Uwagi:
e jestto przyktadowy jadtospis roélinny o kaloryczno$ci 1500 kcal dla oséb z
podwyZszonym poziomem cholesterolu;
e jeSlicierpisz na jakie$ dodatkowe schorzenie, alergi€ lub nietolerancje, zmodyfikuj
jadtospis do swoich potrzeb lub skontaktuj sie z dietetykiem, ktéry utozy indywidualny
plan;
e jadfospis moze byé rowniez stosowany przez osoby zdrowe jako profilaktyka
zapobiegania chorobom serca;
e godziny positkdw sa dowolne, jednak wazne, aby nie dopu$cié do uczucia przejedzenia,
jak réwniez bardzo duzego gtodu;
e odstepy miedzy positkami powinny wynosié ok. 3-4 godziny;
® pamiétaj o wypijaniu minimum 2 litréw wody lub zielonej herbaty;
e wtacz aktywno$¢ fizyczna; umiarkowana aktywno$é fizyczna (ok. 30-60 min dziennie)

pomaga obnizyé cholesterol i ustabilizowaé mase ciata.




allegro

DZIEN 1

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Owsianka z pomarancza i orzechami wioskimi

e suszone daktyle 10 szt.

e szklanka ptatkow owsianych 1 szklanka
e rodzynki 2 tyzki

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e banan 1 szt.

e mielone siemie Iniane 2 tyzki

e orzechy witoskie 9 szt.

e pomarancza 1 szt.

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj suszone daktyle, ptatki owsiane, rodzynki i
ziarenka stonecznika. Gotuj, mieszajgc. Gdy owsianka zgestnieje, dodaj
pokrojonego banana oraz mielone siemie Iniane. Przetéz na 3 talerze, dodaj
orzechy wioskie i pokrojong pomarancze.

Kalorie w jednej porcji: 380 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 16 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 9 g

Sniadanie zawiera ptatki owsiane bogate w nierozpuszczalny btonnik, siemie
Iniane i orzechy wtoskie - zrédto kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz sSwieze
owoce - zrodto witamin. Dzieki suszonym owocom $niadanie jest stodkie, a nie
zawiera dodanego cukru.

Zielony koktajl

e banan 1 sztuka

e pomarancza 1 sztuka

e jarmuz 1 szklanka
e nasiona chia 1 tyzka

W blenderze zmiksuj banana, jarmuz, pomarancze i tyzke nasion chia.

Kalorie w jednej porcji: 106 kcal
Biatka: 2,5 g, ttuszcze: 1,9 g, weglowodany: 19 g, btonnik: 5 g

Zielone koktajle to pyszny sposéb na zjedzenie wiekszej ilosci zielonych lisci. W
potaczeniu z owocami i nasionami chia, koktajl tworzy odzywczy positek, ktory
mozesz wykorzysta¢ jako drugie sniadanie lub podwieczorek.

Zupa z czerwonej soczewicy


https://allegro.pl/kategoria/dania-gotowe-i-przetwory-bakalie-i-przekaski-121643?string=daktyle%20suszone&offerTypeBuyNow=1&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
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e cebula 1 szt.

e marchewka 1 szt.

e korzen selera V2 szt.

e soczewica czerwona 1 szklanka
e przecier pomidorowy 500 ml

e liscie laurowe 2 szt.

e kaszjaglana 1 szklanka
e jabtko 1 sztuka

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

® SOS sojowy 1 tyzka

e posiekana natka pietruszki 6 tyzek

e sOl, pieprz

W duzym garnku podsmaz cebule, dodaj pokrojong na plasterki marchewke i
korzenia selera. Zalej 1 litrem wody i gotuj przez 15 minut. Po tym czasie dorzu¢
przeptukang na sitku soczewice, przecier pomidorowy i liscie laurowe. Gotuj przez
20 minut. Dodaj kasze jaglang (kasze nalezy wczesniej przela¢ na sitku zimng
wodg i przela¢ wrzatkiem). Gotuj kolejne 20 minut. Dodaj starte na tarce mate
jabtko, sdl, pieprz, ptatki drozdzowe i sos sojowy. Udekoruj natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 161 kcal
Biatka: 11 g, ttuszcze: 1,1 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 7 g

Zupa zawiera czerwong soczewice - zrodto biatka i btonnika, przecier pomidorowy
- zrodio likopenu oraz wartosciowg kasze jaglana.

