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Sniadanie: Pomarafczowa owsianka na zimno z gozdzikami - 259 kcal w 283g

ra N
Lista sktadnikéw (okoto 283 gram) Przygotowanie
leko.
O pét sztuki pomarariczy (g) 2l
2, Dodaj ptatki owsiane | gotu] na matyrm ogniu
] pét garéci gozdzikéw (1g) . . .
okoto 5 minut z dodatkiem goZdzikéw.
[ pot szklankii 2 tyzki mleka 2% tiuszczu (138g) 3. Pozostaw na noc. Rano pokréj pomarancze
na czqstki i dodaj do owsianki.

Drugie Sniadanie: Satatka makaronowa z pomidorkami koktajlowymi i sosem - 239 kcal w 386g

Lista sktadnikéw (okoto 386 gram) Przygotowanie

[ asztuki pomidoréw koktajlowych (61g) 1. Ugotuj makaoron al dente i ostudi
2. Wymieszaj serek z ketchupem , dodaj pokrojone

5. Wymieszaj warzywa.
pot tyzeczki soli (2g) u J e

6. Dodaj sos i ewentualnie dopraw wszystko

1/3 sztuki ogdrka | 6]
O gorka (6lg
w drobng kostke ogorki konserwowe. Dopraw solg
igci sab
L] 8iisciaicty (30) pieprzem, czosnkiem i paprykaq.
[ pot sztuki ogérkow konserwowych (30g) 3. Pomidorki przekréj na potéwki, papryke pokréj w
[ pot tyzeczki papryki (proszek) (1g) kostke, ogérka zielonego w pétksiezyce.
[] pottyzeczki czosnek granulowany (1g) 4. Poszarp satate na kawatki.
[]
.

danki N
1/3 szklanki makaronu petnoziarnistego g
(niaugutuwun',r] (25 g)

[] pot opakowania serka homogenizowanego (92g)
D pot tyzki ketchupu (9g)

[ /3 sztuki papryki czerwonej (74g)

Lunch: Jogurt z ptatkami owsianymi i brzoskwiniqg - 276 kcal w 349g

Lista sktadnikéw (okoto 349 gram) Przygotowanie

[] 1sztukai pét sztuki brzoskwini {12?Q] L. Jogurt wymieszaj z ksylitolem i platkami owsiany-

| T o — e mi. Poczekaj chwile, ai ptatki troche napegczniejg.

0 ( 2. Brzoswinig pokroj w kostke | zalej ja jogurtem
3 tyzki ptatkdw owsianych (25
yzkip Y o) z ptatkami owsianymi i cukrem brzozowym.

[ 10pakowanie i 1/3 jogurtu naturalnego 2% (191g)




Poniedziatek

E Jadtospis 1500 kcal

Obiad: Grillowany filet z kurczaka z ryzem i dietetyczng mizeriq - 426 kcal w 430g

Q KalkulatorKalorii.net

F

Lista sktadnikéw (okoto 430 gram)

Przygotowanie

-

] 2 zqbki czosnku (8g)

pot fileta i 1/3 fileta kurczaka (169g)

pot sztuki i 1/3 sztuki ogérka (148g)

pot tyzki oliwy z oliwek (4g)

2 tyzki soku z eytryny (17g)

1 szczypta czarnego pieprzu (1g)

pot tyzeczki soli (4g)

1/3 opakowania jogurtu naturalnego 2% (42g)
pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

3 tyzki ryzu brgzowego (34g)

O0O00o0o0ooo0oao

2g tymianek swiety lub otarty (2g)

-~

1. Filet z piersi kurczaka natrzy] solg morskg, startym
czosnkiem, paprykq, tymiankiem, oliwg

z oliwek i sokiem z cytryny,

2. Rozgrzej patelnie grillowq i smai filet przez kilka
minut z kazdej strony.

3. W migdzyczasie ugotu] ryz i przygotuj
dietetyczng mizerig - pokrd] ogdrka w talarki, dodaj
2 ty2ki jogurtu, posdl | dodaj pieprz do smaku.

