturalnym zrédtem
witamin z grupy Bi D,
Kktore wspomagaja uk’fad_
nerwowy i zdrowie kosci!

1 éntadanie

Rokosowa .

MALINY, PISTACJE

\\/

SKEADNIKI:

= 1 puszka ulubionej Wody kokosowej
QF Quality Food
= 150 g ulubionych owocéw jagodowych

np. malin, jezyn, boréwek CzZYy WIESZ' iE“.

= 20 g pistacji lub innych orzechow

Woda kokosowa nawodni i do-
starczy elektrolitow, takich IELS
potas, séd oraz magnez zapewniajgc
odpowiedni poziom energii

i koncentracji. Maliny to bogactwo
przeciwutleniaczy, a orzechy zrédto
zdrowych ttuszczy. Idealna, prosta
przekaska bez koniecznosci przy-
gotowania positku to $wietna alter-
natywa dla wszystkich zabieganych.
Czesto sama z takich korzystam.

Wypij wode kokosowa a orzechy
i maliny zjedz.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL I @ E) cHousEoFAsIAPL
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Wege
curry

Z DYNIA 1 TOFU

\/

Krewetki &% i

W SOSIE POMIDOROWYM

SKEADNIKI:

= 1/2 tyzki Pasty curry czerwonej ® 1 cebula drobno pokrojona
House of Asia = Garé¢ natki pietruszki drobno

= 1 tyzeczka Sosu sojowego House of Asia pokrojonej

= 1 tyzeczka Sosu rybnego House of Asia = 300 g brokutéw ugotowanych

= 8 krewetek 16/20 oczyszczonych = 1 tyzka oliwy z oliwek

= 1/2 puszki pomidoréw bez skorki krojonych = S6l i pieprz do smaku

= 2 zabki czosnku drobno pokrojone

PRZYGOTOWANIE:

1. Na oliwie zeszklij cebule oraz czosnek, dodaj pomidory z puszki razem
z sokiem. Dopraw do smaku sosem sojowym rybnym oraz pasta curry.
Dus chwile do zredukowania sosu.

2. Dodaj krewetki i smaz catos¢ 2 - 3 minuty.

3. Podawaj z ugotowanymi al’dente brokutami i posypane natka

\\ Zamiast krewetek mozesz
— “ ) przygotowac danie z porcja indyka,
Q kurczaka, ryba lub tofu.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL

obiad

Curry to nie tylko aro-
matyczna potrawa, ale
takze bomba zdrowotna!
Przyprawy uzywane
w curry, takie jak kurkgma,
Kkumin, imbir i chili, maja
silne wtasciwosci przeciw-
zapalnei antyoksy;\acyjne.
Kurkuma, zawierajaca
kurkumine, wspiera ‘
sdrowie stawow i poprawia
funkcjonowanie mozgu.

K,oLaoja

CZY WIESZ, ZE

Sos rybny, popularny
w kuchni azjatyckiej, to
naturalny wzmacnijacz
smaku, ktéry dodaje potra-
wom intensywnoécj umami.
Whbrew Pozorom, mimo
Wyrazistego zapachu,
W matych ilosciach
wzbogaca smak potraw,
nie pozostawiajac rybnego
aromatu.

n m @HOUSEOFASIAPL
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Sobota

\ S

Losos teriyaki



Sobota

Q
Bajgiel st T Lo

PO AZJATYCKU

SKEADNIKI:

= 1 tyzeczka Sosu ostrygowego = 1jajo,L
House of Asia = Li$¢ sataty rzymskiej

= 1/2 stoika Warzyw do woka = 3 pomidorki koktajlowe
House of Asia pokrojone w plastry

= 1 bajgiel petnoziarnisty = 1 tyzeczka oliwy z oliwek

przekrojony na pét
= 1 tyzeczka serka Smietankowego

= 1 tyzeczka drobno posiekanego
szczypiorku

PRZYGOTOWANIE:

1. Bajgla tostuj na suchej, rozgrzanej patelni na rumiany kolor.

2. Na oliwie podsmaz przez kilka minut odsaczone i przeptukane warzywa
do woka. Pod koniec dopraw sosem ostrygowym. Usmaz jajko sadzone.

3. Potowe bajgla posmaruj serkiem, potéz satate, usmazone warzywa do woka,
plastry pomidora, jajko sadzone i szczypiorek. Przykryj druga potowa butki
i podawaj

\\ / P> Zamiast sosu ostrygowego
\Q mozesz uzy¢ sosu teriyaki.