Kotlety z czerwonej fasoli z kaszg gryczang i surowka z pora

e pflatki owsiane 1 szklanka
e ziarna stonecznika Y2 szklanki
e pestki dyni Y2 szklanki
e czerwona fasola 2 puszki

e SOl pieprz

e kasza gryczana 1 szklanka
e por biata czes¢
e Zzielony groszek V2 puszki

e jabtko V2 szt.

e kiszony ogorek 1 szt.

e pasta tahini 2 tyzki

Ptatki owsianych oraz ziarna stonecznika i pestki dyni zmiel w pojemniku blendera
na mate kawatki. Czerwong fasole odcedz i przeptucz na sitku, aby pozby¢ sie
stonej zalewy. Fasole zmiksuj koncowkg blendera lub rozdrobnij ubijaczkg do
ziemniakow. Zmiksowang fasole wymieszaj ze zmielonymi ptatkami, ziarnami i
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przyprawami. Z masy formuj kotleciki i uktadaj je na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz w temperaturze 160 stopni przez 30 minut.
Kasze gryczang ugotuj w lekko osolonej wodzie. Biatag cze$¢ pora pokroj na
drobne kawalki, dodaj zielony groszek, startg na tarce potéwke jabtka i kiszonego
ogorka. Dodaj paste tahini, odrobine soli i pieprzu. Wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 539 kcal
Biatka: 25 g, ttuszcze: 19 g, weglowodany: 67 g, btonnik: 17 g

Dzieki pieczeniu kotletbw w piekarniku sg one pozbawione oleju, a ttuszcz w
positku pochodzi z naturalnych, nieprzetworzonych produktéw (dynia i stonecznik).
Por jest zrédtem inuliny, prebiotyku wspierajacego dobre bakterie jelitowe.

Zielona satatka z jarmuzu

e szpinak 25¢g
e rukola 25¢
e pomidor 1 szt.
e kiszony ogodrek 1 szt.
e wedzone tofu 100 g
e czerwona cebula Y2 sztuki
e chleb petnoziarnisty 2 kromki
Kolacja
W misce wymieszaj szpinak, rukole, pomidora, kiszonego ogérka, wedzone tofu,
kietki brokutu, czerwong cebule. Satatke zjedz z dwiema kromkami
petnoziarnistego chleba.
Kalorie w jednej porcji: 325 kcal
Biatka: 24 g, ttuszcze: 9 g, weglowodany: 37 g, btonnik: 9 g
Satatka zawiera zielone liscie, bogate w przeciwutleniacze i waph, tofu dostarcza
biatka i zelaza. Cebula wspiera odpornos¢ i dziata przeciwbakteryjnie.
DZIEN 2
Kasza jaglana z sosem truskawkowym
e kasza jaglana Y2 szklanki
Sniadanie e truskawki 1 kubek
e banan 1 szt.
e siemie Iniane 2 tyzki
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Zagotuj 1 szklanke wody. Kasze jaglang przeptucz na sitku zimng woda i przelej
wrzatkiem. Wrzu¢ do wrzatku i gotuj pod przykryciem przez 10 minut. W
blenderze zmiksuj truskawki, banana i siemie Iniane. Ugotowang kasze przetéz na
talerze, polej sosem truskawkowym i udekoruj kiwi oraz ptatkami migdatow.

Kalorie w jednej porcji: 319 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 7 g, weglowodany: 55 g, btonnik: 11 g

Positek zawiera weglowodany ziozone w postaci kaszy. Bfonnik i ttuszcz z
siemienia Inianego oraz witaminy z owocow.

Czekoladowy krem z awokado

e awokado 1 szt.
e banan 2 szt.
e mleko sojowe Ya szklanki
e kakao 3 tyzki
e orzechy wioskie 2 szt.
Il Sniadanie
Dojrzate awokado zmiksuj z dojrzatymi bananami, mlekiem sojowym i kakao.
Udekoruj potéwkami orzechéw wioskich.
Kalorie w jednej porcji: 307 kcal
Biatka: 6 g, ttuszcze: 17 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 7 g
Krem z awokado to deser peten zdrowych ttuszczy, jest stodzony bananami i nie
zawiera dodatkowego cukru.
Grochéwka
e groch suchy 250 ¢
e marchewka 1 szt.
e pietruszka korzen 1 szt.
e cebula 1 szt.
e tofu wedzone 180 ¢
e ziemniaki 4 sztuki
Obiad e kurkuma 1 tyzeczka
e majeranek 1 tyzeczka
® SO0S sojowy 1 tyzka