Kolacja: Omlet warzywny - 321 kcal w 5429

Lista sktadnikéw (okoto 542 gram)

Przygotowanie

1sztuka i 5 plasterkéw cebuli (140g)
170g cukinii (170g)

2 sztuki joja kurzego (catego) (N0g)
pét sztuki papryki czerwonej (115g)
1szezypta czarnego pieprzu (1g)

1szczypta soli (1g)

OoooOoo000ad

pot tyzki oliwy 2 oliwek (5g)

1. Wszystkie warzywa pokrdj w kostke.

2. W migdzyczasie w kubeaczku rozbij jajka,
przypraw solg i pieprzem.

3. Gdy warzywa bedq lekko przypieczone, zdejmij
je z patelni.

4. Wigj jajko na rogrzng patelnie z tluszczem,

5. Gdy jajko zacznie sig scinac dodaj warzywa

na srodek omietu,

6. Smaz, az do catkowitego Scigcia.
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Sniadanie: Serek wiejski z ogérkiem i koperkiem - 241 kcal w 295g

Lista sktadnikéw (okoto 295 gram)

Przygotowanie

[ 7tyzeki pot tyzki serka wiejskiego (150g)
[] pét sztuki ogérka (100g)
(] 1tyzka koperku (10g)

] 1kromka chleba zytniego razowego (35g)

1. Ogorka zetrzyj na tarce | wymieszaj z serkiem,
2. Dodaj posiekany koperek.
3. Motesz doprawic solg i pieprzem.

4. Zjedz z chlebem graham.

Drugie Sniadanie: Oczyszczajace smoothie z selerem naciowym i kiwi - 230 kcal w 349g

-

Lista sktadnikéw (okoto 349 gram)

Przygotowanie

o

[] 135g banana (135g)
[ 2 sztukiiyf3 sztuki kiwi (169g)

[ 1sztuka selera naciowego (45g)

1. Sktadniki pokréj i zmiksuj na gladkg mase.

Lunch: Jogurt z ptatkami owsianymi i brzoskwiniq - 276 kcal w 349g

Lista sktadnikéw (okoto 349 gram)

Przygotowanie

[] 1sztuka i pét sztuki brzoskwini (127g)
il pot tyzeczki ksylitolu cukru brzozowego (8g)
[] 3tyzki ptatkéw owsianych (25g)

[] 10pakowanie i1/3 jogurtu naturalnego 2% (191g)

1. Jogurt wymieszaqj z ksylitolem i platkami owsiany-
mi. Poczekaj chwilg, oz ptatki troche napgczniejg.
2. Brzoswinie pokréj w kostke i zalej ja jogurtem

z ptatkami owsianymi i cukrem brzozowym.
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Obiad: Grillowany filet z kurczaka z ryzem i dietetyczng mizeriq - 426 kcal w 430g

-

Lista sktadnikéw (okoto 430 gram)

Przygotowanie

-

-~

O

O0O00o0o0ooo0oao

2 zqbki czosnku (8g)

pot fileta i 1/3 fileta kurczaka (169g)

pot sztuki i 1/3 sztuki ogérka (148g)

pot tyzki oliwy z oliwek (4g)

2 tyzki soku z eytryny (17g)

1 szczypta czarnego pieprzu (1g)

pot tyzeczki soli (4g)

1/3 opakowania jogurtu naturalnego 2% (42g)
pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

3 tyzki ryzu brgzowego (34g)

2g tymianek swiety lub otarty (2g)

1. Filet z piersi kurczaka natrzyj solg morskg, startym
czosnkiem, paprykq, tymiankiem, oliwg

z oliwek i sokiem z cytryny,

2. Rozgrzej patelnie grillowq i smai filet przez kilka
minut z kazdej strony.

3. W migdzyczasie ugotu] ryz i przygotuj
dietetyczng mizerig - pokrd] ogdrka w talarki, dodaj
2 ty2ki jogurtu, posdl | dodaj pieprz do smaku.

Kolacja: Jajecznica z paprykq, szynkq i cebulkq - 316 kcal w 2529

Lista sktadnikéw (okoto 252 gram)

Przygotowanie

L.

