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Lunch Box do pracy i szkoty
- ksigzka

Cena 59,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 3 dni

Numer katalogowy ksiazka-lunch-box
Producent Angelika Pidéro

Opis produktu

Ksiazka z przepisami na lunch boxy to idealne rozwiazanie dla kazdego, kto chce utatwic
sobie codzienne przygotowania do szkoty i pracy. Dzieki niej zaoszczedzisz zaréwno czas,
jak i pieniadze, a Twoje positki stana sie zdrowsze i bardziej zréznicowane. Oto, co
zyskasz kupujac te ksiazke:

1. tatwosc¢ przygotowania: Ksigzka zawiera proste i szybkie przepisy, ktére nie wymagaja skomplikowanych technik
kulinarnych ani drogich sktadnikéw. Kazdy przepis jest doktadnie opisany, wtacznie listg niezbednych sktadnikéw.

2. Zdrowe i zrownowazone positki: Wszystkie przepisy sa zaprojektowane tak, aby dostarczy¢ niezbednych skfadnikéw
odzywczych. Znajdziesz tu réznorodne propozycje, ktére zadowolg zaréwno mitosnikdw miesa, jak i wegetarian. Staratam sie
skomponowa¢ przepisy tak, aby kazdy positek miat okoto 500 kalorii i 25-30 graméw biatka.

3. Oszczednos¢ czasu: Przygotowanie positkdw z wyprzedzeniem pozwala zaoszczedzi¢ cenny czas rano, ktéry mozna
przeznaczy¢ na inne, wazniejsze czynnosci. Dzieki gotowym przepisom planowanie positkéw staje sie prostsze i bardziej
efektywne.

4. Oszczednos¢ pieniedzy: Domowe lunch boxy sg znacznie tansze niz codzienne kupowanie gotowych positkéw. Dzieki
ksigzce nauczysz sie, jak wykorzystac sktadniki w petni, minimalizujgc marnowanie jedzenia i optymalizujgc zakupy
spozywcze. Pomoze Ci takze indeks wykorzystywanych produktéw - otworzytas twardég? Sprawdz, gdzie jeszcze go
wykorzystasz!

5. Inspiracje kulinarne: Ksigzka petna jest kreatywnych, smacznych i zdrowych pomystéw na lunch boxy, ktére zadowola
kazde podniebienie. Znajdziesz tu zaréwno klasyczne propozycje, jak i nowoczesne, autorskie kompozycje.
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6. Praktyczne porady: Oprdcz przepiséw, ksigzka zawiera praktyczne wskazdéwki przechowywania jedzenia, planowania
tygodniowego menu oraz trzymania sie zdrowych nawykéw zywieniowych.

ZOBACZ, JAK WIELE POMYStOW W NIEJ ZNAJDZIESZ!

Wstep

Wstep 10
Jak miec wiecej czasu? 11
Pojemniki szklane czy plastikowe ? 12
Kilka wskazowek, zanim zaczniesz 13

Na slodko

Donaty w czekoladzie 17
Jogurt po granolg 19
Kokosowy pudding chia 21
Warstwowa owsianka na wynos 23
Wrap a’la bounty 25
Proteinowy jogurt kokosowy 27
Pieczona owsianka z odzywkqg biatkowgq 29
Ciasteczkowa owsianka proteinowa 31
Klasyczne drozdzowki z serem twarogowym 33
Chlebek bananowy z czekoladg 37
Pianka czekoladowo-pomarariczowa 39
Muffiny owsiane z owocami 41
Muffiny proteinowe z bananem 43
Ciasteczka batatowe z bananem 45
Omlet marchewkowy 49
Deser sniadaniowy czekoladowo-orzechowy 51
Pianka proteinowa 55
Kinder deser w wersji wysokobiatkowej 59
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Granola kokosowo - migdatowa

Skyrnik brzoskwiniowo - truskawkowy
Owsianka z mango i truskawkami

Nalesniki z serem i owocami

Gofry jabtkowo - cynamonowe

Gofry proteinowe z czekoladg i skyrem waniliowym
Gofry proteinowe czekoladowo - karmelowe
Skyrnik z malinami