’n ZIELONY ;

KOktajl. @ iiwut N poreja
zdrowia

SKEADNIKI:

= 1/2 puszki ulubionej Wody kokosowej
QF Quality Food

= 2 tyzki Pasty z imbiru House of Asia

= 120 g zielonego ogorka bez skory

® Garé¢ natki pietruszki

= 1 pomarancza bez skéry

Jajka sa bogatym zrédtem
petnowartosciowego biatka
oraz witamin i sktadnikéw
mineralnych. Jedno jajko do-
starcza okoto 20% dziennego
zapotrzebowania na choline,
niezbednej dla funkcji ner-
wowych i rozwoju mozgu.

u gwi.aolawiﬂ

\\/

= 3 garscie lisci szpinaku CZY WIESZ, iE...

= 1 tyzka babki ptesznik lub
siemienia Inianego

To koktajl peten sktadnikéw odzywczych, ktéry wzmacnia

organizm, dodaje energii i wspomaga naturalne piekno!
PRZYGOTOWANIE: Jest lekki, a zarazem peten licznych drogocennych sktadnikéw
Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksuj takich tak: chlorofil, witamina C, zelazo oraz btonnik.
tworzac odzywczy i gesty koktajl. Wypijany regularnie: wzmocni produkcje kolagenu, poprawi

kondycje wtoséw, skéry i paznokci: pomoze usunac toksyny,

wspierajac zdrowie watroby. Dodatkowo poprawi odpornosé

i wspomoze organizm w walce z wirusami i bakteriami.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL

n G @HOUSEOFASIAPL
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tosos
teriyaki
Z RYZEM

SKEADNIKI:
= 10 ml Sosu teriyaki House of Asia

= 1 tyZzeczka Sezamu Biatego
House of Asia

® 150 g filetu z tososia
= 1 drobno posiekany zabek czosnku

= ylubione warzywa, np. 200 g kalafiora
podzielonego nardézyczkii 1/4 sataty
rzymskiej

1
N poreja

biad
20 2

minut

= Garsc posiekanej kolendry lub natki
pietruszki

= 1 tyzeczka oliwy
= 50 g czarnego ryzu ugotowanego

(lub komosy ryzowej) CZY WIESZ, iE...

¥ 0s0$ jest doskonatym
7rodtem biatka i kwaséw
thuszczowych omega-3, ktére

PRZYGOTOWANIE: wspieraja zdrowie serca
. . . s . . . . H A ) 1 k' 'm
1. kososia zamarynuj w 3/4 ilosci sosu teriyaki, dodaj kolendre _ i mozgu D’ZI.e iswoim
i odstaw na 15 minut wiasciwosciom przeciw-
. L. . d = moc
2. Warzywa posmaruj pozostatym sosem teriyaki z dodatkiem y E zapaln.er\, ryb'y MOEA RO
czosnku i oliwy. [ w zmniejszaniu ryzyka
3. Na elektrycznym grillu (lub rozgrzanej patelni) potdz sktadniki. i ct?orob DFIZGW|ek*Y§h;lvanie
Grilluj/smaz po kilka minut z kazdej strony. Pod koniec posmaruj i aich regularne spozy

pozostatym sosem teriyaki i posyp sezamem oraz kolendra. 5 wspiera odpornos¢ i piekny

Danie podawaj z ugotowanym ryzem.

\\ ’ SALATKA

" Laab Kai

SKEADNIKI:
= 20 g Quinoi komosy ryzowej
Quality Food ugotowanej

= 100 g zmielonej piersi z kurczaka
ugotowanej w lekko osolonej wodzie

= 1/4 sataty rzymskiej lub cykorii

= 1 $rednia cebula pokrojona
w cienkie piérka

= Garsc posiekanej kolendry

® Garé¢ posiekanej miety

= 3 gatazki zielonej dymki pokrojonej
w 3 cm stupki

wyglad.

ot o 20 1 Lao'a
minut S poreja K0 J

s &

= 1 tyzeczka Sosu rybnego
House of Asia

= Sok wycisniety z 1 limonki
® 1/2 tyzeczki chili w ptatkach
= 1/4 tyzeczki miodu do smaku

CZY WIESZ, ZE...