OoooOoo000ad

5 plasterkéw cebuli (25g)

pét tyzeczki soli (2g)

2 sztuki joja kurzego (catego) (N0g)

pét porcji masta émietankowego (5g)

5 plasterkéw papryki czerwonej (50g)

1 kromka chleba 2ytniego razowego (35g)

269 szynka z piersi indyka lub kurczaka (25g)

1. Na maséle podsmaz chwile pokrojong w kostke
cabule.

2. Dodaj pokrojong w kostke szynke i papryke

i podsmaz, az papryka zmigknie.

3. Dodaj jajka, ulubione przyprawy, wymieszaj

i usma? jajecznices.

4. Zjedz z chlebem.
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Sniadanie: Owsianka szarlotka z cynamonem - 269 kcal w 2769

'3 =
Lista sktadnikéw (okoto 276 gram) Przygotowanie
D pot szklanki i 11yzka mieka 2% tluszczu {]32g) 1. Do rondelka wlej mleko i dodaj ptatki owsiane.
2. Jubtko obierz i zetrzyjna t ;
(] 1/3 szklanki platkéw owsianych (329) abiko oblerz | zetrzy) na tarce
3. Dus z dodatkiem wody w rondelku przez 15 minut.
[] 1w8g jabika (106g) 5 . b ST
4. Wymieszaj | gotuj az ptatki zmigkng | owsianka
O pot tyzeczki cynamonu (1g) zgestnieje.
D of tyzeczki miodu pszezelego (5g) B. Owsianke dopraw cynamonem i miodem.
potty P go\ag P Y
., r,

Drugie Sniadanie: Tost z ricottq i dzemem - 250 kcal w 140g

s )
Lista sktadnikéw (okoto 140 gram) Przygotowanie
[] 1tyzka i pét tyzki dzemu niskostodzonego (40g) 1. Podgrzej pieczywo.
D 3 ty2ki sera ricotta {509) 2, Tost posmaoruj serkiem ricotta, o nastgpnie
dzemem.
[] 1kromka i pét kromki petnoziarnistego chleba
tostowego (50g)

. "

Lunch: Tradycyjna zupa jarzynowa - 270 kcal w 421g

Lista sktadnikéw (okoto 421 gram) Przygotowanie

[] 14249 kalafiora (142g) 1. Przygotuj udka, wid? je do posolonej wody
0 pétuda i1/8 uda kurczaka (108g) i zagotuj. Zmniesz ogien i poczekaj, oz migso
‘ sig ugotuje. W miedzyczasie pokrdj ziemniaki
D HSEt ATt [43g} i marchewke w kosteczke.

[ /3 sztuki korzenia pietruszki (29g) 2. Przetdz do gotujgeej sie wody z migsem pietruszke,

[C] pét plastra selera korzenia (29g) seler, pekrojong marchewke i ziemniaki,

[ potsztukiilf3 sztuki ziemniaka (71g) 3. Doda;j lis¢ laurowy.

4. Gotuj, az bed ie miekkie,
[ 1sztuka lisci laurowych (1g) iR PO WA DRER proviieAlowma

wtedy dodaj rézyczki kalafioru, dopraw do smaku.

5. Gotuj dodatkowe 5 minut.
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Obiad: Wotowe stifado - 402 kcal w 651g

Lista sktadnikéw (okoto 651 gram) Przygotowanie

D 1 plaster i 1/3 plastra wolowiny (poledwicy) (132g) 1. Pigkarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Wolowing

kroi kostke. R telnig i partiomi
[ pét sztukii 2 plasterki cebuli (66g) i b i detinh st
rumienimy wotowing na suchej patelni.

2 sztuki id 330
L] Zstukd poriidora(sig) 2, Zrumienione migso przektadomy do gtebokiego

[J 12qbek czosnku (7g) naczynia taroodpornego z pokrywkg. Czosnek i jedng
O pét tyzeczki suszonego rozmarynu (3g) duig cebulg drobno siskomy.
OJ p6t fyzki oliwy 2 oliwek (7g) 3. Kiedy zrumienimy ostatnig partie miesa, wlewamy

] iilsessniion wytrawns (106mi) na patelnig oliwe, dorzucamy posiekang cebule

i czosnek i smazymy kilka minut, az zmigkng.

4. Do patelni dodajemy pokrojonego pomidora.
Dolewamy wino, przykrywamy patelnig | gotujemy
okoto & minut,

8, Doprawiamy przyprawami i mieszamy.

