WERKA STACHURSKR

- LUNGHBOOK

100 POMYSEOW

PROSTE PRZIEPISY NA WYNODS




HEJKA DOBRY CZLOWIEKU!

Jesli czytasz tq strone, to juz pewnie wiesz, ze ja jestem Werka - 15 letnia
dziewczyna grajaca w pitke, biegajaca, cheaca zyé petniq zycia, a przy
tym dbajgea o zdrowq diete, sen i (staram si¢) o odpoczynek. Tak samo jak
ty mam w ciagu dnia mase rzeczy do zrobienia - szkota, treningi, dojazdy,
robienie contentu dla Ciebie na IG... jeszcze trzeba by cos zjesé, a czasu

nie zostaje za wiele.

Jesli chcesz schudnad, mieé mnéstwo energii, dobrze sie czu¢, albo po
prostu zaczqé zdrowiej sie odzywiag, to sieganie codziennie na szybko po
drozdzéwke, czy pizzerinke z biedry raczej nie jest najlepszq opcja, ale...
co zrobig, kiedy serio nie masz czasu? Ekspresowe pudetka, ktére mozesz
wzigé ze sobq do szkoly, pracy, uniwerek, w podréz... czy gdzie tylko Cie

nogi poniosa! =

Na nastepnych stronach znajdziesz prébke 3 pysznych przepiséw - aw

calym lunchbooku bedzie ponad 100 pomystéw na odzyweze i sycace
lunchboxy, wiec, nie przedtuzajac juz, zapraszam!

—
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AAAA JESZCZE MALUTKA PROSBAI

JESLI ZROBISZ DOWOLNY PRZEPIS Z TEGO LUNCHBOOKA, ALBO PO
PROSTU CHCESZ SIE PODZIELIC SWOJA OPINIA - DAJ MI ZNAC NA
STORY ALBO W WIADOMOSCI PRYWATNEJ! &3

chetnie przyjme Twéj feedback - ciebie to nic nie kosztuje, a mi
pomaga sie rozwijaé i tworzy¢ coraz to lepsze materiaty! &

ten e-book to efekt starannej, wielogodzinnej pracy - prosze, uszanuj
to, nie kopiuj go w catosci, ani jego fragmentdéw i nie rozpowszechniaj
zawartosci bez mojej wiedzy :)

Aleeee ty jestes spoko cztowiekiem, wiec tylko przypominam, bo
przeciez doskonale to wiesz! ==



JESIENNE BABECZKI

“n'JH 1 porcja U 448B35T7 W 62

SKEADNIKI

40g maki owsiane]
1 skyr naturalny
2 biatka jaj (80g)
2 mate ¢iwki (100g)
1/2 jablka (90g)
cynamon, stodzidio (tu 5 tabletek)

5g rodzynek, 10g orzechéw nerkowca

PRZYGOTOWANIE

« biatka ubij na sztywnq piane, dodaj make owsiang,
pokrojone sliwki, cynamon i sfodzidto i delikatnie
wymieszaj, pod koniec dodajqc skyr

« piecz okofo 20 minut w 180" Celsjusza

+ zapakuj w pudetko z orzechami, jablkiem i rodzynkami
SMACZNEGO! &

PSSSST...

« uzyj ulubionych orzechéw



ORZECHOWY KURCZAK

“n'JH 1 porcja D 5158 45T 13 W 48

SKLADNIKI

50g ulubionej kaszy (tu orkiszowa)

240g mieszanki warzyw (tu wloska)

//// /)
150g fileta z piersi kurczaka

,/
15g masla orzechowego
_/’ N 159 musztardy
/ 30ml wody

przyprawy: ptaska lyzeczka papryki stodkiej i cynamonu, 1/4
lyzeczki papryki ostrej i imbir, szezypta soli lub lyzeczka sosu

sojowego, pieprz do smaku

szczypiorek do posypania

PRZYGOTOWANIE

« kasze i warzywa ugotuj w garnku

« migso pokrdj, wrzué na rozgrzang patelnie, podlej
odrobing wody, przykryj i trzymaj az do catkowitego
ugotowania, wytqez ogier

« wszystkie skfadniki na sos potgcz dokladnie, dodaj do
miesa juz zdjetego z ognia i wymieszaj

« przetéz do pudetka razem z kaszq i ugotowanymi
warzywami

SMACZNEGO! &

PSSSST...

« uzyj swojej ulubionej kaszy i takich warzyw,
jakie akurat masz w lodéwee!




PLACUSZKI Z CZEKOSLIWKA

“n'JH 1 porcja U 537B 46 T9W 69

SKEADNIKI

20g maki petnoziarniste]
20g budyniu czekoladowego
1/2 skyra naturalnego
2 biatka jaj (80g)
slodzidlo (tu 5 tabl.)

3 spore dliwki (170g) + 5g kakao
1 pudding proteinowy waniliowy

10g orzeszkéw ziemnych

PRZYGOTOWANIE

« biatka ubij na sztywno, dodaj make, budyi i stodzidto,
wymieszaj i usmaz na suchej patelni z dwdch stron -
najpierw pod przykryciem, po przekreceniu juz nie
przykrywai, gotowe przetéz do pudetka

« dliwki pokrj, wrzué na rozgrzanq patelnie i podlej
kakao wymieszanym z woda, dus przez kilka minut pod
praykryciem (do migkkosci)

« pudding przetéz do pudetka, na to wyléz czekosliwke i
orzechy, posyp cynamonem

SMACZNEGO! &

PSSSST...

« najlepiej sprawdzq sie mocno dojrzate, soczyste

sliweczki ==



i

W E-BOOKU ZNAJDZIESZ TE...

| JESZCZE PONAD 100 INNYCH
PYSZNYCH PRZEPISOW! <

a do tego:
o wskazéwki, co zawsze warto mieé w zamrazarce &
* sposoby, jak przyspieszyé mealprep =

o ZESTAWY AWARYINE, gdy naprawde brak nawet 10 minut ®
« produkty, ktérych lepiej NIE MROZIC

/299

28.08.2024r.

BEDZIE JEGO PREMIERA, WIEC...

W

DO ZOBACZENIA!
Werka