Suchy groch zalej 1,5 litra wody, dodaj starte na tarce marchewke i pietruszke i
gotuj przez godzine. Dodaj odrobine soli i pieprzu. Odlej 500 ml zupy i zmiksuj
blenderem. Na patelni podsmaz cebule i pokrojone w kostke wedzone tofu. Dodaj
do zupy razem z ziemniakami pokrojonymi w kostke, kurkuma i majerankiem oraz
tyzkg sosu sojowego. Gotuj okoto 20 minut, az ziemniaki bedg miekkie.
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Kolacja

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 7 g, weglowodany: 48 g, btonnik: 8 g

Grochéwka jest dobrym zrédtem biatka w diecie, ktére pochodzi z grochu i tofu.
Jednoczesnie zawiera mato ttuszczu.

Curry z dyni z orzechami nerkowca

e cebula 2 szt.

e oOliwa z oliwek 1 tyzka

e zielona pasta curry 2 tyzeczki
e mleko kokosowe 1 puszka
e dynia pokrojona w kostke 3 szklanki
e papryka 1 szt.

e tofu naturalne 180 ¢

e jarmuz 3 liscie

e orzechy nerkowca 4 tyzki

e kumin Yo tyzeczki
e brazowy ryz 200 g

W duzym garnku podsmaz cebule na oliwie z oliwek. Dodaj zielong paste curry,
wymieszaj. Dodaj ¥4 puszki mleka kokosowego, oraz 3 szklanki dyni pokrojonej w
kostke (bez skory) i jedng papryke, rowniez pokrojong w kostke. Zalej wodg do
wysokosci % warzyw. Gotuj pod przykryciem przez okoto 20 minut, az dynia
zacznie miekng¢. Dodaj pokrojone w kostke naturalne tofu, liScie jarmuzu oraz
orzechy nerkowca. Gotuj 5 minut. Dodaj reszte mleka kokosowego, szczypte
kuminu. Curry podawaj z brgzowym ryzem.

Kalorie w jednej porcji: 307 kcal
Biatka: 12 g, ttuszcze: 11 g, weglowodany: 40 g, btonnik: 6 g

Danie skfada sie gtownie z warzyw. Dynia to warzywo bogate w beta-karoten.
Zawiera dodatek zielonych lisci i petnych ziaren (brgzowy ryz) oraz biatka w
postaci tofu.

Warzywa z domowym hummusem

e ciecierzyca gotowana 250 g

e czosnhek 1 zabek
e sok z cytryny 1 tyzka
e pasta tahini 3 tyzki

e marchewki 8 szt.

e papryki 2 szt.

e kalafior 250 g

e chleb petnoziarnisty 2 kromki
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Sniadanie

Il Sniadanie

Ugotowang ciecierzyce (lub ze stoika) zmiksuj z czosnkiem, sokiem z cytryny,
pasta tahini, solg i pieprzem. Dodaj wode do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. Marchewki i papryki pokroj w paski, kalafiora podziel na rézyczki.
Zjedz z dwoma kromkami petnoziarnistego chleba.

Kalorie w jednej porcji: 250 kcal
Biatka: 12 g, ttuszcze: 9 g, weglowodany: 31 g, bfonnik: 12 g

Ciecierzyca (jak wszystkie straczki) jest zrédtem biatka, zelaza, btonnika i skrobi
opornej. Domowy hummus zawiera zdecydowanie mniej ttuszczu i soli niz
sklepowe produkty. Podany z kolorowymi warzywami tworzy kolorowy i sycacy
positek.

DZIEN 3
Tofucznica z pomidorami
e cebula 1 szt.
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e pomidor 1 szt.
e tofu naturalne 180 g
e kurkuma V2 tyzeczki
e szczypiorek Y2 peczka
e chleb petnoziarnisty 2 kromki

Na oliwie z oliwek podsmaz cebule, dodaj obranego ze skoéry pomidora
pokrojonego w kostke, odrobine soli i smaz kilka minut. W tym czasie pokrusz
kostke naturalnego tofu. Dodaj do pomidoréw na patelni, wsyp rowniez kurkume,
wymieszaj. Na talerzu posyp szczypiorkiem. Zjedz z dwoma kromkami
petnoziarnistego chleba.