Crossaint z twarozkiem i truskawkami
Pieczona owsianka czekoladowa

Tortilla z mastem orzechowym i bananem

Omlet cesarski z jogurtem i owocami

63
67
71
73
75
79
83
85
89
91
93
95
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Na slono

Jaja w kapuscie po pekirisku

Kokardki w sosieserowym z kurczakiem
Nuggetsy z piekarnika

Tortilla z jajem

Ciecierzyca w mleku i curry

Satatka w stylu wtoskim

Szybka satatka z makaronem i pesto
Kotlety pierogowe

Kurczak z makaronem ryzowym po azjatycku
Buteczki z serka wiejskiego

Wrapy klasyczne

Kurczakowa satatka w stylu meksykariskim
Satatka z makaronem i udkiem kurczaka
Satatka z fetqg, brokutem i makaronem
Kurczak w sosie Smietanowo-kurkowym
Kotleciki kurczakowe z warzywami
Buteczki sniadaniowe z serem i szynkg
Satatka z ryzem i kurczakiem wedzonym
Satatka z kuskusem, kurczakiem i fetg
Ciasteczka ziemniaczane

Satatka z fososiem i bazyliowym sosem
Satatka a’la cezar

Proste muffiny na stono

Ryz curry z warzywami i kurczakiem
Placki warzywne z piekarnika

Nalesniki z twarozkiem na sfono
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Placki jogurtowe nadziane serem
Makaronowa satatka z kurczakiem
Fritata z batatem i fetg
Meksykanskie danie z ryzem
Makaron z pesto i mozzarellg
Wiosenno - letnia satatka z fetg
Satatka azjatycka z ryzem

Tofu na kaszy z orzechami

Kotlety z kaszq i z warzywami
Falafele na kuskusie z warzywami
Satatka z makaronem orzo

Wrapy z humusem i szynkg

Tosty inaczej

Wrapy meksykariskie

Gofry proteinowe na stono
Crossaint z niebieskim serem
Satatka gyros

Tortilla z camembertem i szynkq
Bagietka petnoziarnista z winogronem
Satatka z kaszg kuskus

Wrap z wedzonym kurczakiem i warzywami

Oto przyktadowy przepis - WYPROBUJ!
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1 porcja:

Fritata z batatem

weglowodany: 33g
ttuszcze: 34g
biatko: 36g

Sktadniki 1 porcja

e 150 g batata

e 1 tyzeczka oliwy

¢ 60 g szpinaku

¢ szczypta czosnku granulowanego
e SOl i pieprz do smaku

* 3 jajka

e 45 g sera typu feta

Przygotowanie

Batata pokroj na 4 czescii wrzué do garnka z gotujacg woda. Gotuj do miekkosci okoto 15
minut.

Na patelnie wlej olej. Dodaj szpinak i czosnek. Dopraw solg, pieprzem i podsmaz, az
szpinak zmniejszy swojg objetosc¢i stanie sie miekki.

Do miski whij jajka, dopraw solg, pieprzem i roztrzep je widelcem. Fete pokrdj w kostke,
dodajdojajek, ale pozostaw kilka kawatkow na wierzch. Wymieszaj.

Do zaroodpornego szklanego lunchboxa wtéz szpinak, wlej mase jajeczng z feta. Dodaj
migzsz batata bez skorki (wydobadz go tyzka w kawatkach, tak samo jak np. miekkie

awokado). Posyp po wierzchu pozostata feta.

Wstaw przygotowang fritate do rozgrzanego piekarnika. Piecz w 180°’C na ustawieniu
termoobieg przez 17 minut.

Komentarz: Danie po przygotowaniu mozna jes¢ na ciepto lub nazimno.
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Kupujac te ksigzke, zyskujesz nie tylko zbiér przepiséw, ale takze cenne narzedzie, ktére pomoze Ci w
codziennym zyciu. To inwestycja w zdrowie, czas i finanse, ktéra szybko sie zwréci. Przekonaj sie, jak tatwo
mozna wprowadzi¢ pozytywne zmiany do swojej rutyny dzieki prostym, smacznym i zdrowym lunch boxom!

Ta ksiazka jest wiasnie DLA CIEBIE, poniewaz skorzystaja z niej...