6. Kiedy zawartosc patelni sig zagotuje przelewamy
catq jej zawartosé do naczynia z migsem,
Dolewamy tyle gorgeej woedy, by migso byto prowie
przykryte. Sprawdzamy smak i ewentualnie
doprowiamy solq i pieprzem.

1. Przykrywamy naczynie i wstawiamy

do nogrzanego piekarniko na okoto 1 godzing,
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Kolacja: Pikantna cukinia po meksykansku - 330 kcal w 493g

Lista sktadnikéw (okoto 493 gram)

Przygotowanie

-

Oobgoogooogogoond

158g cukinii (158g)

pét sztuki i 4 plastry pomidora (158g)
5 plasterkéw cebuli (26g)

pot tyzki kukurydzy (konserwy) (g)

1 plaster sera parmezan (16g)

pot zgbkao czosnku (39}

6 tyzek bulionu warzywnego (83g)
pot tyzki oliwy z oliwek (3g)

pot tyzeczki papryki (proszek) (5g)
pét tyzeczki soli (2g)

4 tyzki ryzu brgzowego (42g)

pot tyzeczki przyprawy kminu rzymskiego (1g)
5g papryki chili (5g)

1. Ugotuj ryz zgodnie z opisemn no opakowaniu.

2. Cukinig pokroj w kostke.

3. Pomidory obierz ze skdrki i rowniez pokroj w kostke.
4. Cebule drobno posiekaj i zeszklij na oliwie, ciggle
mieszajge, aby sig nie przypalita.

5. Dodaj przeciéniety przez praskg czosnek | drobno
posiekang papryczke chili.

6. Podsmai przez chwile, ciggle mieszajge.

7. Dodaj cukinig | pomidory, zalej wszystko bulionem.
B. Dopraw paprykag w proszku i roztartym w moidzier-
zu kminem rzymskim lub kminkiem oroz solg.

9. Du$ bez przykrycia, a2 cukinia zmigknie a nadmiar
wody odparuje — okoto 10 minut.

10. Danie podawaj z ryzem posypane startym serem

parmezan. Smacznego:)




Czwartek

E Jadtospis 1500 kcal

Sniadanie: Kanapki z domowym serkiem rzodkiewkowym - 270 kcal w 206g

,Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 206 gram)

Przygotowanie

O] 2 sztuki rzodkiewki (30g)

[] /2 tyzeczki czarnego pieprzu (1g)

[] 1/3 kostki sera biatego chudego (80g)
] 1garsé kietkéw rzodkiewki (20g)

[0 2 kromki chleba zytniego razowego (70g)

1. Rzodkiewke zetrzyh no tarce lub pokréj w drobng
kostke.

2, ser rozgnied widelcem,

3. Catosé wymieszaj i dopraw pieprzem.

4. Przygotowanym twarozkiem posmaruj chleb.

B. Podawaé razem z kietkami.

Drugie Sniadanie: Cytrusowa satatka owocowa z serkiem wiejskim - 228 kcal w 345g

i

Lista sktadnikéw (okoto 140 gram)

.\

Przygotowanie

[ 7tyzeki pot tyzki serka wiejskiego lekkiego (150g)
[ pot sztuki kiwi (45g)
[[] 1s0g pomarariczy (150g)

L. Owoce umyj. nastepnie obierz | pokrdj.

Umiesé w misce, dodaj serek wiejski | wymieszaj.

Lunch: Tradycyjna zupa jarzynowa - 270 kcal w 421g

Lista sktadnikéw (okoto 421 gram)

Przygotowanie

[ 1429 kalafiora (142g)

[ pétudail/s uda kurczaka (106g)
[ 1sztuka marchwi (43g)

[] 1/2 sztuki korzenia pietruszki (29g)
[C] pét plastra selera korzenia (29g)
[ potsztukiilf3 sztuki ziemniaka (71g)
[ 1sztuka lisci laurowych (1g)

1. Przygotuj udka, wio je do posclonej wody

i zagotuj. Zmniesz ogien i poczekaj, oz migso

sig ugotuje. W miedzyczasie pokrdj ziemniaki

i marchewke w kosteczke.

