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ODKRYJ NASZE PRZEPISY

DIETA

WEGANSKA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA
PONIEDZIALEK _ o _
Placki bananowe z tofu Ryz zapiekany z warzywami Tosty
1781 keal-B55 g -T61g- WW 264 g
WTOREK Owsianka z bananem i orzechami o o
Ryz z jabtkiem Kasza kuskus z cukinig i serem
1798 keal -B46 g -T63 g - WW 263 g nerkowca
SRODA
Kanapki z hummusem Makaron z cukinia i tofu Jabtkowy budyn jaglany
1790 kcal -B62 g-T 54 g - WW 254 g
CZWARTEK L . _ _
Placki z jabtkiem Burger z ciecierzycy Ryz z prazona gruszka
1778 kcal - B 549 -T60 g - WW 255 g
PIATEK . . . -
Kanapki ze smalcem z fasoli Spaghetti z sosem z ciecierzycy Kasza kuskus z gruszka
1800 kcal -B51g-T63g- WW 2629
SOBOTA , _ .
Placki bananowe Zupa krem z biatych warzyw Kasza jaglana z gruszka
1770 keal -B60g-T 70 g - WW 235 g
NIEDZIELA Lo . Owsianka z bananem i orzechami
Nalesniki Makaron w sosie fasolowym
1787 kcal -B62g-T61 g-WW 243 g nerkowca

WZBOGAC SWOJA DIETE PRZEKASKAMI DO 100 KCAL SPRAWDZ



START )

ODKRYJ NASZE PRZEPISY

DIETA

WEGETARIANSKA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA
PONIEDZIALEK o L _
Placki z jabtkiem Makaron z cukinia i tofu Tosty z serem + kefir + gruszka
1786 kcal-B77 g-T60g- WW 2269
WTOREK Kanapki z twarozkiem na stono ] ] )
) Krokiety a'la ruskie Ryz z gruszka
1786 kcal -B80 g -T47 g - WW 265 g +jabtko
SRODA
Placki bananowe z gruszka Spaghetti z sosem z ciecierzycy Budyn jaglany
1765kcal-B 759 -T51g-WW 258 g
CZWARTEK _ _ _ o . R
Owsianka z bananem i nerkowcami Ryz zapiekany z warzywami Omlet z feta i cukinia
1790 keal -B89g-T63 g - WW 226 g
PIATEK _ o _ _
Kanapki z hummusem Kluski leniwe Zupa krem z biatych warzyw ze skwarkami
1785kcal-B849-T69g-WW214g
SOBOTA , o _ _ _
Kasza jaglana z gruszka Burger z ciecierzycy Kasza peczak z pieczonymi warzywami
1771 keal -B82g-T47 g - WW 265 g
NIEDZIELA
Nalesniki z jabtkiem Makaron z sosem fasolowym Kasza kuskus z cukiniag

1796 keal -B 85 g-T54 g - WW 239 g

WZBOGAC SWOJA DIETE PRZEKASKAMI DO 100 KCAL SPRAWDZ



ODKRYJ NASZE PRZEPISY

DIETA

MIESNA

PONIEDZIALEK

1792 kcal -B89 g -

WTOREK

1768 kcal -B93 g -

SRODA

1781 kcal -B98 g -

CZWARTEK

1795 kcal -B96 g -

PIATEK

1794 kcal -B85¢g -

SOBOTA

1796 kcal -B98 g -

NIEDZIELA

1770 kcal -B97 g -

T60g-

T69g-

T679-

T59g-

T539-

T509-

T69g-

WW-231g

WW-204 g

WW 207 g

WW229g

WW 247 g

WW 229 g

WW202g

SNIADANIE

Kasza kuskus z jabtkiem

Tosty z poledwica z indyka

Owsianka z bananem

Kanapki z twarozkiem na stono
+ gruszka

Placki twarogowe + gruszka

Kasza jaglana z gruszka

Nalesniki z jabtkiem

Krokiety a'la ruskie

Pieczony fosos z fasolka
szparagowa

Piers z kurczaka z kasza peczak
i warzywami

Dorsz zapiekany z ziemniakami
i kalafiorem

Burger z ciecierzycy z frytkami
warzywnymi i sosem tzatziki

Makaron twarogowy z poledwica

Pier$ z kurczaka z ziemniakami
i surowka z kapusty

WZBOGAC SWOJA DIETE PRZEKASKAMI DO 100 KCAL

KOLACJA

Omlet wytrawny

Placki jabtkowe

Roladki z tortilli

Kasza jaglana z jabtkiem i migdatami

Safatka z kasza kuskus i fetg

Satatka ryzowa z kurczakiem

Zupa krem z biatych warzyw

SPRAWDZ



ODKRYJ NASZE PRZEPISY

PRZEKASKI

Do 100 kcal

WAFEL WANILIOWY

Sktadniki:

e Wafel ryzowy naturalny - 1 sztuka

e Banan/jabtko/gruszka - 0,5 sztuki - ok. 50 g
e Skyr/jogurt waniliowy (roslinny) - 1 tyzka
Przygotowanie:

Wafel smarujemy tyzka jogurtu, banana kroimy w plastry i uktadamy na wierzch

WARZYWA Z HUMMUSEM

Sktadniki:

e Kalarepa - 0,5 sztuki
e Seler korzeniowy - Y4 sztuki
e Czysty Hummus z ciecierzycy - 1 czubata tyzka - 25 g

Przygotowanie:

Umyty owoc obieramy, kroimy w kostke, polewamy jogurtem
i posypujemy otrebami. Mieszamy.

Umyte warzywa obieramy i kroimy w stupki, maczamy w Hummusie.

KOKTAIJLE

Sktadniki:

e Banan/jabtko/gruszka - 0,5 sztuki
e Otreby owsiane - 1 tyzka

e Napdj roslinny / mleko - 80 ml
Przygotowanie:

Sktadniki blendujemy na koktajl, dolewamy wody w zaleznosci od tego

jak bardzo gesty koktajl chcemy uzyskac i ponownie chwile blendujemy.

GRZANKA Z HUMMUSEM

Sktadniki:

e Pietruszka korzen - 0,5 sztuki

e Seler korzeniowy - 0,5 sztuki

e Jogurt naturalny/roslinny/skyr - 2 tyzki
e Czosnek - 1 zabek

e SOl, pieprz biaty

Przygotowanie:

Umyte warzywa kroimy w forme frytek, pieczemy 25-30 minut w 180
stopniach. Jogurt taczymy z przecisnietym czosnkiem przez praske,
doprawiamy ewentualnie. Jogurt taczymy z przecisnietym przez praske
czosnkiem, ewentualnie doprawiamy do smaku.

OWOC Z JOGURTEM

Sktadniki:

e Banan/jabtko/gruszka - 0,5 sztuki
e Jogurt naturalny/skyr/roslinny - 75 g
e Otreby owsiane - 1 tyzka

Przygotowanie:

Umyty owoc obieramy, kroimy w kostke, polewamy jogurtem i posypujemy otrebami.
Mieszamy.
Gruszke/jabtko mozna dodatkowo podpiec przed wymieszaniem

PIECZONE WARZYWA
Z SOSEM CZOSNKOWYM

Sktadniki:

e Pietruszka korzen - 0,5 sztuki

e Seler korzeniowy - 0,5 sztuki

e Jogurt naturalny/roslinny/skyr - 2 tyzki
e Czosnek - 1 zabek

e SOl, pieprz biaty

Przygotowanie:

Umyte warzywa kroimy w forme frytek, pieczemy 25-30 minut w 180 stopniach. Jogurt
faczymy z przecisnietym czosnkiem przez praske, doprawiamy ewentualnie. Upieczone
warzywa podajemy z sosem czosnkowym.



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

PONIEDZIALEK

1781 kcal -B55g-T61g- WW 264 g

SNIADANIE

PLACKI BANANOWE
Z TOFU

Sktadniki:

e Tofu naturalne-80g

e Banan - 1 mata sztuka

e Maka owsiana - 2 tyzki

e Maka orkiszowa - 35 g - 2 czubate tyzki
e Napdj roslinny, np. migdatowy - 50 g

e Soda oczyszczona - 0,5 tyzeczki

e Proszek do pieczenia - 0,5 tyzeczki

e Jogurt roslinny, np. kokosowy - 2 tyzki
e Olej kokosowy - 1 tyzeczka

e Gruszka - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Tofu, banana, maki, napdj roslinny, sode i proszek
do pieczenia blendujemy na gtadka mase.
2. Placki formujemy tyzka na patelni i smazymy
z rozgrzanym olejem kokosowym.
3. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobng kostke.
4. Placki podajemy na talerzu polane jogurtem
i posypane gruszka.




& DIETA WEGANSKA & START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

PONIEDZIALEK

1781 kcal -B55g-T619g-WW 264¢g

OBIAD

RYZ ZAPIEKANY
Z WARZYWAMI

Sktadniki:

e Ryzbiaty-70g

e Kalafior - 0,5 sztuki

e Cukinia - 0,5 sztuki

e Cebula-0,5 sztuki

e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e Jogurt roslinny typu greckiego - 3 tyzki - 60 g
e Serroslinny typu mozzarella, np. violife - 40 g
e SOl, pieprz biaty

Przygotowanie:

1. Ryz gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Warzywa myjemy.

3. Kalafiora dzielimy na mniejsze czastki a cukinie
i cebule obieramy i kroimy w kostke.

4. Kalafiora gotujemy.

5. Ser typu mozzarella kroimy drobno i mieszamy
z jogurtem typu greckiego.

6. Cebule podsmazamy na rozgrzanym na patelni oleju,
gdy sie zarumieni dorzucamy cukinie i ugotowanego
kalafiora, chwile podsmazamy, ewentualnie
doprawiamy do smaku.