PRZYGOTOWANIE: : Komosa ryzowa (quinoa)
1. Quinoe ugotuj wedtug wskazéwek na opakowaniu to jedno z niewielu roslinnych
2. W misce wymieszaj ze sobg sktadniki sosu i potacz z kolendrg, mieta zrédet petnowartosciowego
oraz dymka. ; biatka zawierajacego wszyst-
. . . . - L. T ie ni inokwasy?
3. Nastepnie mieso odsacz z nadmiaru wody na sitku, przetéz do miski i kne(;\le‘z(bednz:tri\jlgoat\/: g
z sosem i ziotami, dodaj quinoe, szalotki i catos¢ wymieszaj. ' D? atkowo] i ﬁ’ronnik
Satatke podawaj na lisciach sataty i posyp ptatkami chili. ziarna w zelazo, magn )

\\ / P Ugotuj 40 g quinoi i potowe

wspierajac energie
i trawienie!

\Q zostaw na $niadanie w dniu nastepnym.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL I @ E) cHousEoFAsIAPL
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Niedziela

Smoothie
- éat'a'tﬁl

Miska mocy
Maharon




\I/,

Miska mocy @i o

Z KIMCHI | KOMOSA RYZOWA

SKEADNIKI:
= 80 g Kimchi House of Asia = 1 jajo ,L” ugotowane na twardo
= 20 g Quinoi komosy ryzowej biatej i pokrojone na cwiartki
QF Quality Food ugotowanej = Ulubione warzywa, np. kilka
® 1 tyzka Sosu Teriyaki House of Asia zblanszowanych rézyczek brokuta,

garsc fasolki edemame, kawatek
upieczonej dyni

= 1/2 opakowania jogurtu
naturalnego Skyr

= 1 tyzeczka Sezamu biatego House of Asia

= 4 - 5 Grzybow Shiitake w zalewie
House of Asia przelanych woda
i pokrojonych w plastry

pokrojone;j

= 1 tyzeczka Alg Wakame House of Asia " 1 tyzka cebulki dymki drobno CZY WIEszl ZE...

namoczonych10 minut we wrzatku

PRZYGOTOWANIE:

1. Jogurt doktadnie wymieszaj z sosem teriyaki.

2. Wszystkie sktadniki pouktadaj w misce lub gtebszym talerzu.
Posyp sezamem, dymka i zjedz z przygotowanym sosem.

\\ / ~\ Do potrawy mozesz uzyc¢ ugotowanej
\Q dzierh wczesniej komosy ryzowe;j.

D

R 5
@ minut
POWER

Smoothie <.

SKEADNIKI:

= 50 g Pulpy mango bez cukru = Gars¢ lisci szpinaku
QF Quality Food = Sok z 1/2 cytryny

= 1/2 puszki ulubionej Wody kokosowej = 1 tyzeczka kurkumy mielonej
QF Quality Food = 1 tyzka babki ptesznik lub

= 1 tyzka Pasty z imbiru House of Asia siemienia Inianego

= 1 jabtko ® Szczypta pieprzu

= 100 ml mleka roslinnego
z dodatkiem wapnia

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksuj
tworzac odzyweczy i gesty koktajl.

Swniadawntt

Kimchi to tradycyjne koreanskie danie

z fermentowanej kapusty pekinskiej, bogate

W prebiotyki wspomagajace trawienie

i odpornos¢. Co ciekawe, proces fermentacji

sprawia, ze kimchi jest petne witamin, miner-

atéw i korzystnych bakterii, ktére moga
wspierac zdrowie jelit i poprawia¢ funke-
jonowanie uktadu pokarmowego.

Mango jest nazywane “krélem
owocdéw” nie bez powodu?
Jest bogate w witamine C,

Ai btonnik, ktére wspieraja
odpornos¢, zdrowie skory

i trawienie, a do tego zawiera
antyoksydanty pomagajace
zwalczaé wolne rodniki!