2, Przetd: do gotujgeej sie wody 2 migsem pietruszke,
seler, pekrojong marchewke i ziemniaki,

3. Dodaj li$¢ laurowy.

4. Gotuj, oz warzywa bedqg prawie miekkie,

wtedy dodaj rézyczki kalafioru, dopraw do smaku.

5. Gotuj dodatkowe 5 minut.
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E Jadtospis 1500 kcal

Obiad: Wotowe stifado - 402 kcal w 651g

Lista sktadnikéw (okoto 651 gram)

Przygotowanie

(] 1plasterif3 plastra wotowiny (poledwicy) (132g)
[] pét sztukii 2 plasterki cebuli (66g)

|:| 2 sztuki pomidora {3309]

[ 12gbek czosnku (7g)

O pot tyzeczki suszonego rozmarynu (3g)

(] pottyzki oliwy z oliwek (7g)

] wino ezerwone wytrawne (106ml)

1. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Wolowing
kroimy w kostke. Rozgrzewamy potelnig i partiomi
rumienimy wotowing na suchej patelni.

2, Zrumienione migso przektadomy do gtebokiego
naczynia 2aroodpornego z pokrywkg. Czosnek i jedng
duig cebulg drobno sigkomy.

3. Kiedy zrumienimy ostatnig partie migsa, wlewamy
na patelnig oliwe, dorzucomy posiekang cebulg

i czosnek i smazymy kilka minut, az zmigkng.

4. Do patelni dodajemy pokrojonego pomidora.
Dolewarmy wino, przykrywamy patelnie | gotujerny
okoto & minut,

5, Doprawiamy przyprawami i mieszamy.,

6. Kiedy zawartos¢ patelni sig zagotuje przelewamy
catg jej zawartoss do naczynia 2 migsem.

Dolewamy tyle gorgeej wody, by migso byto prowie
przykryte. Sprawdzamy smak i ewentualnie
doprowiamy solq i pieprzem.

7. Przykrywamy naczynie i wstawiamy

do nogrzanego piekarnika na okoto 1 godzing.

Kolacja: Ciekawa satatka z fasolki szparagowej - 321 kcal w 638g

Lista sktadnikéw (okoto 638 gram)

Przygotowanie

[ 11is¢ kapusty czerwonej (41g)
D 1 sztuka marchwi [4]9)

[] pot sztuki ogérka (Neg)

[] 2 tyzki oliwy z oliwek (21g)

[0 pet sztuki pomidora (82g)

[ 184g sataty ledowsj (164g)

= szczypla czarnegeo pieprzu (Tg]
[ 1szezypta soli (1g)

| 171g fasolki szparagowei (zétta)

1. Fasolke ugotuj,

2. Do duzej miski przetéz poszarpang satate lodowg
z pomidorem, ogdrkiem, startg marchewka,
rozdrobnionymi widrkami czerwonej kapusty

i fasolkg szparagowg.

3. Wszystkie sktadniki wymieszaj.

4, Dopraw oliwg z oliwek, solg i pleprzem.




E Jadtospis 1500 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Mieko z ptatkami owsianymi i suszonymi owocami - 269 kcal w 306g

Lista sktadnikéw (okoto 306 gram) Przygotowanie

(] 1sztuka i pét sztuki moreli suszonej (14g) 1. Owoce drobno pokréj, wymieszaj z platkami

i zalej milekiem.
|:| 2 sztuki gliwek suszonych (‘Mg] HESAL TR
[J 1szklanka i 2 tyzki mieka 2% thuszezu (264g)

I tyzka i pét tyzki ptatkéw owsianych (14g)

L r,

Drugie Sniadanie: Pozywna butka grahamka z hummusem,
pomidorem i awokado - 349 kcal w 200g

Lista sktadnikéw (okoto 200 gram) Przygotowanie

D 1sztuka butki gl’ﬂhﬂh‘llﬁl (909} 1. Z podanych skiadnikdw przygotuj kanapki.
[ /3 sztuki awokado (40g)
[0 1iyzeczka i pét tyzeczki hummusu (20g)

[] 1/ sztuki pomidora (50g)

