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SNIADANIE

Kanapki z tuhczykiem
z satatka z pomidora.

Przygotowanie:

2 kromki chleba razowego z mastem (5 g)
i tunczykiem w sosie witasnym (60 g);
satatka z pomidora (1 szt.),

sataty (6 lisci), szczypiorku (tyzka)

z olejem Inianym (tyzeczka).

OBIAD

Kotleciki mielone
Mmiesno — warzywne.

Przygotowanie:

Mielone mieso z indyka (80 g)

potacz z matym surowym jajkiem, olejem
(1tyzeczka), duza tartg marchewka (1szt.)

i tyzeczka natki pietruszki, dopraw ziotami.
Uformuj mate kotleciki i piecz ok. 20 min.

W piekarniku nagrzanym do 180°C podawaj
z kasza gryczana (75 g przed ugotowaniem)

oraz ogorkami matosolnymi (3 szt.).

KOLACIJA

Makaron durum
Z biatym serem i brokutem.

Przygotowanie:
Ugotuj makaron durum (50 g) i brokut (100 g).
Posiekaj cebulke dymke i zeszklij na tyzce
oleju rzepakowego. Potacz sktadniki,
dodaj 40 g chudego biatego sera
pokrojonego w kostke,
dopraw do smaku.

DRUGIE SNIADANIE

Smoothie malinowe.

Przygotowanie:

Zmiksuj jogurt naturalny (180 g),

ptatki owsiane gorskie (1tyzka),

maliny (100 g), siemie Iniane (1 tyzeczka),
kilka listkow miety.

PODWIECZOREK

Satatka z selerem

naciowym i ananasem.

Przygotowanie:

Pokroj: 4 plasterki Swiezego ananasa,
2 todygi selera naciowego,

2 garscie roszponki, 1tyzka oleju
rzepakowego, potacz sktadniki.

Kcal:1670.3  WP: 203.0
B: /h Btonnik: 33.6
T:5217 WW: 174




DRUGIE SNIADANIE

Owsianka
Z jabtkiem i orzechami.

SNIADANIE

Kanapki z indykiem.

Przygotowanie:
2 kromki chleba razowego

Przygotowanie:
Wymieszaj: ptatki owsiane gorskie

cieniutko posmaruj mastem (5 g), (3 tyzki), pokrojone w kostke jabtko (1szt.),
potdz: 2 plasterki poledwicy z indyka, tyzeczke siekanych orzechow wtoskich,
2 tyzki kietek z rzodkiewki, 2 kiszone ogorki. jogurt naturalny (150 g).

OBIAD PODWIECZOREK
Spaghetti pomidorowe. Surowka warzywna z orzechami.
Przygotowanie: Przygotowanie:

Ugotuj makaron petnoziarnisty (75 g). Zetrzyj na tarce: 2 mate marchewki,

Na rozgrzanej patelni z odrobing oleju pot cukinii, pokroj w plasterki todyge
rzepakowego podsmaz posiekana selera naciowego, skrop tyzeczka oleju
cebulke, dodaj 80 g mielonego miesa Inianego, posyp 1tyzka siekanych

z indyka. Smaz ok. 5 minut mieszajac, orzechow wtoskich.

nastepnie dodaj 200 g pomidorow

bez skory, gotuj razem kilka minut,
dopraw ziotami prowansalskimi.
Wymieszaj z ugotowanym makaronem,
posyp posiekana natka pietruszki.

KOLACJA
Zielona satatka z kasza Kcal:1634.3  WP:193.2
jeczmienng i soczewica. B: 78.5 Blonnik: 40.9 SN

Przygotowanie: Q T:56.5 WW:18.2
Wymieszaj 3 tyzki ugotowanej i :
zielonej soczewicy, 3 tyzki ugotowanej
kaszy jeczmiennej i 3 tyzki gotowanego
zielonego groszku. Dodaj posiekane
warzywa (zielona papryke, swiezy
ogorek) i 100 g jogurtu naturalnego.
Dopraw do smaku ulubionymi ziotami.

o




SNIADANIE

Jajecznica ze szczypiorkiem.

Przygotowanie:

2 jajka usmaz na niewielkiej

ilosci masta (5 g), posyp duzg iloscia
szczypiorku, podawaj z 2 kromkami
razowego chleba i pomidorem (1 szt.).

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt z bananem.

Przygotowanie:

g Wymieszaj: jogurt naturalny (180 g),
~— siemie Iniane (1tyzka), maty niedojrzaty
banan (1szt.). T

OBIAD

Pieczone falafele
zZ suréwka z marchewdki.