Kalorie w jednej porcji: 325 kcal
Biatka: 21 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 7 g

Tofu jest bogatym Zrédiem biatka, zelaza i wapnia. W formie tofucznicy wyglada i
smakuje jak jajecznica, a ma zdecydowanie mniej tluszczu i nie zawiera
cholesterolu. Warto przygotowac je z warzywami (pomidorem, szczypiorkiem), jak
rowniez z pieczarkami.

Ciasteczka owsiane

e suszone daktyle 6 szt.
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e jabtko 1 szt.

e pomarancza 1 szt.

e ptatki owsiane 2 szklanki
e ziarenka stonecznika Y4 szklanki
e pestki dyni Ya szklanki
e migdaty V4 szklanki
e wiorki kokosowe Ya szklanki
e siemie Iniane 2 tyzki

Daktyle namocz w wodzie przez godzine. Daktyle (bez wody) zmiksuj z
pomaranczg i jabtkiem. Powstaly mus wymieszaj z ptatkami owsianymi, ziarnami
stonecznika, pestkami dyni, migdatami i wiérkami kokosowymi, oraz zmielonym
siemieniem Inianym. Z powstatej masy formuj ptaskie ciasteczka, uktadaj na
papierze do pieczenia. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 150 stopni na 40
minut.

Kalorie w jednej porcji: 200 kcal
Biatka: 7 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 22 g, btonnik: 5 g

Ptatki owsiane sg zrédtem rozpuszczalnego btonnika, waznego w profilaktyce
choréb serca. W dni, kiedy nie jemy owsianki na $niadanie, mozna przyrzadzi¢ na
ich bazie chrupigce ciasteczka.
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https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=migda%C5%82y&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Obiad

Zupa pomidorowa

e wloszczyzna 1 peczek
e Cczerwona soczewica Y2 szklanki
e puree z pieczonej dyni Y2 szklanki
e przecier pomidorowy 700 ml

e pflatki drozdzowe 2 tyzki

® SOS sojowy 1 tyzka

e jabtko V2 szt.

e ryz brgzowy 150 g

Wioszczyzne zalej wodq i gotuj przez godzine. Warzywa wyjmij, do wywaru wsyp
czerwong soczewice, gotuj przez 15 minut. Dodaj puree z pieczonej dyni, stoik
przecieru pomidorowego, ptatki drozdzowe, sos sojowy, odrobine soli oraz jabtko
starte na tarce. Doprowadz do wrzenia, wylgcz i zmiksuj blenderem. Podawaj z
brazowym ryzem.

Kalorie w jednej porcji: 180 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 1 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 6 g

Pomidory sg jednym z nielicznych warzyw, ktére ma wiecej wartosci odzywczych
po obrobce termicznej. A to za sprawe likopenu, ktory po ugotowaniu jest dla nas
tatwiej przyswajalny. Dlatego zupy pomidorowe i sosy oparte na pomidorach warto
regularnie wtgczac do swojej diety.

Kasza gryczana z pieczarkami i papryka

e oliwa z oliwek 2 tyzeczki

e cebula 1 szt.

e pieczarki 500 g

e czerwona papryka 1 szt.

e biate wino wytrawne Y2 szklanki
e przecier pomidorowy 500 ml

e kasza gryczana 1 szklanka
e brokut 500 g

Na oliwie podsmaz cebule, dodaj pokrojone w plasterki pieczarki i pokrojong w
kostke czerwong papryke. Smaz przez 5 minut. Dodaj biate wino, doprowadz do
wrzenia. Dodaj przecier pomidorowy, kasze gryczang i odrobine soli. Wymieszaj i
gotuj pod przykryciem przez 20-25 minut, od czasu do czasu mieszajgc. Podawaj
z gotowanym brokutem.

Kalorie w jednej porcji: 580 kcal
Biatka: 31 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 91 g, btonnik: 24 g


https://allegro.pl/kategoria/azjatycka-produkty-spozywcze-125784?offerTypeBuyNow=1&string=sos%20sojowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20br%C4%85zowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/dania-gotowe-i-przetwory-oliwy-i-oleje-sosy-121642?offerTypeBuyNow=1&string=przecier%20pomidorowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Kolacja

Sniadanie

Kasza gryczana jest jedng z najzdrowszych kasz. Zawiera duzo witamin z grupy
B, magnezu, manganu i btonnika. Gotowany brokut jest zrodiem duzej ilosci
wapnia, jednoczesnie zawiera bardzo mato kalorii.