7. Warzywa mieszamy z ryzem w naczyniu
zaroodpornym, polewamy mieszanka jogurtowo-
serowq i zapiekamy 30-35 min w 180 stopniach.

._ -.‘:’ r—




& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

PONIEDZIALEK

1781 kcal -B55g-T61g- WW 264 g

KOLACJA

TOSTY

Sktadniki:

e Chleb tostowy - 4 kromki

e Sertypu mozzarella violife - 50 g

e Jogurt naturalny sojowy - 2 tyzki - ok 509
e Majonez weganski - 1 tyzeczka - ok 10g
e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Ser typu mozzarella kroimy w plastry, uktadamy
na kromkach chleba.
2. Dwie kromki sktadamy ze sobg, powstajg nam
dwie kanapki, ktére zapiekamy w tosterze
az do zarumienienia.
3. Jogurt naturalny tagczymy z tyzeczkg majonezu.
4. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w czastki.
5. Przygotowane tosty podajemy na talerzu
wraz z jabtkiem pokrojonym w czastki
oraz dipem jogurtowo-majonezowym.

LTEE
&




& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

WTOREK

1798 kcal -B46 g -T 63 g - WW 263 g

SNIADANIE

OWSIANKA Z BANANEM
| ORZECHAMI
NERKOWCA

Sktadniki:

e Ptatki owsiane - 60 g

e Napojsojowy - 150 ml

e Jogurt kokosowy roslinny - 100 g
e Orzechy nerkowca - 25¢g

e Banan- 1 sztuka

Przygotowanie:

, 1. Napdj sojowy zagotowujemy w garnku, dodajemy
- ¥ ptatki, mieszamy i gotujemy na wolnym ogniu kilka
- » minut az ptatki napecznieja.
o . 2. Przektadamy ugotowane ptatki do miseczki.
3. Banana kroimy w plasterki.
N 4. Ptatki owsiane podajemy w miseczce z plasterkami
banana, polewamy jogurtem i posypujemy orzechami.

s



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

WTOREK

1798 kcal -B46 g -T 63 g - WW 263 g

L
OBIAD
Sktadniki:
e Ryzbialy-80g
e Napdj roslinny migdatowy - 150 g
e Olej kokosowy - 1 tyzeczka
e Jogurt roslinny waniliowy - 100 g
e Jabtko - 1 sztuka
e Migdaty blanszowane - 15 g
Przygotowanie:
1. Ryz gotujemy w napoju roslinnym zgodnie \

z instrukcja na opakowaniu.
2. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
3. Prazymy jabtko w garnku na tyzeczce oleju

kokosowego.
4. Ugotowany ryz przektadamy do miski, ktadziemy L
na wierzch jogurt oraz uprazone jabtko.




& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

WTOREK

1798 kcal -B46 g -T 63 g - WW 263 g

KOLACJA £ 5

KASZA KUSKUS il
Z CUKINIA | SEREM FETA

e Sktadniki:

y " _ . e Kasza kuskus-80 g
e Cukinia - 0,5 sztuki
e Weganski ser typu feta, np. Greek violife

- 2 plastry - ok. 40 g

e Cebula - pét matej sztuki

e Oliwazoliwek-5g

‘ | . Przygotowanie:

4 "
o > 4 » 1. Kasze kuskus zalewamy w misce wrzatkiem,
R przykrywamy na 5 minut.
: 5’ 1 2. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy w cienkie

potplasterki.

3. Cebule kroimy w drobna kostke.

4. Na rozgrzanej na patelni oliwie smazymy cebule.

5. Gdy cebula sie zacznie rumieni¢ dorzucamy cukinie,

dolewamy 3 tyzki wody i dusimy przez ok 5 minut

na wolnym ogniu.

7 6. Cukinie i cebule taczymy z kasza kuskus, kruszymy
" ser typu feta i delikatnie mieszamy.

=L



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

SRODA

1790 kcal - B 62 g - T 54 g - WW 254 g

SNIADANIE

KANAPKI Z HUMMUSEM

Sktadniki:

e Chlebjasny - 3 kromki

e (Czysty Hummus z ciecierzycy - 3 tyzki

e Serek kanapkowy np. violife - 3 tyzeczki
e Kalarepa - 0,5 sztuki

e QOgorek zielony - 0,5 sztuki

Przygotowanie:

1. Kromki chleba smarujemy cienka warstwa serka
kanapkowego.
2. Nastepnie smarujemy kazdg z kromek Hummusem.

3. Ogorka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,

ktadziemy na kanapke.
4. Kalarepe myjemy, obieramy i kroimy w plastry.
5. Kanapki podajemy na talerzu z plasterkami
kalarepy obok.




& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

SRODA

1790 kcal -B62g-T549g-WW 2549

OBIAD

MAKARON Z CUKINIA
| TOFU

Sktadniki:

e Makaron tagliatelle - 90 g

e Cukinia - 0,5 sztuki

e Cebula-0,5 sztuki

e Tofu kremowe - 100 g

e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e (Czosnek -1 zabek

e Jogurt roslinny naturalny - 2 tyzki \

Przygotowanie: b,ﬁ_
5

1. Cebule obieramy, kroimy w kostke i podsmazamy na
tyzce oleju, gdy sie zarumieni dorzucamy pokruszone
tofu i smazymy kilka minut.

2. Cukinie myjemy, obieramy i scieramy na tarce.

3. Cukinie dorzucamy do cebuli i tofu na patelnie,
przeciskamy czosnek przez praske i dusimy
ok 2-4 minuty po czym dorzucamy jogurt i mieszamy.

. Dorzucamy makaron i mieszamy catosc.



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

SRODA

1790 kcal - B 62 g - T 54 g - WW 254 g

KOLACJA

JABLKOWY BUDYN
JAGLANY

e
Sktadniki:
e Kaszajaglana - 0,5 szklanki - ok. 90 g
e Napdj roslinny waniliowy - 1 szklanka
e Sok jabtkowy - 1 szklanka
e Migdaty blanszowane - 20 g
e Jabtko - 1 sztuka
Przygotowanie: ~

1. Kasze gotujemy w garnku z napojem roslinnym
pod przykryciem na matym ogniu ok. 15 minut.

2. Jabtko myjemy, obieramy i scieramy na tarce.

3. Ugotowang kasze blendujemy z sokiem jabtkowym.

4. Zblendowana kasze przektadamy do miski, na wierzch
ktadziemy starte jabtko i posypujemy ptatkami
migdatow.




s & DIETA WEGANSKA @) START
-_.rr— -=I.' _..'_— @ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
L

CZWARTEK

1778 kcal - B 54g - T 60 g - WW 255 g

SNIADANIE

PLACKI Z JABLKIEM

Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 4 tyzki - ok. 60g
e Proszek do pieczenia - 0,5 tyzeczki
e Jabtko - 1 sztuka

e Jogurtroslinny - 100 g

e Olejdosmazenia- 1tyzka

Przygotowanie:

1. Jabtko myjemy, obieramy ze skorki i Scieramy na tarce
2. Make, jogurt, miéd, proszek do pieczenia tagczymy
w misce na gtadka mase.
3. Do masy dodajemy starte jabtko i mieszamy
do potaczenia sktadnikow.
4. Na patelni rozgrzewamy olej.
5. tyzka naktadamy placki, smazymy z obu stron
na srednim ogniu.



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

CZWARTEK

1778 kcal - B 54g - T 60 g - WW 255 g

OBIAD

BURGER Z CIECIERZYCY

Sktadniki:

e Ciecierzyca w puszce - 0,5 puszki

e Migdaty blanszowane - 15 g
e Butkatarta-10g

e (Czosnek -1 zabek

e Cebula - Va sztuki

e SOl pieprz biaty

e Ziemniaki- 1 mata sztuka

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Jogurt roslinny naturalny - 150 g

e (Ogorek zielony - 3 sztuki

e Kapusta biata - 1 lis¢ poszatkowany

e Butka pszenna duza (np. hamburger) - 1 sztuka
e Olejrzepakowy - 4 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Selera i ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy w forme
frytek. 2 Pokrojone warzywa mieszamy z tyzeczka oliwy.
3. Pieczemy w piekarniku 25-30 minut w 185 stopniach.
4. Ciecierzyce ptuczemy i odsgczamy. 5. Miksujemy

ciecierzyce z czosnkiem, potowa cebuli, tyzeczka oleju

i migdatami na gtadko, doprawiamy solg i pieprzem

wedle uznania. 6. Mieszanke zagniatamy z butka tartg i L
formujemy kotleta. 7. Smazymy na rozgrzanej na patelni

tyzce oleju z obu stron. 8. Ogodrka obieramy, odkrajamy

4 plasterki i reszte scieramy na tarce. 9. Jogurt tagczymy -
ze startym ogorkiem, przeciskamy czosnek przez praske,

mieszamy i doprawiamy sola/lub i pieprzem wedle

uznania. 10. Butke chwile podpiekamy na patelni/ w

piekarniku. 11. Kazda z czesci butki smarujemy tyzka

mieszanki jogurtowej. 12. Uktadamy na jednej czesci

butki pozostate plasterki ogorka, pokrojong w piorka

reszte cebuli i posypujemy poszatkowana kapusta.