Rodzice: Szukajacy zdrowych i zréznicowanych pomystéw na lunch boxy dla swoich dzieci, ktére mozna tatwo i szybko
przygotowac.
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Osoby pracujace: Ktére chca przygotowad zdrowe positki do pracy, aby unikna¢ jedzenia na miescie i zaoszczedzié
pienigdze.

Studenci: Poszukujacy prostych, ekonomicznych i pozywnych przepiséw, ktére mozna zabra¢ na zajecia.

Osoby dbajace o zdrowie: Ktére chca kontrolowad sktadniki swoich positkédw i unikna¢ przetworzonej zywnosci.

Osoby na diecie: Szukajgce konkretnych przepiséw dostosowanych do réznych diet, takich jak wegetarianska, weganska,
bezglutenowa czy keto.

Amatorzy kulinariow: Ktérzy chca eksperymentowad z nowymi przepisami i technikami przygotowywania positkéw.

Nauczyciele i pedagodzy: Ktérzy potrzebuja inspiracji do warsztatéw kulinarnych dla dzieci i mtodziezy.

Taka ksigzka moze by¢ Zzrédtem inspiracji i praktycznych wskazéwek dla kazdego, kto chce jes¢ zdrowo, smacznie i
zréznicowanie, niezaleznie od wieku czy trybu zycia.

Oczywiscie! Przygotowanie zdrowych lunch boxéw do pracy i szkoty moze by¢ proste i przyjemne, jesli zastosujesz sie do kilku
praktycznych wskazéwek. Oto pie¢ ciekawostek i porad, ktére moga Ci pomdc:

1. Réznorodnos¢ to klucz: Staraj sie, aby Twoje lunch boxy byty kolorowe i zawieraty rézne grupy pokarmowe. Wtacz biatko
(np. kurczak, tofu, jaja), weglowodany ztozone (np. petnoziarniste pieczywo, kasze), zdrowe ttuszcze (np. awokado, orzechy)
oraz duzo warzyw i owocOéw. Dzieki temu zapewnisz sobie i swoim bliskim petnowartosciowy positek, ktéry dostarczy
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.
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2. Przygotowanie positkdw z wyprzedzeniem: Planowanie i przygotowanie positkéw z wyprzedzeniem moze zaoszczedzic¢
duzo czasu i stresu. Wydziel sobie jeden dzieh w tygodniu na przygotowanie wiekszych porcji jedzenia, ktére pdzniej podzielisz
na mniejsze czesci i przechowasz w lodéwce lub zamrazarce. Dzieki temu codzienne komponowanie lunch boxéw bedzie duzo
tatwiejsze i szybsze.

3. Warto inwestowaé w dobre pojemniki: Wybierz pojemniki na zywnos¢, ktére sa szczelne, fatwe do mycia i ekologiczne.
Najlepiej sprawdza sie pojemniki ze szkta lub wysokiej jakosci plastiku bez BPA. Dzieki odpowiednim pojemnikom jedzenie
zachowa swiezosc¢ i nie bedzie sie rozlewac w torbie.

4. Unikaj przetworzonej zywnosci: Staraj sie unikac¢ produktéw wysokoprzetworzonych, ktére czesto zawierajg duzo soli,
cukru i sztucznych dodatkéw. Zamiast tego wybieraj naturalne produkty, takie jak Swieze owoce, warzywa, chude mieso,
orzechy i nasiona. Przygotowujgc jedzenie samodzielnie, masz kontrole nad tym, co jesz.

5. Dodaj zdrowe przekaski: Oprécz gtéwnego positku w lunch boxie warto dodac kilka zdrowych przekasek. Moga to by¢ np.
pokrojone warzywa z hummusem, owoce, jogurt naturalny, orzechy lub domowe batony energetyczne. Dzieki temu unikniesz
podjadania niezdrowych przekasek w ciggu dnia.

Mam nadzieje, ze te wskazéwki pomoga Ci przygotowad smaczne i zdrowe lunch boxy, ktére beda dostarcza¢ energii i
wspierac zdrowy styl zycia!

Spraw sobie skarbnice wiedzy i praktyczny poradnik ze wspaniatymi przepisami.

ZY) ZDROWO | ZYSKA) WIECE)J CZASU DLA SIEBIE | BLISKICH!
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