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL I @ E) cHousEoFAsIAPL
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Makaron e e T 2

Z KURCZAKIEM
| WARZYWAMI

SKEADNIKI:
= 1/2 opakowania ulubionego makaronu np. = 2 zabki czosnku drobno pokrojone
Makaronu Mie pszennego lub Makaronu = 1 cebula drobno pokrojona
Ryzowego 7 mm House of Asia = Garé¢ szczypiorku drobno pokrojonego
= 1/2 opakowania Warzyw do woka = 1/2 papryki pokrojonej w paseczki

House of Asia odsgczonych z zalewy
= 2 tyzki Sosu sojowego jasnego
House of Asia
= 1 tyzka Pasty miso Shiro jasnej
House of Asia

= 200 g piersi z kurczaka bez skéry
pokrojonej na kawatki

= 100 ml mleka roslinnego

= 100 g jarmuzu zblanszowanego

= 200 g brokutéw pokrojonych na
rézyczkiizblanszowanych

= 2 tyzki oliwy z oliwek
= 20 g orzechéw nerkowca
= S6l i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
2. Narozgrzana patelnie wlej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

Dodaj kurczaka, warzywa do woka i smaz okoto 5 minut, ciagle mieszajac. Druga porcje
Nastepnie dodaj sos sojowy, mleko roslinne, paste miso i pozostate warzywa. dania spakuj na
Doktadnie wymieszaj i smaz dalej kilka chwil. Wrzu¢ makaron i podsmaz poniedziatkowy

kilka minut doktadnie mieszajac.
3. Przed podaniem posyp danie szczypiorkiem

i orzechami. )\

Hoase
e OF »

ASIA
/\

QN N ,
Satatha i\.bsiwut 5 :orojc RDL“OJa

Z MAKARONEM, IMBIREM

lunch do pracy.

| WAKAME
SKEADNIKI:
= 1/2 opakowania Bezglutenowego makaronu , , {/ -
vermicelli z fasoli mung House of Asia Sos azytgohp - -
= 2 - 3{yzki Wodorostéw Wakame wa 4 porceje: /

House of Asia namoczonych we wrzatku . .
e I3 i = 8 tyzek Sosu rybnego House of Asia

= 1 tyzka Sosu ostrygowego House of Asia "8 ’ry%e!( Soku z limonki House of Asia ‘
= 200 g piersi z kurczaka bez skory = 4 tyzki Sosu ostrygowego House of Asia

pokrojonej na kawatki ® 2 - 3tyzki Pasty z imbiru House of Asia
® 50 g czerwonej papryki pokrojonej = 3 tyzki prazonego Biatego sezamu

w cienkie paski House of Asia UI'.ATW

= 1 mata czerwona cebula pokrojonaw piérka ™ 4 zabki czosnku drobno pokrojone

(]
= 1 kalarepa pokrojona w stupki = 2 - 3 zielone papryczki peperoni SOBIE ZYCIE
0 )8 e i = 3 tyzeczki ksylitolu lub cukru
" 2 *y%kl DO'Slekane'J volendry = 8 tyzek kolendry posiekanej Zjedz potowe porcji satatki,
1 tyzka oliwy z oliwek W yp | druga potowe spakuj na $niadanie
do L
PRZYGOTOWANIE: pracy

Sos przygotuj na 4 porcje -
najlepiej w stoiku - i przechowu;j
w lodéwce. Wykorzystasz go
i sosu ostrygowego. ponownie do tajskiej satatki
2. Odcisnij nadmiar wody z wodorostéw wakame i pokréj je na mniejsze kawatki. zindykiem i makaronem
3. Przygotuj sos doktadnie mieszajac wszystkie sktadniki. (Srodai czwartek).
4. Do miski przetdz sktadniki satatki. Polej potowa sosu i wymieszaj.
Podawaj posypane kolendra.

1. Makaron przygotuj wedtug instrukcji. Nastepnie przelej zimna woda, potnij
na mniejsze kawatki. Kurczaka podsmaz na oliwie z dodatkiem odrobiny soli

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL I @ E) cHousEoFAsIAPL
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Lista zakupow

Makaron Mie pszenny lub makaron
ryzowy 7 mm House of Asia (3/4 opakowania)
Makaron Vermicelli z fasoli Mung
House of Asia

Makaron swiezy Ramen

House of Asia

Makaron Udon swiezy

House of Asia

Mleczko kokosowe 5 -7% 400ml
House of Asia

(1 opakowanie)
(1opakowanie)
(1opakowanie)

(1,5 opakowania

)
Pasta bulgogi House of Asia (1/2 sztuki)
Pasta do zupy Pho House of Asia (1 opakowanie)
Pasta z imbiru House of Asia (6 tyzek)
Sos satay, orzechowy Ros Thai Thai (4 tyzki)
Woda kokosowa QF Quality Food (2 puszki)
Wodorosty Wakame

House of Asia (812/3 tyzeczki)

Komosa ryzowa (Quinoa),
ziarna40g (1/5 szklanki)