13. Ktadziemy na to kotleta i przykrywamy gérng czescia

butki. 14. Burgera podajemy na talerzu z frytkami z

warzyw oraz resztg sosu jogurtowego.




0 O DIETA WEGANSKA O START

W ) @ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

19

CZWARTEK

1778 keal - B 54g - T 60 g - WW 255 g

KOLACJA

RYZ Z PRAZONA
GRUSZKA

Wi

Ryz biaty - 80 g
Napdj roslinny - 150 g

f

Olej kokosowy - 1 tyzeczka
Jogurt roslinny, np. sojowy waniliowy - 75 g
Gruszka - 1 sztuka

% S e o T Przygotowanie:
P ¢ ..,:' .,..‘.-""._‘“‘- . - - 2. L0 $
i .~'.t ‘."*-.'L , s 7 : .c‘- 3
h: _‘: \f""'tr :{ . Y. ‘g. P 1. Ryz gotujemy w mleku zgodnie z instrukcja
',p.;?"’;.' “ ' I Rl na opakowaniu.
‘ »~ . -
s 2. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w kostke.

. Prazymy gruszke w garnku na tyzeczce oleju
kokosowego.

. Ugotowany w mleku ryz przektadamy do miski,
ktadziemy na wierzch jogurt oraz uprazong gruszke.



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

PIATEK -
1800 kcal -B51g-T63g-WW 262g %,

-~
SNIADANIE

KANAPKI ZE SMALCEM
Z FASOLI

Sktadniki:

e Chleb jasny - 3 kromki

e Smalec z fasoli - 3 tyzki

e Serek kanapkowy np. violife - 3 tyzeczki
e Jabtko - 1 sztuka

e Qgorek zielony - 0,5 sztuki

Przygotowanie:

1. Kromki chleba smarujemy cienka warstwa serka
kanapkowego.

2. Nastepnie smarujemy kazdg z kromek smalcem z fasoli.

3. Ogorka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,
ktadziemy na kanapke.

4. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w czastki.

5. Kanapki podajemy na talerzu z czastkami jabtka obok.



& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

PIATEK

1800 kcal -B51g-T639g-WW 2629

OBIAD

SPAGHETTI Z SOSEM
Z CIECIERZYCY

Sktadniki:

e Makaron spaghetti-80g

e C(Ciecierzyca-80g

e Mleczko kokosowe - 3 tyzki
e (Czosnek - 2 zabki

e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e Cebula-0,5 sztuki

Przygotowanie:

1. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

2. Cebule kroimy w kostke i smazymy na rozgrzanym
na patelni oleju do zarumienienia, dodajemy po chwili
czosnek posiekany/przecisniety przez praske.

3. Dodajemy na patelnie mleczko kokosowe, ciecierzyce,
przyprawy wedle uznania.

. Makaron dorzucamy na patelnie i mieszamy.




& DIETA WEGANSKA &) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

PIATEK

1800 kcal -B51g-T63 g-WW 262 g F
\s '

KOLACJA 3

KASZA KUSKUS L
Z GRUSZKA

-
' '
‘ Sktadniki:
- 3'- e o "
¥ e Kasza kuskus - 45 g %5
e Jogurt kokosowy - 150 g %
e Gruszka - 1 sztuka : ol
Ty i L
i -, W v f t'\
e LN Przygotowanie: i
?—l . v
»r 1. Kasze kuskus zalewamy wrzatkiem i 5 minut A
y o ' | trzymamy pod przykryciem. 421
‘i ' ¢ 2. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobna kostke. ’ \"
) ' 3. Kasze mieszamy z jogurtem i kawatkami gruszki. i "
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SOBOTA

1770 kcal -B 60 g-T 70 g - WW 235 g

SNIADANIE

PLACKI BANANOWE

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka

e Maka owsiana - 6 fyzek

e Napoj roslinny, np. sojowy - 100 g
e Proszek do pieczenia - 0,5 tyzeczki
e Olej kokosowy - 1 mata tyzeczka

e Jogurt kokosowy - 100 g

e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Banana blendujemy z napojem roslinnym a nastepnie
mieszamy z maka owsiang i proszkiem do pieczenia.

2. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy, formujemy
placki tyzkg i smazymy je na patelni z obu stron.

3. Jabtko myjemy, obieramy i scieramy na tarce.

4. Usmazone placki podajemy z dodatkiem jogurtu
roslinnego i posypujemy startym jabtkiem.
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SOBOTA

1770 kcal -B60g-T709g-WW 235¢g

OBIAD

ZUPA KREM Z BIALYCH
WARZYW

Sktadniki:

e Kalarepa - 0,5 sztuki

e Cebula-0,5 sztuki

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Pietruszka korzen - 0,5 sztuki

e Kalafior - Va sztuki

e Napdj roslinny sojowy - 150 m|
e (Czosnek -1 zabek

e Tofuwedzone-100g

e Orzechy nerkowca - 10 g

e Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki

e Jogurt sojowy naturalny - 1 tyzka
e SOl, biaty pieprz

Przygotowanie:

1. Warzywa myjemy.

2. Kalarepe, selera i pietruszke obieramy i kroimy na
kawatki. Kalafiora kroimy na mniejsze kawatki, cebule
kroimy w grube plastry a czosnek kroimy na ¢wiartki.

3. Warzywa mieszamy w misce wraz z tyzeczka oliwy,
doprawiamy ewentualnie solg lub/i biatym pieprzem.

4. Warzywa pieczemy w piekarniku na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia przez ok. 40 minut.

5. Tofu odsgczamy recznikiem papierowym, kroimy
w drobna kostke.

6. Na tyzce oleju podsmazamy, az do osiggniecia formy
“skwarek”.

7. Zagotowujemy w garnku pot szklanki wody z mlekiem
roslinym, az do wrzenia.

8. Do garnka wrzucamy upieczone warzywa i gotujemy
przez ok. 3-4 minuty, blendujemy na gtadki krem.

9. Zupe krem podajemy w misce z tyzka jogurtu,
posypujemy skwarkami z tofu i pokruszonymi
nerkowcami.
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SOBOTA

1770 kcal -B 60 g-T 70 g - WW 235 g

KOLACJA

KASZA JAGLANA
Z GRUSZKA

Sktadniki:

e Kaszajaglana - 0,5 szklanki - ok. 90 g
e Napdj roslinny, np. migdatowy - 100 ml
Gruszka - 1 sztuka

Olej kokosowy - 1 tyzeczka

Migdaty blanszowane - 10 g |
e Woda - 1 szklanka '

Przygotowanie:

1 Wode tagczymy w garnku z napojem roslinnym
I zagotowujemy.

2. Kasze wsypujemy do gotujacej sie wody z napojem
roslinnym i gotujemy pod przykryciem na matym ogniu
ok 17-20 min.

3. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobna kostke.

4. Migdaty siekamy.

5. Na patelnie wrzucamy tyzeczke oleju kokosowego,
gruszke i pokrojone migdaty, prazymy.

6. Kasze przektadamy do miseczki i podajemy z prazong

gruszka z migdatami na wierzchu.
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NIEDZIELA

1787 kcal -B62g-T61g-WW 243 g

SNIADANIE

NALESNIKI

Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 80 g
e Napdj owsiany - 200 ml - najlepiej
w temperaturze pokojowe]
e \Woda gazowana - Ya szklanki
e Olejrzepakowy - 1 tyzka
e Jogurt roslinny, np. kokosowy - 3 tyzki
e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Do miski wsypujemy make, wlewamy napdj owsiany,
olej i mieszamy na gtadka mase, bez grudek.

. Odstawiamy ciasto na ok. 10 minut.

. Nalesniki smazymy na rozgrzanej patelni z obu stron.

. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.

u b~ W N

. Na kazdego nales$nika naktadamy jogurt roslinny
i zawijamy w rulon.

6. Nalesniki podajemy na talerzu i naktadamy na nie

starte jabtko.
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NIEDZIELA

1787 kcal -B62g-T619g-WW 243 g

OBIAD

MAKARON W SOSIE
FASOLOWYM

Sktadniki:

e Makaron spaghetti-80g
e Fasola biata konserwowa - pét puszki

e Tofu wedzone-90g

e Olejrzepakowy - 3 tyzeczki P
e (Czosnek -1 zagbek

e SOl, biaty pieprz

Przygotowanie:
Y %

1. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

2. Fasole, czosnek posiekany/ przecisniety przez praske
i tyzeczke oleju blendujemy, doprawiamy ewentualnie
solg i pieprzem.

3. Skwarki: Tofu odciskamy recznikiem papierowym

z wody, kroimy w drobng kosteczke.

