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Ryz basmati z jabtkiem,
jogurtem skyr i orzechami

Ugotuj ryz basmati 45 g. Jabtko 150 g
zetrzyj i poddus z cynamonem 5 g, by
byto aromatyczne. Dodaj posiekane
orzechy wtoskie 20 g, wymieszaj
wszystko z ryzem, a na koncu potacz ze
skyrem 150 g, aby uzyskac¢ kremowe,
pozywne danie.
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Satatka owocowa

Pokréj pomararicze 200 g, jabtko 150

g i banana 60 g na czastki. Skrop je
sokiem z cytryny 6 g i wymieszaj z
ptatkami migdatéw 20 g, tworzac lekka
i orzezwiajacq satatke.
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Ciasteczka owsiane (2 z 12 porcji)

Wymieszaj jabtko 150 g z pfatkami owsianymi
gorskimi 100 g, maka orkisz. 60 g, proszkiem
do pieczenia 1.5 g, erytrolem 50 g, jajkiem 56
gimastem orzech. 30 g. Ciasteczka piecz 15
minw 180°C. Zjedzzjogurtem nat. 250 g.

Kanapki z szynka i rukola
+ pomidory z jogurtem
naturalnym i cebulka

Posmaruj chleb petnoziarnisty 60 g

i mastem 10 g, dodaj szynke 30 g

i rukole 10 g. Pokréj pomidory 240 g,
wymieszaj z cebulkg 40 g i zjogurtem
naturalnym 40 g, dopraw sola 1 g

i pieprzem 1 g.

2001.5 kcal
B: 116.3 T: 711 WP: 203.3 Btonnik: 40.2 WW: 20.3

Pizza na ciescie z kalafiora
(1 z 2 porg;ji)

Ugotuj kalafior 500 g, dokfadnie
odcisnij z wody i zmiksuj lub zetrzyj

na drobno. Pofacz go z jajkiem 56 g,
przeci$nietym czosnkiem 15 g, solg 3 g,
ziotami prowansalskimi 3 g, bazylig 8 g
i potowa startej mozzarelli 225 g.
Wymieszaj koncentrat pomidorowy
50 g z ziotami i wytdz ciasto z kalafiora
na blache z papierem do pieczenia.
Posmaruj sosem, dodaj pieczarki

40 g, grillowanego kurczaka 100 g,
pokrojona cebule 100 g i szpinak 50 g.
Piecz 8 minut w 200°C, posyp reszta
mozzarelli i dopiecz jeszcze ok. 4
minuty, az ser sie roztopi.

Niedziela

Kanapki z pasta jajeczng + mizeria

Ugotuj i rozgniec jajka 100 g z jogurtem
naturalnym 40 g, dodaj szczypiorek

20 g i pietruszke 12 g. Dopraw i posmaruj
chleb petnoziarnisty 90 g. Na wierzch
utéz kietki 24 g. Na dodatek wymieszaj
ogérki 120 g z jogurtem naturalnym 60 g
i cebulka 20 g, dopraw do smaku.
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Rosot domowy z makaronem

Ugotuj udo z kurczaka 160 g z marchewka
90 g, selerem 60 g, pietruszka 50 g, lisciem
laurowym 2 g, zielem angielskim 3 g, sola
3 gipieprzem 1 g przez ok. 2 godziny.
Podawaj z makaronem petnoziarnistym
100 g i posyp natka pietruszki 6 g.
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Jogurt naturalny z boréwkami

Wymieszaj jogurt naturalny 150 g z
ptatkami owsianymi - gérskimi 30 g, a
nastepnie dodaj boréwki 50 g. Podawaj
jako szybka, lekka i pozywnga przekaske.