Przygotowanie:
Dzien wczesniej zalej ciecierzyce (80 g) #

zimna woda. Nastepnego dnia odlej o

wode w ktorej moczyta sie ciecierzyca,

zalej $wiezag woda i ugotuj. Ugotowana PODWIECZOREK
ciecierzyce zmiel, dodaj posiekang mata o N '
cebulke, tyzke natki pietruszki i przycisniety Serek wiejski naturalny, garsc rzodkiewek.
przez praske zabek czosnku. Mase dopraw

pieprzem i odrobing przyprawy garam KOLACIJA

masala. Uformuj 2 — 3 kulki, wytéz '

na blaszce na papierze do pieczenia. Zup'a pomldorowa

Piecz ok. 30 min w 180°. z ryzem basmati.

Przygotowanie:
Swieza wioszczyzne (1 marchewke,

Suréwka z marchewki: 1 pietruszke, plaster selera, kawateczek

pora) obierz, pokroj w kostke i wrzuc
Zetrzyj na tarce 1jabtko i 2 marchewki, do wrzacej wody (300 ml). Dodaj lisc
wymieszaj z 1 tyzeczka tartego chrzanu laurowy, ziele angielskie, opalona cebule.
i tyzeczka oleju Inianego. Dodaj do wywaru, gotuj ok 20 min.

Nastepnie dodaj 200 g pomidorow

bez skory lub passaty. Zupe podawaj
I z 3 tyzkami ugotowanego ryzu i tyzka
: jogurtu naturalnego.




SNIADANIE

Kanapka z indykiem.

2 kromki razowego chleba skropione
tyzeczka oleju Inianego, 45 g wedzonej
poledwicy z piersi indyka, 3 liscie sataty,

2 swieze ogorki, 3 tyzki kietek z rzodkiewki.

OBIAD

Jaja sadzone z kasza gryczana.

Przygotowanie:

Ugotuj kasze gryczana

(65 dag przed ugotowaniem)

2 jajka sadzone, 2 pomidory pokrojone

w czastki, podawaj ze swiezo wycisnietym
sokiem z marchwi (1 szklanka).

KOLACIJA

Lekka satatka z tuhczykiem.

Przygotowanie:

Zmieszaj: 5 lisci sataty z garscia rukoli

i tunczyka w sosie witasnym (60 g),
skrop 1tyzka oleju Inianego i soku

Z cytryny, posyp pieprzem i ziotami
podawaj z 2 kromkami razowego chleba.

r :"".

DRUGIE SNIADANIE

Satatka
Z truskawek i awokado.

Przygotowanie:

Garsc truskawek przekrdj na pot,
potacz z czastka awokado
pokrojonym w kostke (35 g),

posyp tyzka ptatkdw migdatowych,
zjedz z kromka chleba razowego.

PODWIECZOREK

Jabtko, 2 tyzki orzechdéw nerkoweca.




7 Keal 6714 WP1972
B: 77/ Btonnik; 33.9
T:600 WW: 182

PODWIECZOREK

Jogurt naturalny z jagodami
i ptatkami owsianymi.

Przygotowanie:
Jogurt naturalny (180 g) wymieszaj
Z garscia jagod i tyzka ptatkow

. - »
owsianych gorskich. o

KOLACIJA

ZUpa warzywna.

Przygotowanie:

Pokroj w kostke: 100 g cukinii,
czerwonga papryke, 1 duzga marchew,

mata cebulke i kawatek pora. Podsmaz

Nna tyzeczce oleju rzepakowego. Warzywa
zalej 250 ml wrzacej wody, dodaj ziota

(lis€ laurowy, ziele angielskie), gotuj

az warzywa beda na wpot twarde,

dopraw do smaku kurkuma, papryka

i pieprzem, wylej na talerz, dodaj tyzke
jogurtu naturalnego, posyp natka pietruszki.
Podawaj z 1 kromka chleba orkiszowego.

.;@-.x

SNIADANIE

Jaja gotowane.

Przygotowanie:

2 jaja kurze — ugotowane,
2 kromki razowego chleba,
1 papryka czerwona,
3tyzki kietek z rzodkiewki.

DRUGIE SNIADANIE

Owsianka z jagodami
i mastem orzechowym.

Przygotowanie:

3 tyzki ptatkdw owsianych
gorskich ugotuj na wodzie,
wymieszaj z mastem (1 tyzeczka),
jogurtem naturalnym (150 g),
jagody (2 mate garscie).

OBIAD

Ryba po grecku
podana z ryzem.

Przygotowanie:

1 marchewke i korzen pietruszki
zetrzyj na tarce. Pokroj w plasterki
kawatek pora. Warzywa przetdz

do garnka, zalej 100 ml passaty
pomidorowej. Dopraw solg, pieprzem,
czerwong papryka i cynamonem.
Warzywa ugotuj al'dente. Filet z dorsza
(100 g) przypraw ziotami i ugotuj na parze.
Rybe podawaj z ugotowanym ryzem
basmati (75 g przed ugotowaniem).




Kcal:16165 WP:1824 =
B:78.0 Btonnik: 39.7
T.620 WW:15.]