4. Tofu smazymy na tyzce oleju.
5. Makaron mieszamy z sosem i skwarkami
z tofu, przektadamy na talerz.
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NIEDZIELA

1787 kcal -B 62 g-T61g-WW 243 g

KOLACJA

OWSIANKA Z BANANEM
| ORZECHAMI
NERKOWCA

Sktadniki:

e Ptatki owsiane - 50 g

e Napojsojowy - 150 ml

e Jogurt roslinny, np. kokosowy - 100 g
e Migdaty blanszowane - 10 g

e Banan- 0,5 sztuka

Przygotowanie:

1. Napdj sojowy zagotowujemy w garnku, dodajemy
ptatki, mieszamy i gotujemy na wolnym ogniu kilka
minut az ptatki napecznieja.

2. Przektadamy ugotowane ptatki do miseczki.

3. Banana kroimy w plasterki.

4. Ptatki owsiane podajemy w miseczce z plasterkami
banana, polewamy jogurtem i posypujemy ptatkami
migdatow.
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PONIEDZIALEK

1786 kcal -B 77 g -T 60 g - WW 226 g

SNIADANIE

PLACKI Z JABLKIEM

Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 4 tyzki - ok 60g
e Proszek do pieczenia - pot tyzeczki
e Midd pszczeli - 1 czubata tyzka

e Jabtko - 1 sztuka

e Skyrnaturalny-75g

e Olejdosmazenia- 1tyzka

Przygotowanie:

1. Jabtko myjemy, obieramy ze skorki i Scieramy na tarce.
2. Make, skyr, miod, proszek do pieczenia taczymy
w misce na gtadka mase.
3. Do masy dodajemy starte jabtko i mieszamy
do potaczenia sktadnikow.
4. Na patelni rozgrzewamy olej.
5. tyzka naktadamy placki, smazymy z obu stron
na srednim ogniu.
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. - @ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

PONIEDZIALEK

1786 kcal -B77g-T60g-WW 226 g

OBIAD

MAKARON Z CUKINIA
| TOFU

Sktadniki:

e Makaron tagliatelle - 90 g
e Cukinia - 0,5 sztuki

e Cebula - Va sztuki

e Tofu wedzone-100g

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka

e Jogurt grecki - 2 tyzki

e (Czosnek -1 zagbek

Przygotowanie:

1. Cebule obieramy, kroimy w kostke i podsmazamy na
tyzce oleju, gdy sie zarumieni dorzucamy pokruszone
tofu i smazymy kilka minut.

2. Cukinie myjemy, obieramy i scieramy na tarce.

3. Cukinie dorzucamy do cebuli i tofu na patelnie,

przeciskamy czosnek przez praske i dusimy ok 2-4

minuty po czym dorzucamy jogurt grecki i mieszamy.




® DIETA WEGETARIANSKA ) START

@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

PONIEDZIALEK

1786 kcal -B 77 g -T 60 g - WW 226 g

KOLACJA

TOSTY Z SEREM + KEFIR
+ GRUSZKA

Sktadniki:

e Chleb tostowy - 4 kromki

e Ser typu mozzarella - pét kulki - ok 60g
e Skry naturalny - 2 tyzki - ok 50g

e Majonez - 1 tyzeczka - ok 10g

e Gruszka - 1 sztuka

e Kefir naturalny - 150 g

Przygotowanie:

1. Mozzarelle kroimy w plastry, uktadamy
na kromkach chleba.
2. Dwie kromki sktadamy ze sobg, powstajg nam
dwie kanapki, ktére zapiekamy w tosterze
az do zarumienienia.
3. Skry naturalny tgczymy z tyzeczka majonezu.
4. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w plastry.
5. Przygotowane tosty podajemy na talerzu wraz
z gruszka pokrojonag w plastry oraz dipem
jogurtowo-majonezowym.

o
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WTOREK

1786 kcal -B 80 g-T 47 g - WW 265 g

SNIADANIE

KANAPKI
Z TWAROZKIEM
NA SELONO + JABLKO

Sktadniki:

e Chleb pszenny - 3 kromki

e Sertwarogowy pofttusty - 100 g

e Skyr naturalny - 2 tyzKki

e Serek naturalny kanapkowy - 3 tyzeczki

e Biafa rzodkiew/obrana rzodkiewka - 70 g
e QOgorek zielony - 0,5 sztuki

e Jabtko - 1 sztuka

- Przygotowanie:
- 1. Kromki chleba smarujemy cienka warstwa
serka kanapkowego.
2. Biatg rzodkiew myjemy i scieramy na tarce.
3. Startag rzodkiew tgczymy z twarogiem i skyrem,
doprawiamy do smaku i smarujemy kazda
r g z kromek chleba.
- . 4. Ogodrka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,
-+ ¥ ktadziemy na kanapki.

. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w czgstki

6. Kanapki podajemy na talerzu z czastkami jabtka.
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WTOREK

1786 kcal -B 80 g-T 47 g - WW 265 g

OBIAD

KROKIETY A'LA RUSKIE

Sktadniki:

Ziemniaki - 2 mate sztuki
e Sertwarogowy pofttusty - 100 g
e Cebula - 3 sztuki lub 1 mata

e Maka pszenna - po6t szklanki

e \Woda gazowana - Vs szklanki

e Mleko 2% - "a szklanki
Olej rzepakowy - 2 tyzeczki

Przygotowanie:

. Ziemniaki obieramy, myjemy, kroimy w kostke
i gotujemy w osolonej wodzie do miekkosci.

2. Lekko ciepte ziemniaki oraz twardg przeciskamy
przez praske do miski, doprawiamy solg i pieprzem.

3. Cebule podsmazamy na patelni, na tyzeczce oleju,
dorzucamy do farszu twarogowo-ziemniaczanego.

4. Nalesniki: Make, wode i mleko taczymy ze sobg tak,
by nie powstaty grudki.

5. Smazymy na tyzce oleju nalesniki z obu stron.

6. Farsz ziemniaczano-twarogowy rozsmarowujemy
na kazdym nales$niku i zwijamy w forme krokieta.

7. Nalesniki w formie krokieta podsmazamy na tyzeczce

oleju z obu stron.
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WTOREK

1786 kcal -B 80 g -T 47 g - WW 265 g

KOLACJA

RYZ Z GRUSZKA

Sktadniki:

Ryz biaty - 70 g
Mleko 2% - 150 g
Masto - 1 tyzeczka
Skyr naturalny - 50 g
Midd - 1 tyzeczka
Gruszka - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Ryz gotujemy w mleku zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.
2. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
. Prazymy gruszke w garnku na tyzeczce masta.
4. Ugotowany w mleku ryz przektadamy do miski,
ktadziemy na wierzch skyr oraz uprazona gruszke
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SRODA

1765 kcal -B 759 -T51 g - WW 258 g

SNIADANIE

PLACKI BANANOWE
Z GRUSZKA

Sktadniki:

e Sertwarogowy pofttusty - 100 g
e Skyr waniliowy - 100 g

e Banan - 0,5 sztuki

e Gruszka - 1 sztuka

e Maka orkiszowa - 2,5 tyzki

e Olejrzepakowy - 2 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Banana rozgniatamy w misce widelcem, dodajemy
twardg i rowniez rozgniatamy widelcem.
2. Dodajemy make, midd i doktadnie mieszamy.
3. Na patelni na rozgrzanym oleju formujemy placki
i smazymy z obu stron
4. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobng kostke.
5. Usmazone placki podajemy ze skyrem i posypujemy
kawatkami gruszki.
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— SRODA

1765 kcal-B759g-T51g-WW 258¢

OBIAD

SPAGHETTI Z SOSEM
Z CIECIERZYCY

Sktadniki:

e Makaron spaghetti-70g

e (Ciecierzyca-80g

e Mleczko kokosowe - 3 tyzki
e (Czosnek - 2 zabki

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka

e Cebula-0,5 sztuki

Przygotowanie:

\ 1. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja

na opakowaniu.

2. Cebule kroimy w kostke i smazymy na rozgrzanym
na oleju patelni do zarumienienia, dodajemy po chwili
czosnek posiekany/przecisniety przez praske.

3. Dodajemy na patelnie mleczko kokosowe, ciecierzyce,
przyprawy wedle uznania.

. Makaron dorzucamy na patelnie i mieszamy.
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SRODA i

1765 kcal -B 75 g -T 51 g - WW 258 g

KOLACJA

BUDYN JAGLANY

Sktadniki:

e Kaszajaglana-60g

e Mleko 2% -150g

e Sokjabtkowy-150¢g

e Migdaty blanszowane - 10 g
e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Kasze gotujemy w garnku z napojem roslinnym pod \
przykryciem na matym ogniu ok. 15 minut.

2. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.

3. Ugotowang kasze blendujemy z sokiem jabtkowym.

4. Zblendowana kasze przektadamy do miski, na wierzch
ktadziemy starte jabtko i posypujemy ptatkami
migdatow.
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CZWARTEK

1790 kcal -B 89 g-T 63 g- WW 226 g

SNIADANIE

OWSIANKA Z BANANEM
| NERKOWCAMI

Sktadniki:

e Ptatki owsiane - 5 tyzek - ok 50 g
e Mileko 2% - 150 ml

e Midd - 1tyzka

e Skyr naturalny - 100 g

e Orzechy nerkowca - 20 g

e Banan- 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Mleko zagotowujemy w garnku, dodajemy ptatki,
mieszamy i gotujemy na wolnym ogniu kilka minut
az ptatki napecznieja.