Lekka satatka z turiczykiem

Wymieszaj turiczyka 100 g z satatg 25 g

i rukola 20 g. Dodaj olej Iniany 10 g, sok
cytrynowy 3 gi dopraw pieprzem

1 g. Posyp nasionami stonecznika 5 g dla
chrupkosci. Podawaj z 1 porcja chleba

petnoziarnistego zInem (przepis powyzej).
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1940.2 kcal
B:127.5 T: 70.4 WP: 177.4 Btonnik: 41.7 WW: 17.5

Pieczone udko z kurczaka z
ziemniakami i suréwka coleslaw

Natrzyj udka z kurczaka 200 g
przyprawami i piecz ok. 30 minut w
180°C, az beda miekkie i rumiane.
Ziemniaki 140 g obierz, wrzu¢ do
wrzatku i gotuj w lekko osolonej wodzie
do miekkosci. Do suréwki poszatkuj
kapuste 350 g, zetrzyj marchew 45 g,
dodaj koperek 8 g i wymieszaj z sosem z
oleju Inianego 10 g oraz octu jabtkowego
3 g. Podawaj mieso z ziemniakami

i Swieza surdwka.
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Sniadanie
Jajecznica na parze
z pomidorem i pieczywem

Na misce nad para przygotu;j

jajecznice z3jaj (168 g), 1gsoli, 1g
pieprzu i dodanych 40 g pieczarek (2
szt.). Pomidor 110 g (1 szt.) potacz z
koperkiem 8 g (1 tyzka) i olejem Inianym
59 (0,5 tyzki). Podawaj z chlebem
petnoziarnistym 60 g (2 kromki).

20441 kcal

B: 1191 T: 76.5 WP: 195.7 Btonnik: 40.2 WW: 19.3

Il Sniadanie

Owsianka na ciepto ze Sliwkami
Do miski wsyp ptatki owsiane - gérskie
40 g i pestki dyni 10 g, zalej do potowy

wrzatkiem, odstaw na 3 min. Dodaj jogurt
naturalny 200 g, cynamon 5 g i liwki 80 g.

1)

Serek wiejski (naturalny)

Wymieszaj serek wiejski 200 g z
pokrojonym jabtkiem 150 g.

Kolacja

Makaron durum z biatym
serem i brokutem

Wymieszaj olej Iniany 5 g, ocet
jabtkowy 3 g i tyzke wody z pieprzem
1 g, bazylig 1 gioregano 1g. Dodaj
pokrojonga papryke 140 g, ogérek 120
g, satate 20 g i kukurydze 60 g. Ugrilluj
kurczaka 100 g i dodaj do satatki.

Bigos z cukinii

Zetrzyj cukinie 300 g, gotuj 15 min z
lisciem laurowym 4 g, zielem angielskim
19, pieprzem ziarnistym 2 g i szczypta
soli. Na oleju 5 g podsmaz cebule 100 g,
kietbase 100 g, dodaj marchew 45 g,
dus chwile i przet6z do cukinii; dodaj
majeranek 4 g, gotuj 10 min. Na koniec
dodaj koncentrat pomidorowy 25 g i
dopraw. Ugotuj 75g kaszy peczakz 1 g
soli wedtug instrukgji.
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Wtorek

Twarozek ze szczypiorkiem

Wymieszaj twardg 150 g, jogurt naturalny
100 g, szczypiorek 20 g, rzodkiewke

60 gisol 2 g; podawaj z chlebem
petnoziarnistym 60 g. Dodatek: pomidorki
koktajlowe 120 g.

Jogurt naturalny z orzechami
i ptatkami owsianymi
Wymieszaj jogurt naturalny 180 g z
ptatkami owsianymi - gérskimi 30 g
i orzechami wtoskimi 15 g

.Podwie;czorek‘

Kanapka z mastem
orzechowym

Posmaruj chleb petnoziarnisty 30 g
mastem orzechowym 15 g, tworzac
prosta i sycaca kanapke. Jako swiezy,
lekki dodatek zjedz mandarynki 130 g.