Zielona satatka z ciecierzyca i komosa ryzowa

e Kkapusta pekinska 100 g

e ciecierzyca gotowana Y2 szklanki
e pomidor 1 szt.

e Kiszony ogorek 1 szt

e komosa ryzowa gotowana Y2 szKlanki
e orzechy wioskie 2 szt.

e Kiefki brokutu 20g

e cebula Va sztuki

e Kiwi

Do posiekanej kapusty pekinskiej dodaj ciecierzyce (ugotowang lub z puszki),
pokrojonego w kostke pomidora i ogorka kiszonego, komose ryzowsg, orzechy
wtoskie, kietki brokutu, cebule. Na deser zjedz kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 16 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 49 g, btonnik: 15 g

Zielona safatka wyglada kolorowo i apetycznie. To najzdrowszy z mozliwych
positkéw, zawiera duzo zielonych lisci, inne kolorowe warzywa, kietki, straczki.
Zrédtem ttuszczu w positku sg orzechy.

DZIEN 4
Owsianka na zimno z kiwi
e ptatki owsiane 10 tyzek
e mleko sojowe 1 szklanka
e banan 1 szt.
e Kiwi 2 szt.
e migdaty 8 szt.
e rodzynki 2 tyzki
e siemie Iniane 2 tyzki

Ptatki owsiane zalej szklankg niestodzonego mleka sojowego i zostaw na noc.
Rano dodaj pokrojonego w kostke banana, kiwi, migdaty, rodzynki i mielone
siemie Iniane. Roztdz na 2 talerze.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 11 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 43 g, btonnik: 10 g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20w%C5%82oskie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-121648?string=komosa%20ry%C5%BCowa&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=rodzynki&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Il $niadanie

Obiad

Ptatki owsiane moga by¢ jedzone réwniez na zimno. Majg wtedy nizszy indeks
glikemiczny i wolniej podnoszg poziom cukru we krwi. Dodatek migdatéw i mleka
sojowego sprawiajg, ze positek zawiera rowniez biatko i weglowodany.

Satatka owocowa

e banan 1 szt.
e pomarancza 1 szt.
e Kiwi 2 szt.
e orzechy witoskie 4 szt.
e pestki dyni 2 tyzki

Pokréj w kostke banana, pomarancze, kiwi. Dodaj orzechy wioskie i pestki dyni,
wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 180 kcal
Biatka: 4 g, ttuszcze: 6 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 6 g

Safatka owocowa to pyszny i szybki sposéb na zjedzenie dziennej porcji owocow.
Aby positek nie sktadat sie tylko z weglowodanow, warto dodac orzechy i pestki.

Zupa z z6ltej soczewicy

e marchewka 1 szt.

e pietruszka 1 szt.

e cebula 1 szt.

e 7OMa soczewica Y5 szKlanki
e liscie laurowe 2 szt.

e ziele angielskie 3 szt.

e ziemniaki 4 szt

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e kurkuma 1 tyzeczka
e mieszanka przypraw V2 tyzeczki

Do garnka wlej 1,5 litra wody, dodaj startg na tarce marchewke i pietruszke,
pokrojong w kostke cebule. Gotuj przez 10 minut. Dodaj z6ttg soczewice, liscie
laurowe, ziela angielskie, gotuj przez 15 minut. Gdy soczewica bedzie miekka,
dodaj ziemniaki pokrojone w kostke, oliwe z oliwek, kurkume, mieszanke
przypraw indyjskich (kumin, kozieradka, gorczyca, czarnuszka). Gotuj 15 minut.

Kalorie w jednej porcji: 210 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 1 g, weglowodany: 39 g, btonnik: 7 g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-pestki-i-nasiona-112645?offerTypeBuyNow=1&string=pestki%20dyni&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=ziele%20angielskie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Kolacja

Kolejna zupa z dodatkiem waznych dla zdrowia straczkow

bardzo

szybko, polecam wiaczy¢

je do codziennego

niskokaloryczne, a jednoczes$nie petne wartosci odzywczych.