. Przektadamy ugotowane ptatki do miseczki.

. Banana kroimy w plasterki.

. Skyr mieszamy z miodem

ur b~ W N

. Ptatki owsiane podajemy w miseczce z plasterkami
banana, polewamy jogurtem z miodem i posypujemy
orzechami.
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CZWARTEK

1790 kcal -B89g-T639g-WW 22649

OBIAD

RYZ ZAPIEKANY
Z WARZYWAMI

Sktadniki:

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Kalafior - Va sztuki

e Ryz biaty - 80g

e Sertypu mozzarella - 0,5 kulki
e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e Jogurt grecki - 4 tyzki

Przygotowanie:

1. Ryz gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Warzywa myjemy.

3. Kalafiora dzielimy na mniejsze czastki a cebule
obieramy i kroimy w kostke.

4. Kalafiora i selera gotujemy kilka minut bez przykrycia.

5. Ser typu mozzarella kroimy drobno i mieszamy z
jogurtem typu greckiego.

6. Cebule podsmazamy na rozgrzanym na patelni oleju,
gdy sie zarumieni dorzucamy ugotowanego kalafiora
i selera, chwile podsmazamy, ewentualnie doprawiamy
do smaku.

/. Warzywa mieszamy z ryzem w naczyniu
zaroodpornym, polewamy mieszanka jogurtowo-
serowq i zapiekamy 30-35 min w 180 stopniach.
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CZWARTEK

1790 kcal -B 89 g-T 63 g- WW 226 g

KOLACJA

OMLET Z FETA | CUKINIA

Sktadniki:

Biatka z 3 jaj

Maka pszenna - 2 tyzki
Otreby owsiane - 1 tyzka
Mleko 2% - 3 tyzki

Olej rzepakowy - 1 tyzka
Cukinia - 0,5 sztuki

Ser typu feta - 40 g
Kefir- 150 g

Przygotowanie:

. Biatka ubijamy w misce na sztywna piane, delikatnie
mieszamy z maka, mlekiem i otrebami owsianymi.

. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy w cienkie
potplasterki.

. Na patelni rozgrzewamy olej, wlewamy mase na omlet.

4. Gdy omlet usmazy sie z jednej strony, uktadamy

na wierzchu poétplasterki cukinii i pokruszony ser feta,
obracamy i smazymy z drugiej strony.

.Usmazony omlet podajemy na talerzu z kefirem
w szklance obok.
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PIATEK

1785 kcal -B 84 g-T69g-WW 214 g

SNIADANIE

KANAPKI Z HUMMUSEM

Sktadniki:

e Chlebjasny - 3 kromki

e (Czysty Hummus z ciecierzycy - 3 tyzki

e Serek naturalny kanapkowy - 3 tyzeczki

e Kalarepa - 0,5 sztuki

e Qgorek zielony - 0,5 sztuki

e Maslanka naturalna - 1 szklanka - ok 240 g

Przygotowanie:

1. Kromki chleba smarujemy cienka warstwga serka
kanapkowego.

2. Nastepnie smarujemy kazda z kromek Hummusem.

3. Ogdrka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,

ktadziemy na kanapke.
4. Kalarepe myjemy, obieramy i kroimy w plastry.
5. Kanapki podajemy na talerzu z plasterkami kalarepy ‘a e
obok oraz szklanka maslanki.
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PIATEK

1785 kcal -B84g-T69g-WW 214 g

OBIAD

KLUSKI LENIWE

Sktadniki:

e Maka pszenna-50g
e Ser twarogowy pofttusty - pot opakowania - 125 g
e Jogurt grecki-2tyzki-40g

e Migdaty blanszowane - 15 g
o, e Midd - 1tyzka
\ e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. W misce rozgniatamy twardg widelcem, dodajemy
make, midd i zagniatamy gtadkie ciasto.

2. Formujemy dfugi rulon z ciasta i kroimy na skos
w kawatki ok 2 cm.

3. Zagotowujemy wode w garnku, gdy zacznie wrze¢
wrzucamy kluski i gotujemy na wolnym ogniu przez
ok. 4-5 minut, az wyptyna.

4. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.

5. Kluski podajemy na talerzu polane jogurtem greckim,
posypujemy startym jabtkiem i pokruszonymi ptatkami

migdatow.
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PIATEK

1785 kcal -B84g-T69g-WW 214 g

KOLACJA

ZUPA KREM
Z BIALYCH WARZYW
ZE SKWARKAMI

Sktadniki:

e Kalarepa - 0,5 sztuki

e Cebula-0,5 sztuki

e Seler korzeniowy - Va sztuki
e Pietruszka korzen - 0,5 sztuki \i
e Kalafior - Va sztuki

e Mileko 2% - 150 ml '

e (Czosnek -1 zabek

e Tofu wedzone-100g .
e Orzechy nerkowca-15g

e Olejrzepakowy - 3 tyzeczki &
e Jogurt grecki- 1 tyzka 1‘_

Przygotowanie:

1. Warzywa myjemy.

2. Kalarepe, selera i pietruszke obieramy i kroimy na
kawatki. Kalafiora kroimy na mniejsze kawatki, cebule
kroimy w grube plastry a czosnek kroimy na ¢wiartki.

3. Warzywa mieszamy w misce wraz z tyzeczka oleju,
doprawiamy ewentualnie solg lub/i biatym pieprzem.

4. Warzywa pieczemy w piekarniku na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia przez ok. 40 minut

5. Tofu odsaczamy recznikiem papierowym, kroimy
w drobna kostke.

6. Na tyzce oleju podsmazamy, az do osiggniecia formy
“skwarek”

7. Zagotowujemy w garnku poét szklanki wody i mleko,
az do wrzenia.

8. Do garnka wrzucamy upieczone warzywa i gotujemy
przez ok. 3-4 minuty, blendujemy na gtadki krem.

9. Zupe krem podajemy w misce z tyzka skyra,

posypujemy skwarkami z tofu i pokruszonymi

nerkowcami.
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SOBOTA

1771 kcal -B 82 g-T47 g - WW 265 g

SNIADANIE

KASZA JAGLANA
Z GRUSZKA

Sktadniki:

e Kaszajaglana - 0,5 szklanki - ok. 90 g
e Mleko 2% - 150 ml

e Gruszka - 1 sztuka

e Masto - 1 tyzeczka

e Migdaty blanszowane - 15 g

e Woda - 1 szklanka

e Midd - 1tyzeczka

Przygotowanie:

1. Wode tgczymy w garnku z mlekiem i zagotowujemy.

2. Kasze wsypujemy do gotujacej sie wody z mlekiem,
dodajemy tyzeczke miodu i gotujemy pod przykryciem
na matym ogniu ok 17-20 min.

3. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobna kostke.

4. Migdaty siekamy.

5. Na patelnie wrzucamy tyzeczke masta, gruszke
i pokrojone migdaty, prazymy.

6. Kasze przektadamy do miseczki i podajemy z prazong
gruszka z migdatami na wierzchu.
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SOBOTA

1771 kcal -B82g-T47 g-WW 265¢g

OBIAD

BURGER Z CIECIERZYCY

Sktadniki:

e Ciecierzyca w puszce - 0,5 puszki
e Migdaty blanszowane - 10 g

e Butkatarta-10g

e (Czosnek -1 zabek

e Cebula - Va sztuki

o290

e Pieprz biaty

e Ziemniaki - 1 mata sztuka

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Skyrnaturalny-150g

e Ogodrek zielony - 34 sztuki

e Butka pszenna duza (np. hamburger) - 1 sztuka
e Olejrzepakowy - 4 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Selera i ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy w forme
frytek. 2. Pokrojone warzywa mieszamy z tyzeczkg oliwy.
3. Pieczemy w piekarniku w 185 stopniach przez

ok. 25-30 minut. 4. Ciecierzyce ptuczemy i odsgczamy.

5. Miksujemy ciecierzyce z czosnkiem, potowa cebuli,
tyzeczka oleju i migdatami na gtadko, doprawiamy sola

o

i pieprzem wedle uznania. 6. Mieszanke zagniatamy

z butka tartg i formujemy kotleta. 7. Smazymy na
rozgrzanej na patelni fyzce oleju z obu stron.

8. Ogorka obieramy, odkrajamy 4 plasterki i reszte
scieramy na tarce. 9. Skyr tgczymy ze startym ogorkiem,
przeciskamy czosnek przez praske, mieszamy

i doprawiamy sola/lub i pieprzem wedle uznania.

10. Butke chwile podpiekamy na patelni/ w piekarniku.
11. Kazda z czesci butki smarujemy tyzka mieszanki ze
skyra. 12. Uktadamy na jednej czesci butki pozostate
plasterki ogdrka, pokrojong w pidrka reszte cebuli.