Lunch: Aromatyczna kasza kuskus z grillowanymi warzywami - 268 kcal w 341g

' "\

Lista sktadnikéw (okoto 341 gram) Przygotowanie

O s ty2ki kaszy kuskus (43g) 1. Kasze kuskus przygotuj zgednie z instrukejg
d k i

[ pot tyzki oliwy z oliwek (6g) P el i gl o

2. Na patelni rozgrzej oliwg. Przetdz na nig pokrojong

ki :
D 3 plasterki cebuli {'t?g] w kostke cebulg, papryke | cukinig oraz plasterki

[ 8 plastréw cukinii (N6g)

pieczarek.
|:| 1szczypta czarnego pieprzu [!g} 3. Smaz okoto 15 minut. Dopraw solg, pieprzem
[] pottyzeczki majeranku suszonego (1g) | majerankiem.

’ . 4. Dodaj koncentrat pomidorowy | smaz kolejne
[ 1tyzka przecieru pomidorowego (29g)

5-10 minut, oz sos sig zogesci. Dopraw do smaku.
(] 1szezypta soli (ig)

(] 1garéé pieczarki swiezej (58g)

] 7 plasterkéw papryki czerwonej (69g)

L™ "
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Obiad: Batatowe pancakes z gruszkq i bananem - 391 kcal w 442g

Lista sktadnikéw (okoto 442 gram)

Przygotowanie

-

1/3 sztuki i pét plastra batatéw (100g)

38g wody (38g)

3 tyzki mgki owsianej (25g)

pét tyzeczki proszku do pieczenia (2g)

pét tyzeczki cynomonu (1g)

pot opakewania jogurtu naturalnegoe 2% (75g)
pét sztuki banana (60g)

759 gruszki (75g)

Doogoooogdao

pot sztuki jajo kurzego (catego) (28¢g)
D 3 tyzki mleka 2% thuszczu (339]

1. Batata obierz i podrzej w mikrofali przez 8 minut.
2, Przetdi do blendera. Dodaj mleko, wode, make,
jajko, proszek do pieczenia | cynamon.

Zmiksuj na gitodkg mase.

3. Na patelni teflonowe] usmaz nieduze placuszki.

4. Plocuszki podawaj z jogurtem | owocami.

Kolacja: Ekspresowa satatka z fetq i prazonym stonecznikiem - 230 kcal w 531g

Lista sktadnikéw (okoto 531 gram)

Przygotowanie

-

[ /3 sztukii 3 plasterki papryki czerwonej (107g)
[ /2 sztuki i 4 plasterki ogérka (81g)

D pot sztuki i 1/3 sztuki pomidora (143g)

[ 3 plastry sera feta (27g)

[0 1tyzka stonecznika (9g)

[ 1szczypta czarmego pieprzu (1g)

[] péttyzeczki czosnek granulowany (1g)

| pot tyzeczki zidt prowansalskich (1g)

[0 s garscii pét garsci miksu satat (134g)

[] s plasterkéw cebuli (27g)

1. Stonecznik upraz na patelni, boz dodatku
tluszczu.

2. Papryke, pomidora, ogdrka, cebule | ser pokrdj
na nieduze kawatki,

3. Wszystkie skadniki wymieszaj, dodaj oliwe

i dopraw do smaku.




E Jadtospis 1500 kcal _Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Ryz na mleku z jabtkami i cynamonem - 330 kcal w 306g

ra N
Lista sktadnikéw (okoto 306 gram) Przygotowanie
2. Jabtka obierz i i gniazd i .
O 1fyzeczka i pét ksylitolu cukru brzozowego (10g) st besslisants s tln ce e
3. Zetrzyj na tarce z duzymi oczkami.
[] pét tyzeczki cynamonu (1g) . X
4. Dug pod przykryciem, dolewajge wode,
] pot szklanki i 2 tyzki mleka 2% tluszczu (148g) az jabtka zmigkng.
[] styzekryzu brgzowego (49g) 5. Dodaj pozostate sktadniki | doktadnie wymieszaj.
L P

Drugie Sniadanie: Maslanka z zielonym ogérkiem - 152 kcal w 4509

Lista sktadnikéw (okoto 450 gram) Przygotowanie

1 szklanka i1/3 szklanki maslanki 0,5% (330g) 1. Ogdrka zetrzy] na tarce | wymieszaj z maslankg.