Sledzie pod pierzynka + chleb
(1 z 4 porgji)

Ugotuj i pokréj buraki 300 g, $ledzie
300 g, ziemniaki 210 g, marchew 135 g
i jajka 112 g. Ukfadaj warstwami: sledz
- ziemniaki - marchew - jajko - burak.
Scht6dz dobe. Dodatek: olej 10 g.

20061 kcal
K:2006.1B: 108.3 T: 72.9 WP: 205.3 Btonnik: 45.4 WW: 20.7

Bowl z pieczonym kalafiorem,
ciecierzyca i komosa

Ugotuj komose 84 g (proporcja 1:2).
Kalafior 200 g wymieszaj z ciecierzyca
100 g, olejem 10 g, papryka stodka 1 g,
wedzong 1 g, pieprzem 1 g i piecz 20
min w 200°C. Pomidorki 100 g pokrgj.
Na talerzu potgcz komose, pieczone
warzywa i pomidorki, posyp solg 1 g,
pieprzem 1 g i pietruszka 24 g.

Ny b

Kanapki z pasta awokado
z tunczykiem

Wymieszaj turiczyka 90 g, awokado 70
g, kietki 24 g, koperek 8 g, szczypiorek
5 gisok cytrynowy 6 g. Podawaj na

3 porcjach chleba petnoziarnistego
(przepis powyzej).

Chleb petnoziarnisty z Inem
(1 z 24 porgji)

Zrdb rozczyn z drozdzy 25 g i czedci
wody 400 g. Wymieszaj z maka 500 g,
Inem 50 g, olejem 10 g i sola 8 g. Przetéz
do formy, wyrosnij 30-40 min, piecz 50
min w 200°C.

2041.9 kcal

B:120.3 T: 68.2 WP: 203.9 Btonnik: 481 WW: 20.4

1l §niadanie

Serek wiejski zowocami

Potacz serek wiejski 200 g z pokrojona
pomaranczg 200 g i orzechami
wioskimi 15 g, doktadnie wymieszaj i
podawaj jako lekka, sycaca przekaske.

Jogurt naturalny z jabtkiem

Zjedz jogurt naturalny 250 g jako lekka
przekaske, a jabtko 150 g pokroj lub
zjedz w catosci jako Swiezy, owocowy
dodatek.

Placuszki marchewkowe
(1 z 2 porgji)

Zetrzyj marchew 500 g, wymieszaj z
jajkami 112 g i stopniowo dodawaj
make orkiszowg 100 g, az masa
zgestnieje. Smaz placuszki na oleju 10
g z obu stron na ztocisty kolor.

Delikatna zupa krem z buraka
(1 z 6 porg;ji)

Upiecz buraki 1000 g przez 1 hw
180°C. Podsmaz cebule 100 g na oleju
10 g, dodaj czosnek 10 g. Dodaj obrane
buraki, zalej bulionem 1000 g, dopraw
solg 2 g, pieprzem 2 g, octem 12 g i
gotuj 10 min. Zmiksuj na krem i podaj z
jogurtem naturalnym 80 g.

Makaron spaghetti
zawokado i indykiem

Rozgnie¢ awokado 70 g na gtadka
paste i dopraw solg 1 g, pieprzem

3 g oraz curry 2 g. Ugotuj makaron
petnoziarnisty 70 g, a indyka 100 g
obsmaz w curry, po czym pokrdj na
kawatki. Potagcz makaron z pasta z
awokado i miesem, wymieszaj na
jednolite danie, posyp pietruszka 6 g
i udekoruj bazylig 3 g.
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Czwartek

Omlet z pieczarkami

Na oleju 5 g poddus pokrojong cebule
50 g, pieczarki 60 g i cukinie 100 g.
Roztrzep jajka 168 g i wylej na warzywa.
Posyp szczypiorkiem 15 g, przykryj i dus
na matym ogniu, az omlet sie zetnie.
Podawaj z chlebem zytnim 60 g.