OBIAD a

Kotleciki miesno - warzywne
podane z ziemniakami
gotowanymi i satata.

Przygotowanie:

Dzien wczesniej: umyj i obierz 3 mate
ziemniaki, wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej
wody i gotuj az beda miekkie. Nastepnie
schtodz w lodowce. Nastepnego dnia
odgrzej zalewajac wrzatkiem lub podpiecz
w piekarniku, posyp koperkiem. Kalafior
(200 g) ugotuj al'dente, rozdrobnij.
Wymieszaj mielone mieso z indyka (70 g)

i posiekanym koperkiem, dopraw
ulubionymi ziotami. Uformuj mate kotleciki,
smaz na niewielkiej ilosci oleju, kilka minut
Z obu stron. Satata (8 — 10 lisci) porwij
na kawatki, skrop sokiem z cytryny,

i polej 3 tyzkami jogurtu naturalnego.

SNIADANIE

Twarozek pomidorowy
Z pieczywem.

Przygotowanie:

100 g biatego chudego sera wymieszaj

z 3 tyzkami jogurtu naturalnego, dodaj
pokrojonego w kostke duzego pomidora,
posyp swiezg siekang bazylia.
Przygotowany twarozek zjedz z kromka
chleba razowego skropionego

olejem Inianym.

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt z ptatkami
i orzechami oraz arbuzem.

Przygotowanie:

Jogurt naturalny (180 g) potacz

z 2 tyzkami ptatkow owsianych gorskich

i 1tyzeczka posiekanych orzechdw wioskich,
dodatkowo zjedz porcje arbuza (100 g).

PODWIECZOREK

Pieczona cukinia.

Przygotowanie:

Pokrdj cukinie w plastry, nie obieraj,
posyp ziotami prowansalskimi i skrop
olejem rzepakowym. Nastepnie utéz
Nna blaszce wytozonej papierem

do pieczenia i piecz ok 15 min.

w piekarniku nagrzanym do 180°.

KOLACIJA

Hummus z pieczywem.

Przygotowanie:

Ugotuj ciecierzyce i zmiksuj z olejem
rzepakowym w proporcjach 4 :1,

dopraw pieprzem, odrobing soli morskiej
i czerwona papryka, przetdéz do stoiczka,
przechowuj w loddéwece).

Zjedz z 2 kromkami razowego pieczywa

| potowa czerwonej papryki.



SNIADANIE

Zielone omleciki ze szczypiorkiem
i warzywnym dipem.

Przygotowanie:
1duze jajko roztrzep z 70 ml mleka 1,5%

i 2 tyzkami maki pszennej petnoziarnistej,
posiekaj szczypiorek (ile lubisz) i dodaj

do masy jajecznej. Na rozgrzana patelnie
posmarowana olejem rzepakowym naktadaj
mMate porcje masy jajecznej i smaz z obu
stron az biatko sie zetnie. Z jogurtu
naturalnego (60 g), startych warzyw

(2 rzodkiewki, maty zielony ogorek)

i posiekanego koperku przygotuj dip.
Dopraw i zjedz z omlecikami.

PODWIECZOREK

Pozywna kanapka.

Przygotowanie:

Kromke razowego chleba posmaruj
tyzka serka naturalnego, zjedz pomidory
koktajlowe 5 szt.

KOLACIJA

Satatka jarzynowa.

Przygotowanie:

1duza marchew, 1 pietruszke, plaster
selera, 1 ziemniaka ugotuj na parze.

2 mate jajka ugotuj na twardo. Pokrdj
w kostke 1 duzego kiszonego ogorka,
jajka oraz ugotowane warzywa. Dodaj
3 tyzki zielonego groszku. Wszystkie
sktadniki wymieszaj z trzema tyzkami
jogurtu naturalnego i dopraw do smaku.

W
QI

DRUGIE SNIADANIE

Kanapka z mastem
orzechowym.

Przygotowanie: ;
Kromke chleba razowego posmaruj ("
tyzka masta orzechowego bez cukru,
1 mate zielone jabtko. '

OBIAD

Leczo z indykiem
podane z kasza peczak.

Przygotowanie:

Pokroj w kostke: papryke czerwona (1 szt.),
z0ttg (1 szt.), mata cukinie (1 szt.)

oraz surowa piers z indyka (1009g).
Rozgrzej na patelni: 1tyzke oleju.
Podsmaz najpierw mieso, a hastepnie
dodaj warzywa i posiekany zabek czosnku.
Dus razem 10 minut, wlej 100 ml passaty
pomidorowej, dopraw ziotami
prowansalskimi i pieprzem.

Podawaj z ugotowana kasza peczak

(60 g przed ugotowaniem).

Kcal:1644.7  WP;191.7 P
B:79.2 Btonnik: 359 3
T:524