Kimchi House of Asia 160g
Biaty sezam House of Asia 50 g (1 opakowanie)
Pasta curry czerwona 113 g

House of Asia25 g (1i3/4 tyzki)
Pasta miso Shiro jasna

House of Asia50g (3 tyzki)
Sos ostrygowy House of Asia45 g (9 tyzeczek)
Sos rybny House of Asia90 g (9 tyzek)
Sos sojowy jasny House of Asia60g (12 tyzeczek)
Sos teriyaki House of Asia 35 g (5 tyzeczek)

Grzyby Shiitake w zalewie
House of Asia 130g

Warzywa do woka House of Asia (1 opakowanie)

Brokuty 800 g (2 sztuki)
Cebula550¢g (6 sztuk)
Cebula dymka, szczypiorek 1 peczek
Czosnek (7 zabkdw)
Dynia pizmowa 300 g (1/3 sztuki)
Jarmuz 100 g (5 garsci)
Kalafior 400 g (1 porcja)
Kalarepa 160 g (1 sztuka)
Kapusta chinska (pak-choi),

surowa 200 g (1szt)
Kolendra liscie, 1 peczek
Limonka/cytryna 5 sztuk
Marchew (4 sztuki)
Ogorek (2 sztuki)
Papryka chili (2 sztuki)
Papryka kolorowa 2 duze sztuki
Natka pietruszki peczek
Pomidor koktajlowy 250 g (14 sztuk)
Pomidory krojone bez skérki

w soku pomidorowym, 400 g (1 puszka)
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Satatarzymska 400 g (1 sztuka)
Seler naciowy 130 g (1 sztuka)
Szpinak 175 g 1 opakowanie
Ziemniaki 200 g (2 duze sztuki)

Jogurt naturalny - Skyr 212 g (2 opakowania)

Serek $mietankowy, naturalny 20 g (1tyzka)
Jajakurze, cateL (2 sztuki)
Mieso mielone z indyka 300¢g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 600g
Wotowina, poledwica

lub wieprzowina poledwica 250g
Oliwa z oliwek 80 ml
Mibd pszczeli 25 g (1 tyzka)

Dorsz swiezy, filety bez skéry 200g
Krewetki tygrysie 95 g (8 sztuk)
tosos, Swiezy 250g
Babka ptesznik, ziarno

lub siemie Iniane 20 g (4 tyzeczki)
Banan120g (1 sztuka)
Borowka amerykanska,

surowa 200 g (4 garscie)
Cytryna10g (1/7 sztuki)
Gruszka 140g (1 sztuka)
Jabtko 180 g (1 sztuka)
Maliny 150g
Rézne, ulubione orzechy, np.

wtoskie, nerkowce, pistacje, ziemne 100¢g
Pomarancza240g (1duza sztuka)
Bajgiel lub butka wieloziarnista 1sztuka
Ryz czarny 150¢g
Herbata matcha (2 tyzeczki)

Herbata zielona lisciasta

Bulion warzywny lub rosotowy

1150ml (41 % szklanki)
Kurkuma, mielona4 g (1 tyzeczka)
Ocet ryzowy 30 ml (5 tyzek)
Tofu Naturalne 500g
Mleko sojowe z dodatkiem wapnia

200 ml (1 szklanka)
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https://houseofasia.pl/
https://www.facebook.com/houseofasiapl
https://www.youtube.com/@houseofasiapl
https://www.instagram.com/houseofasiapl/
https://www.tiktok.com/@houseofasiapl
https://houseofasia.pl/
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https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/01/E-book_ChNR_2025-1.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/05/zdrowe_azjatyckie_przepisy_05.2024.pdf
https://decare.pl/wp-content/uploads/2023/12/E-book_Sylwester_23.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/12/E-book_Sylwester_23.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/04/Japonia_Hanami_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/01/E-book_z_przepisami_koreanskimi_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/06/E-book-mistrzowskie-przekaski-06.2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/08/E-book_Azja_do-pudelka_08_24.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/12/ebook_kuchnia_japonska_12.2023.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/08/e-book_Festiwal_Azji_House_of_Asia.pdf.pdf
https://houseofasia.pl/
https://www.facebook.com/houseofasiapl
https://www.youtube.com/@houseofasiapl
https://www.instagram.com/houseofasiapl/
https://www.tiktok.com/@houseofasiapl
https://houseofasia.pl/