2.Dopra tq pi ;
pot sztuki | 6 plasterkéw ogérka (19g) TN SRR PIRPIR

O 00

1 szczypta czarnego pieprzu (1g)

Lunch: Wegetarianska satatka Taco - 247 kcal w 324g

Lista sktadnikéw (okoto 324 gram) Przygotowanie
[ /3 sztuki awokado (53g) 1. Zapiecz w piekarniku plasterki cukini, czerwonej cabuli
D § plastréw cukinii (11g) i pieczarek przez 20 minut, a2 zbrgzowiejq, w tempera-
turze 180 stopni.
0 garé¢ pieczarki swieze] (53g) 2. W migdzyczasie przygotuj guacamole: wymieszaj 2
[] /3 sztuki pomidora (53g) pomidory (pokrojone w kostke), 1/2 czerwonej cebuli
[] 7iisci sataty lodowej (35g) pokrojonej w kostke, zgniecione widelcem dojrzate
[] 2ty fasoli czarnej (359) awokado. Skrop guacamole sokiem z limonki lub
[] 2#yski kolendry swistej (2g) cytryny, posdl, dodaj pieprzu i zmielonej kolendry.
3. Odcedi i przeptucz puszkg czornej fosoli. Dodaoj do
[:] potty2ki soku z cytryny (7g) niej odrobing kminku i chili w proszku, wymieszaj
[ odrobina soli i czarnego pieprzu wszystko razem z garstkg rozdrobnionej sataty lodowej.
[] odrobina papryki chilli (proszku) 4. Do satatki dodaj pieczone warzywa.
(] pottyzeczki przyprawy kminu rzymskiego (1g) 5. Podawaj z guacamole.

[] 3 plasterki cebuli (14g)

L. "




Niedziela

Jadtospis 1500 kcal

Sniadanie: Biatkowy koktajl czekoladowy - 350 kcal w 330g

Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 330 gram)

Przygotowanie

L

[ pét sztuki awokado (64g)
|:| 1tyzko kakako (pmﬁzak] (Bg}

[] 1sztuka banana (nog)
(] /3 szklanki i pot tyzeczki mleka 2% tluszezu (92g)

[] 1plaster i pét sera biatego chudego (55g)

1. Awokado oddziel od pestkii pokrdj. Przeto: do misy
blendera.

2. Do misy blendera wrzué banang, twarég, kakao
oraz wlej mleko. Zblendu;.

3. Gotowy koktojl przelej do szklanek,

Drugie Sniadanie: Wy$mienita kanapka z poledwicq sopockgq,
kapustqg pekinskq i kietkami - 232 kcal w 190g

Lista sktadnikéw (okoto 190 gram)

Przygotowanie

L

D 2 kromki chleba zytniego razowego (70g)
[0 2plastry i pét plastra poledwicy sopockiej (60g)
[1 potlisciaif3 liscia kapusty pekiniskiej (40g)

[[] 1garsé kietkéw rzodkiewki (20g)

1. Z wymienionych sktadnikéw przygotuj kanapke.

Lunch: Satatka brokutowa z prazonymi migdatami - 228 kcal w 400g

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

[] 333g brokutéw (333g)

[] 1/3 opakowania jogurtu naturalnego 2% (50g)
[ pét garsci migdatew (14g)

[] potzgbka czosnku (3g)

[] odrobina soli

[[] odrobina czarnego pieprzu

1. Brokuty podzielic na rézyczki | ugotowad al dente

w wodzie lub porze i zostawié do ostygnigcia,

2. Jogurt wymieszaé z solg, pieprzem, i przeciénietym
przez praskeg czosnkiem.

3. Ptatki migdatowe uprazyé na patelni, az nabiorg
ztocistego koloru.

4, Na talerzu utozye brokuty | przykryé je sosem
jogurtowym. Calosc oproszyc ptatkami migdatowymi.