13. Ktadziemy na to kotleta i przykrywamy gdérng czescia
butki. 14. Burgera podajemy na talerzu z frytkami

Z warzyw oraz resztg sosu ze skyra.
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SOBOTA

1771 kcal -B82g-T47 g-WW 265¢g

KOLACJA

KASZA PECZAK
Z PIECZONYMI
WARZYWAMI

Sktadniki:

Kalafior - Va sztuki

Seler korzeniowy - Va sztuki
Oliwa z oliwek - 1 tyzka
Kasza peczak - 70 g
Czosnek - 1 zgbek

Skyr naturalny - 100 g

Przygotowanie:

1. Kasze gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Warzywa myjemy
3. Selera obieramy i kroimy na mniejsze czesci, kalafiora
rozdrabniamy na rézyczki
. Warzywa mieszamy z oliwg, ewentualnie doprawiamy
i zapiekamy ok. 30 minut w 190 stopniach
. Skyr taczymy z przecisnietym przez praske czonskiem.
6. Upieczone warzywa podajemy na kaszy, polewamy
skyrem czosnkowym.
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NIEDZIELA

1796 kcal - B 859 -T 54 g-WW 239 g

SNIADANIE

NALESNIKI Z JABLKIEM

Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 0,5 szklanki - ok. 70 g
e Mleko - Va szklanki - ok. 60 ml

e \Woda gazowana - Ya szklanki

e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e Twardg pofttusty - 100 g

e Midd pszczeli - 1 tyzeczka

e Skyr naturalny - 2 tyzki

e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Do miski wsypujemy make, szczypte soli, dolewamy

mleko i wode gazowang, mieszamy na gtadka mase,

bez grudek.

2. Nalesniki smazymy na rozgrzanym na patelni oleju

Z obu stron.

3. Twardg rozgniatamy widelcem i tagczymy w misce

z tyzeczka miodu oraz skyrem naturalnym.

4. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.

5. Na kazdego nalesnika naktadamy mieszanke

twarogowa i zawijamy w rulon.

6. Nalesniki podajemy na talerzu i naktadamy

na nie starte jabtko.
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NIEDZIELA

1796 kcal -B85g-T54g-WW 239¢

OBIAD

MAKARON Z SOSEM
FASOLOWYM

Sktadniki:

e Makaron spaghetti-80g
e Fasola biata konserwowa - 0,5 puszki

e Tofu wedzone-90g

e Olejrzepakowy - 3 tyzeczki -

e (Czosnek -1 zagbek

e SOl -szczypta

Pieprz biaty - szczypta

Przygotowanie:

1. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja na

opakowaniu.

2. Fasole, czosnek posiekany/ przecisniety przez praske

i tyzeczke oleju blendujemy, doprawiamy solg

i pieprzem.

3. Skwarki: Tofu odciskamy recznikiem papierowym

z wody, kroimy w drobng kosteczke.

4. Tofu smazymy na tyzce oleju.

5. Makaron mieszamy z sosem i skwarkami z tofu,

przektadamy na talerz.
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NIEDZIELA

1796 kcal - B 85 g -T 54 g - WW 239 g

KOLACJA & 4

KASZA KUSKUS
Z CUKINIA

‘,:"'; .. Sktadniki:

-
”
. o

By : | ~ e Kasza kuskus - 80 g
e Cukinia - 0,5 sztuki
e Sertypu feta potttusty - 2 plastry - ok. 40 g

e Cebula - pét matej sztuki

e Oliwa z oliwek - 5g

Przygotowanie:

1. Kasze kuskus zalewamy w misce wrzatkiem,

przykrywamy na 5 minut.

. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy w cienkie

1 potplasterki.
3. Cebule kroimy w drobng kostke.

4. Na rozgrzanej na patelni oliwie smazymy cebule.

X % g YT 5. Gdy cebula sie zacznie rumieni¢ dorzucamy cukinie,
P dolewamy 3 tyzki wody i dusimy przez ok 5 minut
ey . na wolnym ogniu.
P . 6. Cukinie i cebule tgczymy z kaszag kuskus, kruszymy
. | | ser feta i delikatnie mieszamy.
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PONIEDZIALEK

1792 kcal -B89g-T60g-WW-231g
SNIADANIE A %

KASZA KUSKUS
Z JABLKIEM

Sktadniki:

e Kasza kuskus - 70 g

e Jabtko - 1 sztuka

e Masto - 1 tyzeczka

e Skyrwaniliowy - 100 g

e Migdaty blanszowane - 15 g

Przygotowanie:

1. Kasze kuskus zalewamy wrzatkiem, zostawiamy
pod przykryciem na 5 min.
2. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w drobng kostke.
3. Migdaty siekamy.
4. Na patelnie wrzucamy tyzeczke masta, jabtko
i pokrojone migdaty, prazymy.
5. Kasze przektadamy do miseczki i podajemy
z prazonym jabtkiem z migdatami na wierzchu.
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PONIEDZIALEK

1792 kcal -B89g-T60g-WW-231g

OBIAD

KROKIETY A'LA RUSKIE

Sktadniki:

Ziemniaki - 2 mate sztuki
e Sertwarogowy pofttusty - 100 g
e Cebula - 3 sztuki lub 1 mata vy
e Maka pszenna - pdt szklanki

e \Woda gazowana - Ya szklanki bl
e Mleko 2% - a szklanki ‘a :
Olej rzepakowy - 2 tyzki Sad.

Przygotowanie:

. Ziemniaki obieramy, myjemy, kroimy w kostke
i gotujemy w osolonej wodzie do miekkosci.
2. Lekko ciepte ziemniaki oraz twardg przeciskamy przez

praske do miski, doprawiamy solg i pieprzem.
3. Cebule podsmazamy na tyzeczce oleju, dorzucamy
do farszu twarogowo-ziemniaczanego.
4. Nalesniki: Make, wode i mleko tagczymy ze sobg tak,
by nie powstaty grudki.
5. Smazymy na tyzce oleju nalesniki z obu stron.
6. Farsz ziemniaczano-twarogowy rozsmarowujemy
na kazdym nalesniku i zwijamy w forme krokieta.
7. Nalesniki w formie krokieta podsmazamy na tyzeczce
oleju z obu stron.



PONIEDZIALEK

1792 kcal -B 89 g-T60g-WW -231g

KOLACJA

OMLET WYTRAWNY

Sktadniki:

Biatka z 3 jaj

Maka pszenna - 2 tyzki
Otreby owsiane - 1 tyzka
Mleko 2% - 3 tyzki

Olej rzepakowy - 1 tyzka
Cukinia - 0,5 sztuki

Ser typu feta - 40 g
Kefir- 150 g

Przygotowanie:

. Biatka ubijamy w misce na sztywna piane, delikatnie
mieszamy z maka, mlekiem i otrebami owsianymi.

. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy w cienkie
potplasterki.

. Na patelni rozgrzewamy olej, wlewamy mase na omlet.

4. Gdy omlet usmazy sie z jednej strony, uktadamy na

wierzchu potplasterki cukinii i pokruszony ser feta,
obracamy i smazymy z drugiej strony.

.Usmazony omlet podajemy na talerzu z kefirem
w szklance obok.
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WTOREK

1768 kcal -B 93 g-T 69 g - WW - 204 g

SNIADANIE

TOSTY Z POLEDWICA
Z INDYKA

Sktadniki:

Chleb tostowy - 4 kromki

Poledwica z indyka - 4 plastry

Ser typu mozzarella - p6t kulki - ok 60g
Skyr naturalny - 2 tyzki - ok 509
Majonez - 1 tyzeczka - ok 10g

Ogodrek zielony - 1 sztuka

Przygotowanie:

i

Ser typu mozzarella kroimy w plastry, uktadamy
na kromkach chleba.

. Na kazdej kromce chleba ktadziemy po plasterku

poledwicy z indyka.

. Dwie kromki sktadamy ze sobg, powstajg nam dwie

kanapki ktére zapiekamy w tosterze
az do zarumienienia.

4. Skyr naturalny tgczymy z tyzeczkg majonezu.

. Obieramy ogdrka i kroimy w stupki.

6. Przygotowane tosty podajemy na talerzu wraz

z ogorkiem pokrojonym w stupki oraz dipem
jogurtowo-majonezowym.
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WTOREK

1768 kcal -B 93 g-T 69 g - WW - 204 g

OBIAD

PIECZONY LOSOS
Z FASOLKA
SZPARAGOWA

Sktadniki:

e tosos$swiezy - 150g

e Ziemniaki- 1509

e Fasolka szparagowa zo6tta - 1509
e Cebula- 0,5 sztuki

e Masto - 1 tyzeczka - 59

e Otreby owsiane - 2 tyzKki
e Mleko 2% - 4 tyzki

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka
e SOl, biaty pieprz

Przygotowanie:

1. tososia ptuczemy, osuszamy i uktadamy na folii
aluminiowe].

2. tososia nacieramy biatym pieprzem. '

3. Cebule kroimy w pidrka i mieszamy w misce z tyzka
oliwy.

4. Pidrka cebuli uktadamy na tososiu, zamykamy w folii
aluminiowe].

5. tososia pieczemy w 180 stopniach ok 20-25 min.

6. W tym czasie gotujemy w lekko osolonej wodzie
obrane i pokrojone w kostke ziemniaki.

7. W oddzielnym garnku gotujemy fasolke szparagowa.

8. Na rozgrzang patelnie dodajemy tyzeczke masta,
gdy po chwili sie roztopi dorzucamy otreby
owsiane i mieszamy.

9. Wytgczamy ogien i dorzucamy ugotowana fasolke
szparagowa, mieszamy z zasmazka.

10. Ugotowane ziemniaki odcedzamy, ttuczemy przy
pomocy ttuczka, dodajemy mleko i ugniatamy
az do uzyskania konsystencji typu puree.