2029.0 kcal

B: 117.0 T: 61.0 WP: 228.4 Btonnik: 50.5 WW: 23.1

Il Sniadanie

Krupnik

Do bulionu 300 g dodaj starte warzywa
(seler 60 g, por 60 g, pietruszka 50 g,
marchew 45 g) oraz kasze 45 g. Gotuj ok.
20 min, dopraw solg 1 g, pieprzem 2 g i
posyp natka 24 g.

Kefir z gruszka

Wypij kefir 250 g jako lekka, od$wiezajaca
przekaske, a gruszke 130 g zjedz osobno
lub pokrojong dodaj do kefiru.

Kanapki z humusem i oliwkami

Podpiecz grahamke 65 g posmarowang
olejem 10 g. Dodaj satate 20 g, hummus 30 g
i pomidor 120 g. Podawaj z oliwkami 45 g.

Goftabki z miesem z kurczaka

Ugotuj ryz 75 g i zmiel mieso z kurczaka
150 g. Podsmaz potowe cebuli (z
przepisu) i wymieszaj z miesem, ryzem
basmati i przyprawami. Ugotuj kapuste
wioska 330 g, zdejmij liscie i zawin w nie
farsz. Utdz gotabki w garnku na lisciach
kapusty, zalej czesciag wody z gotowania
i dus ok. 1 godziny. Koncentrat
pomidorowy 25 g rozprowadz resztg
wody, dopraw i potacz z koperkiem

32 g. Podawaj gotabki z sosem

i og6rkami kiszonymi 180 g.

Grzanki z mozzarellg i satatka

W16z mozzarelle 30 g miedzy chleb
zytni 60 g, zt6z, przekrdj na trojkaty

i zapiecz. Podawaj z satatka z rukoli
40 g, safaty 15 g, czastek pomaranczy
200 g, skropiona olejem Inianym 5 g i
posypana pestkami dyni 10 g.

| Podwieczorek [

Owsianka z cynamonem

Ptatki owsiane - gérskie 40 g lekko
podgotuj 2-3 min na wodzie lub zalej
wrzatkiem, az zmigknga. Dodaj jogurt
naturalny 60 g, wsyp boréwki 100

g i posyp cynamonem 5 g, tworzac
szybka, aromatyczna owsianke.
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2000.2 kcal

B: 114.0 T: 81.3 WP: 182.0 Btonnik: 33.7 WW: 18.3

Serek wiejski z granatem

Wymieszaj serek wiejski 200 g z ptatkami
gryczanymi 10 g, a nastepnie dodaj
nasiona granatu 32 g oraz orzechy wtoskie
15 g. Podawaj jako szybka, chrupiaca
przekaske.

Zapiekanka warzywna

Na oleju 5 g podsmaz obrany i posiekany
zosnek 10 g, dodaj pokrojony w talarki

por 70 g oraz szpinak 75 gi chwile dus, po
zym wymieszaj wszystko zkoncentratem
pomidorowym 50 g. Ziemniaki 140 g wrzu¢
dowrzatkui podgotuj do miekkosci, odcedz
i pokrdj w plasterki lub czastki. Przeléz

je do naczynia zaroodpomego, przykryj
przygotowanym farszem warzywnym,
pokrusz nawierzch fete 50 g i zapiekaj, az
catos¢tadnie sie potgczy i delikatnie zrumieni.

Losos pieczony zeszpinakiem
duszonym i ryzem

Oprész tososia 150 g solg 1 g, utéz

na blaszce i wstaw do piekarnika
nagrzewajacego sie do 180°C. Piecz
okoto 20 minut, az ryba bedzie
delikatna i soczysta. Na patelni rozmroz
szpinak 200 g z odrobing wody, dodaj
przecisniety czosnek 5 g, dopraw do
smaku, a nastepnie wbij jajko 56 g

i dus, az biatko catkowicie sie zetnie. Na
koniec wmieszaj jogurt naturalny 20 g,
aby szpinak byt kremowy. Ugotuj ryz
basmati 45 g z odrobing soli i podawaj
go razem z upieczonym tososiem

i szpinakiem.
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