Niedziela

Jadtospis 1500 kcal

Obiad: Baktazan w pysznym pomidorowo-paprykowym sosie - 399 kcal w 699g

Q KalkulatorKalorii.net

r

Lista sktadnikéw (okoto 699 gram)

Przygotowanie

w

-

D p6t sztuki i 1/3 sztuki cebuli (SBg} L. W dulym garnku rozgrzej 1 tyteczke oliwy z cliwek.
] b6t 26ibka czosnki (46) 2, Dodoj pokrojony w kostke baktazon, dodaj wodeg

i gotuj do migkkosci.
O tytkeroliwy zoliwak (10g) :w migdzyczasie na potelni rozgrze] pozostatg
[] pot sztukii1/3 sztuki papryki czerwonej (200g) oliwe. Dodaj pokrojone papryki oraz cebulg. Dus
D pot sztuki i 3 plastry baktazana (167g) przez 5 minut, az warzywa zaczng robié sig migkkie.
O] 1/3 szklankii péttyzki przecieru Dodaj zmiazdzony czosnek. Gotuj przez kolejne 2-3
pomidorowege (1024) minuty, a nostepnie przetdz do garnka

z bakiazanem.
U potiybacaid oragano (g) 4. Dodaj przecier pomidorowy, bazylig, oregano, sdl
[1 odrobina czarnego pieprzu pieprz i stodkg papryke. Gotuj, oz sos zacznie wrzed |
|:| 4 tyzki soli (42g) wszystkie warzywa bedg migkkie.
[ s tyzek papryki (proszek) (42g) 5. Potrawe podawaj 2z ugotowanym ryzem.
[] 4 tyzki ry2u brgzowego (42g)
[] pot garsei bazylia $éwieza lub otarta (1g)

Kolacja: Soczysty kurczak z parowaru - 326 kcal w 399g

Lista sktadnikéw (okoto 399 gram)

Przygotowanie

OO000oOoaog

1g 561 (1g)

1 szczypta czarnego pieprzu (1g)

pot tyzeczki zidt prowansalskich (1g)
pot tyzeczki czosnek granulowany (1g)
pot tyzki oliwy z oliwek (Bg)

146g kurczaka (piersi bez skéry) (146g)

243g warzyw na patelnig z przyprawg orientalng

1.1. Kurczaka pokroj w kostke. Przypraw solg,
pieprzem, ziotami i czosnkiem.

2. Tak przygotowanego kurczoka gotuj w parowarze
przez okoto 15 minut. Nastepnie dotéz do parowaru
warzywao. Posyp je dodang do opakowania
przyprawg i gotuj kelejne 10-15 minut.

3. Po przetozeniu na talerz spryskaj danie oliwg.




Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Dorsz duszony w papryce, z ziemniakami
i surowkq z marchwi- 535 kcal w 701g

Lista sktadnikéw (okoto 701 gram)

Przygotowanie

L.

[] 2filety dorsza swiezego (196g)

[] pot sztuki papryki czerwonej (118g)

D pot sztuki cebuli (59g)

] 1#yzka oleju rzepakowego (10g)

[j 147g ziemniaka (14?9]

[] 1porcja suréwki z marchwi (147g)

[J 1szczypta czarnego pieprau (ig)

O 1 szezypta soli (1g)

O] pét tyzeczki papryki (proszek) (2g)

1 tyzeczka i pot przecieru pomidorowego (20g)

1. Popryke pokréj w paski, a cebule w pidrka.

2. W rondlu rozgrze| olej, a nastepnie warstwami
uktadaj cebule, papryke i rybe.

3. Kozdg warstwe delikatnie oprosz solg, pieprzem
i stodkg paprykg w proszku.

4. Dus okoto 20 minut. Pod koniec duszenia dodaj
przecier pomidorowy. Delikatnie wymieszaj.

5. Tak przygotwang rybe podawaj z ugotowanymi

ziemniakami i suréwkg z marchwi.

Kolacja: Cytrusowa satatka owocowa z serkiem wiejskim - 228 kcal w 345g

Lista sktadnikéw (okoto 345 gram)

Przygotowanie

[ 71tyzeki péttyzki serka wiejskiego lekkiego (150g)
[ pot sztuki kiwi (45g)

[ 1s0g pomarariczy (150g)

1. Owoce umyj, nastgpnie obierz i pokrdj.

2. Umiesé¢ w misce, dodaj serek wiejski i wymieszaj.