11.  Upieczonego tososia z cebula podajemy na talerzu
Z puree ziemniaczanym oraz fasolka szparagowa
W zasmazce.
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WTOREK

1768 kcal -B 93 g-T 69 g - WW - 204 g

KOLACJA L
PLACKI JABLKOWE ,
Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 4 tyzki - ok 60 g

e Proszek do pieczenia - pot tyzeczki

e Miod pszczeli - 1 tyzka

e Jabtko - 1 sztuka

e Jogurt naturalny - 150 g

e Olejdosmazenia - 1 tyzka niecata - ok. 8 g

Przygotowanie:

1. Jabtko myjemy, obieramy ze skorki i scieramy na tarce
2. Make, skyr, miod, proszek do pieczenia taczymy
w misce na gtadkg mase.
3. Do masy dodajemy starte jabtko i mieszamy
do potaczenia sktadnikow.
4. Na patelni rozgrzewamy olej.
5. tyzka naktadamy placki, smazymy z obu stron
na srednim ogniu.
. Placki podajemy na talerzu.




o

SRODA

1781 kcal -B 98 g-T 67 g - WW 207 g

SNIADANIE

OWSIANKA
Z BANANEM

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 6 tyzek - ok 60 g
Mleko 2% - 150 ml

Miod - 1 tyzka

Skyr waniliowy - 150 g

Orzechy nerkowca - 25 g

Banan - 1 sztuka

Przygotowanie:

1.

u B~ W N

Mleko zagotowujemy w garnku, dodajemy ptatki,
mieszamy i gotujemy na wolnym ogniu kilka minut
az ptatki napecznieja.

. Przektadamy ugotowane ptatki do miseczki.

. Banana kroimy w plasterki.

. Skyr mieszamy z miodem

. Ptatki owsiane podajemy w miseczce z plasterkami

banana, polewamy jogurtem z miodem i posypujemy
orzechami.




g < SRODA
‘ : 1781 kcal -B 98 g-T67 g-WW 207 g
“ -
OBIAD

PIERS Z KURCZAKA
Z KASZA PECZAK
| WARZYWAMI

Sktadniki:

e Kasza peczak-70g

e Pier$zkurczaka-100g

e Cukinia - 0,5 sztuki

e (Cebula-0,5 sztuki

e Sertypufeta-50g

e Olejrzepakowy - 2 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Kasze gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Piers z kurczaka myjemy, kroimy w kostke,
podsmazamy na tyzeczce oleju.
3. Warzywa myjemy. Cebule kroimy w kostke
i podsmazamy na tyzeczce oleju do momentu

zarumienienia. ‘
4. Pieczarki kroimy w plasterki i dorzucamy na patelnie :

do cebuli, smazymy chwile. v
5. Cukinie obieramy, kroimy w potplasterki i dorzucamy Wi

na patelnie do pieczarek i cebuli, dolewamy
ok 5 tyzek wody i dusimy pod przykryciem
na wolnym ogniu kilka minut.
6. Do warzyw dorzucamy usmazonego kurczaka.
7. Dorzucamy pokrojony w kostke ser typu feta
i mieszamy.
8. Kasze podajemy na talerzu, na nig naktadamy
warzywa z kurczakiem.



1781 kcal -B98 g-T67g-WW 207 g

KOLACJA

SRODA I
X
N

ROLADKI Z TORTILLI

Sktadniki:

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka

e Poledwica z indyka - 4 plastry

e Serek smietankowy naturalny kanapkowy - 2 tyzKki
e Sertypu mozarella-50g

e Cebula - Y sztuki

e (Ogorek zielony - 0,5 sztuki

e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Tortille smarujemy serkiem kanapkowym.
2. Na tortilli uktadamy plasterki poledwicy.
3. Ser typu mozzarella kroimy w cienkie plastry
i ktadziemy na poledwicy.
4. Ogodrka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,
uktadamy na tortilli,
. Cebule kroimy w drobnga kostke i uktadamy na tortilli.
. Zawijamy tortille w rulon, kroimy w 2-3 cm plasterki.

. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w czastki.

00 1" NCHENEhI

. Roladki z tortilli podajemy na talerzu z czastkami
jabtka obok.
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CZWARTEK

1795 KCAL-B96g-T59g-WW 229 ¢

SNIADANIE

KANAPKI
Z TWAROZKIEM
NA SLONO + GRUSZKA

Sktadniki:

e Chleb pszenny - 3 kromki

e Sertwarogowy pofttusty - 80 g

e Jogurt naturalny - 2 tyzki

e Serek naturalny kanapkowy - 3 tyzeczki

e Biata rzodkiew/ obrana rzodkiewka - 70 g
e (Ogorek zielony - 0,5 sztuki

e Gruszka - 1 sztuka

e SO, biaty pieprz

Przygotowanie:

1 Kromki chleba smarujemy cienka warstwa serka
kanapkowego.
2. Biata rzodkiew myjemy i Scieramy na tarce.

3. Startag rzodkiew tgczymy z twarogiem i jogurtem,
ewentualnie doprawiamy do smaku i smarujemy
kazda z kromek chleba.

4. Ogorka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki,
ktadziemy na kanapki.

5. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w plasterki.

6. Kanapki podajemy na talerzu z czagstkami gruszki.



CZWARTEK

1795 KCAL-B969g-T599-WW 229¢

OBIAD

DORSZ ZAPIEKANY
Z ZIEMNIAKAMI
| KALAFIOREM

Sktadniki:
e Dorszswiezy- 1509 i
e Ziemniaki- 150 g .
X2 e Kalafior - 0,5 sztuki '
¥ e Jogurt grecki - 4 tyzki
= e Oliwa z oliwek - 1 tyzka
L e (Czosnek -1 zabek
. e Cebula-0,5 sztuki
' -f e Sertypu mozzarella-50g

e SOl, biaty pieprz

Przygotowanie:

1. Ziemniaki obieramy, myjemy, kroimy w kostke
i gotujemy w lekko osolonej wodzie.

2. Kalafiora myjemy, dzielimy na mniejsze rézyczki
i gotujemy al dente.

3. Na tyzeczce oliwy dusimy cebule, czosnek i dodajemy
pod koniec rézyczki kalafiora, doprawiamy solg lub/
I pieprzem mieszamy.

4. W naczyniu zaroodpornym uktadamy ziemniaki
na spodzie, na to kalafiora z cebula i czosnkiem

i na wierzch rybe.

5. Ser typu mozzarella kroimy w drobng kostke, mieszamy
z jogurtem greckim i polewamy na wierzch zawartosci
naczynia zaroodpornego i zapiekamy w piekarniku
ok. 20-25 minut w 190 stopniach.
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CZWARTEK

1795 KCAL-B96g-T59g-WW 229 ¢

KOLACJA

KASZA JAGLANA
Z JABLKIEM
| MIGDALAMI

Sktadniki:

e Kasza jaglana - 0,5 szklanki - ok. 90 g
e Mileko 2% - 150 ml

e Jabtko - 1 sztuka

e Masto - 1 tyzeczka

e Migdaty blanszowane - 20 g

e Woda - 1 szklanka

e Midd - 1tyzeczka

Przygotowanie:

1. Wode tagczymy w garnku z mlekiem
I zagotowujemy.

2. Kasze wsypujemy do gotujacej sie wody z mlekiem,
dodajemy tyzeczke miodu i gotujemy pod przykryciem
na matym ogniu ok 17-20 min.

3. Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w drobna kostke.
4. Migdaty siekamy.
5. Na patelni prazymy na masle jabtko
i pokrojone migdaty.
6. Kasze przektadamy do miseczki i podajemy
z prazonym jabtkiem z migdatami na wierzchu.
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@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

PIATEK

1794 kcal -B 859 -T53 g-WW 247 g

SNIADANIE

PLACKI TWAROGOWE
+ GRUSZKA

Sktadniki:

e Ser twarogowy pofttusty - 100 g
e Jogurt naturalny - 3 tyzki

e Banan - 0,5 sztuki

e Gruszka - 1 sztuka

e Maka orkiszowa - 2,5 tyzKki

e Miod - 1tyzeczka

e Olejrzepakowy - 2 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Banana rozgniatamy w misce widelcem, dodajemy
twardg i rowniez rozgniatamy widelcem.

2. Dodajemy make, miéd i doktadnie mieszamy.

3. Na patelni na rozgrzanym oleju formujemy placki
i smazymy z obu stron.

4. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w kostke.

5. Placki podajemy polane jogurtem naturalnym

z miodem i posypujemy kawatkami gruszki.




PIATEK

1794 kcal -B85g-T53g- WW 247 g

OBIAD

BURGER Z CIECIERZYCY
Z FRYTKAMI
WARZYWNYMI | SOSEM
TZATZIKI

Sktadniki:

e C(iecierzyca w puszce - 0,5 puszki
e Migdaty blanszowane - 10 g

e Butkatarta-10g

e (Czosnek -1 zabek

e Cebula - Va sztuki

e SOl pieprz biaty

e Ziemniaki - 1 mata sztuka

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Skyr naturalny-150g

e (Qgorek zielony - 3 sztuki

e Butka pszenna duza (np. hamburger) - 1 sztuka

e Olejrzepakowy - 2 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Selera i ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy w forme
frytek. 2. Pokrojone warzywa mieszamy z tyzeczkg oliwy.
3. Pieczemy w piekarniku w 185 stopniach ok. 30 minut.
4. Ciecierzyce ptuczemy i odsgczamy. 5. Miksujemy
ciecierzyce z czosnkiem, potowa cebuli, tyzeczka oleju

i migdatami na gtadko, doprawiamy solg i pieprzem
wedle uznania. 6. Mieszanke zagniatamy z butka tarta

i formujemy kotleta. 7. Smazymy na rozgrzanej na
patelni tyzeczce oleju z obu stron. 8. Ogorka obieramy,
odkrajamy 4 plasterki i reszte Scieramy na tarce. 9. Skyr
taczymy ze startym ogdrkiem, przeciskamy czosnek przez
praske, mieszamy i doprawiamy solg/lub i pieprzem
wedle uznania. 10. Butke chwile podpiekamy na patelni/
w piekarniku. 11. Kazda z czesci butki smarujemy tyzka
mieszanki ze skyra. 12. Uktadamy na jednej czesci bufki
pozostate plasterki ogorka, pokrojong w pidrka reszte
cebuli. 13. Ktadziemy na to kotleta i przykrywamy gérna
czescig butki. 14. Burgera podajemy na talerzu z frytkami
z warzyw oraz reszta sosu ze skyra.
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@ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

PIATEK

1794 kcal -B859g-T53g-WW 247 g

KOLACJA

SALATKA Z KASZA
KUSKUS | FETA

Sktadniki:
e Kasza kuskus-80g -t
e Cukinia - 0,5 sztuki ‘d

e Ser typu feta potttusty - 2 plastry - ok. 40 g
e Cebula - pét matej sztuki

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka ‘ ‘

Przygotowanie: v
Y L
| - .

1. Kasze kuskus zalewamy w misce wrzatkiem, 'B, “
przykrywamy na 5 minut. *'!
=,
2. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy w cienkie I
potplasterki. o

3. Cebule kroimy w drobna kostke.

4. Na rozgrzanej na patelni oliwie smazymy cebule.

5. Gdy cebula sie zacznie rumieni¢ dorzucamy cukinie, P~
dolewamy 3 tyzki wody i dusimy przez ok 5 minut
na wolnym ogniu.

6. Cukinie i cebule tagczymy z kasza kuskus, kruszymy

ser feta i delikatnie mieszamy.
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SOBOTA

1796 kcal -B 98 g-T50 g - WW 229 g

SNIADANIE

KASZA JAGLANA
Z GRUSZKA

Sktadniki:

Kasza jaglana - 0,5 szklanki - ok. 90 g
Mleko 2% - 0,5 szklanki

Gruszka - 1 sztuka

Masto - 1 tyzeczka

Migdaty blanszowane - 10 g

Woda - 1 szklanka

Midd - 1 tyzeczka

Przygotowanie:

1. Wode tgczymy w garnku z mlekiem i zagotowujemy.

. Kasze wsypujemy do gotujacej sie wody z mlekiem,
dodajemy tyzeczke miodu i gotujemy pod przykryciem
na matym ogniu ok 17-20 min.

. Gruszke myjemy, obieramy i kroimy w drobng kostke.

4. Migdaty siekamy.

. Na patelni prazymy na masle gruszke i pokrojone
migdaty.

. Kasze przektadamy do miseczki i podajemy z prazona
gruszka z migdatami na wierzchu.
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SOBOTA

1796 kcal -B98g-T50g-WW 229 ¢

OBIAD

MAKARON
TWAROGOWY
Z POLEDWICA

Sktadniki:

Makaron tagliatelle - 90 g

Twarog potttusty - 0,5 opakowania - 125 g
Jogurt grecki - 3 tyzki

Cebula - 1 mata sztuka

Poledwica z kurczaka - 5 plastrow

Olej rzepakowy - 2 tyzeczki

So6l, biaty pieprz

Przygotowanie:

1. Makaron gotujemy w osolonej wodzie zgodnie

z instrukcjg na opakowaniu.

. Cebule podsmazamy na tyzce oleju, gdy zacznie
sie rumienic dodajemy pokrojong w drobng kostke
poledwice z kurczaka.

. Dorzucamy na patelnie twardg i jogurt grecki,
doprawiamy solg i sporg iloscig pieprzu - wedle smaku.

. Dorzucamy ugotowany makaron na patelnie
I mieszamy.




SOBOTA

1796 kcal -B98 g-T50g-WW 229 g

KOLACJA

. SALATKA RYZOWA
| Z KURCZAKIEM

3? Sktadniki:

« B> e« Ryzbialy-70g

- e Kurczak wedzony -100 g
e Majonez - 1 tyzeczka

e Jogurt naturalny - 2 tyzki
e Ogorek - 0,5 sztuki

e Kalarepa - 0,5 sztuki

e Por - poftowa biatej czesci z 1 sztuki

; - By Przygotowanie:

” R e 1. Ryz gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
e \@ . 2. 0Ogorka i kalarepe myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
3. Biata czesc pora myjemy i kroimy w potplasterki.
- ‘ ; 4. Kurczaka wedzonego ptuczemy i kroimy w kostke.

5. Jogurt grecki mieszamy z tyzeczka majonezu.
6. Wszystkie sktadniki faczymy w misce i mieszamy.
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NIEDZIELA

1770 kcal -B 97 g -T 69 g - WW 202 g

SNIADANIE

NALESNIKI Z JABLKIEM

Sktadniki:

e Maka orkiszowa - 0,5 szklanki - ok. 70 g
e Mleko 2% - Va szklanki - ok. 60 ml

e Woda gazowana - Ya szklanki

e Olejrzepakowy - 1 tyzka

e Twardg pofttusty - 100 g

e Miod pszczeli - 1 tyzeczka

e Jogurt grecki - 2 tyzki

e Jabtko - 1 sztuka

Przygotowanie: ¥

1. Do miski wsypujemy make, szczypte soli, dolewamy
mleko i wode gazowang, mieszamy na gtadka mase,

bez grudek.

2. Nalesniki smazymy na rozgrzanym na patelni oleju N
z obu stron.

3. Twardg rozgniatamy widelcem i tagczymy w misce
z tyzeczka miodu oraz jogurtem greckim.

4. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.

5. Na kazdego nales$nika naktadamy mieszanke

twarogowa i zawijamy w rulon.

6. Nalesniki podajemy na talerzu i naktadamy

na nie starte jabtko.




-
e
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NIEDZIELA

1770 kcal -B97 g-T69g-WW 202 g

OBIAD

PIERS Z KURCZAKA
Z ZIEMNIAKAMI
| SUROWKA Z KAPUSTY

Sktadniki:

Filet z piersi indyka - 150 g
Ziemniaki - 150 g

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
Kapusta biata - 2 gtowki

Por - pofowa biatej czesci z 1 sztuki
Jabtko - 0,5 sztuki

Cebula - 0,5 matej sztuki

Majonez - 1 tyzeczka

Jogurt grecki - 3 tyzki

Sol, biaty pieprz

Przygotowanie:

18

Ziemniaki obieramy, myjemy, kroimy w kostke
i gotujemy w osolonej wodzie.

. Filet z piersi indyka ptuczemy, odkrajamy niejadalne

czesci, doprawiamy, mieszamy w tyzeczce oliwy
i zapiekamy w piekarniku w 180 stopniach
przez 18-20 minut.

. Warzywa myjemy i siekamy.
. Jabtko myjemy, obieramy i Scieramy na tarce.
. Warzywa tgczymy w misce ze startym jabtkiem

i mieszamy z jogurtem i majonezem, doprawiamy
wedle uznania biatym pieprzem lub/i sola.

. Upieczone mieso podajemy na talerzu wraz

z ziemniakami i surowka.

w
:
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.‘ NIEDZIELA

1770 kcal -B 97 g-T 69 g - WW 202 g

KOLACJA :

ZUPA KREM Z BIALYCH i
WARZYW i

Sktadniki:

e Kalarepa - 0,5 sztuki

e Cebula-0,5 sztuki

e Seler korzeniowy - Va sztuki

e Pietruszka korzen - 0,5 sztuki
e Kalafior - Va sztuki

e Mileko 2% - 150 ml

e (Czosnek - 1 zabek

e Orzechy nerkowca-15g

e Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki

e Jogurt grecki - 1 tyzka

Przygotowanie:

1. Warzywa myjemy.

2. Kalarepe, selera i pietruszke obieramy i kroimy
na kawatki. Kalafiora kroimy na mniejsze kawatki,
cebule kroimy w grube plastry a czosnek kroimy na
Cwiartki.

3. Warzywa mieszamy w misce wraz z tyzka oliwy,

doprawiamy ewentualnie solg lub/i biatym pieprzem.
4. Warzywa pieczemy w piekarniku na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia przez ok. 40 minut
5. Zagotowujemy w garnku po6t szklanki wody i mleko,
az do wrzenia.

6. Do garnka wrzucamy upieczone warzywa i gotujemy
przez ok. 3-4 minuty, blendujemy na gtadki krem.

7. Ser typu mozzarella kroimy, uktadamy na kromce
chleba i zapiekamy chwile.

8. Zupe krem podajemy w misce z tyzka skyra,
posypujemy pokruszonymi nerkowcami i grzanka.