Makaron z sosem pomidorowym z tofu

oliwa z oliwek
cebula
czosnek

tofu wedzone

przecier pomidorowy
papryka stodka wedzona

kurkuma
ptatki drozdzowe

makaron petnoziarnisty

marchewka
jabtko

1 tyzka

1 szt.

2 zabki
180 g
500 g

1 tyzeczka
1 tyzeczki
1 tyzka
300 g

4 sztuki

2 sztuki

. Zupy gotuje sie
jadtospisu. Sg

Na oliwie podsmaz pokrojong w kostke cebule i zgbki czosnku. Dodaj pokruszone
wedzone tofu, smaz mieszajac przez kilka minut. Dodaj przecier pomidorowy,
stodkg wedzong papryke, kurkume i ptatki drozdzowe. Wymieszaj i zagotu;.
Podawaj z makaronem petnoziarnistym oraz suréwkg z tartej marchewki i jabtka.

Kalorie w jednej porcji: 580 kcal

Biatka: 26 g, tluszcze: 10 g, weglowodany: 96 g, btonnik: 18 g

W zdrowej diecie nie musimy rezygnowa¢ z makaronu, nalezy jedynie dobrze
dobra¢ dodatki. Sos na bazie pomidoréw, strgczki oraz surowe warzywa
dostarczg btonnika i obnizajg indeks glikemiczny positku.

Kokosowy szpinak

szpinak mrozony
czosnek

mleko kokosowe
kurkuma
komosa ryzowa

500 g

1 zabek
Y2 puszki
Y2 tyzeczki
100 g

Szpinak rozmroz, wiéz do garnka i gotuj przez 10 minut. Dodaj przecisniety
zgbek czosnku, odrobine soli, pieprz, kurkume oraz mleko kokosowe. Wymieszaj.

Podawaj z ugotowang komosg ryzowa.

Kalorie w jednej porcji: 270 kcal

Biatka: 11 g, ttuszcze: 13 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 14 g


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=papryka%20w%C4%99dzona&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?offerTypeBuyNow=1&string=makaron%20pe%C5%82noziarnisty&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/napoje-pozostale-121660?offerTypeBuyNow=1&string=mleko%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=kurkuma&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Zjedzenie jednorazowo 200 graméw surowego szpinaku moze by¢é wyzwaniem,
jednak po ugotowaniu szpinak traci swojg objetos¢ i zjedzenie 200 g przestaje
by¢ problemem. Dlatego warto zielone satatki przeplata¢ z gotowanymi zielonymi
liscmi.

DZIEN 5

Placki dyniowe z jabtkami
e maka pszenna 1 szklanka
e maka petnoziarnista orkiszowa 1 szklanka
e puree z pieczonej dyni 1 szklanka
e mleko sojowe 1 szklanka
e soda oczyszczona 1 tyzeczki
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e jabtko 1 szt.
e powidta

W duzej misce wymieszaj make pszenna, make orkiszowa, puree z pieczonej
dyni, mleko sojowe, sode, tyzke oliwy z oliwek. Dodaj jabtko pokrojone w ¢wiartki
i na plasterki. Rozgrzej patelnie i duzg tyzkg nalewaj ciasto i smaz placuszki.
Podawaj z powidtami.

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 56 g, btonnik: 6 g

Placki z dyni to sposéb na przemycenie warzyw w stodkim positku. Korzystajac z
maki petnoziarnistej, dostarczamy kolejnej porcji btonnika.

Czekoladowy budyn z kaszy jaglanej

e ugotowana kasza jaglana 1 szklanka
e mleko sojowe 2 szklanki

e ksylitol 3 tyzki

e kakao 2 tyzeczki

e siemie Iniane 2 tyzki

e maliny lub wisnie 1 szklanka

Ugotowang kasze jaglang, zmiksuj z niestodzonym mlekiem roslinnym,
ksylitolem, kakao, siemieniem Inianym. Podawaj z malinami lub wisniami.

Kalorie w jednej porcji: 460 kcal
Biatka: 18 g, ttuszcze: 21 g, weglowodany: 49 g, btonnik: 12 g


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-mieszanki-chlebowe-i-maka-121650?offerTypeBuyNow=1&string=m%C4%85ka%20pszenna&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-mieszanki-chlebowe-i-maka-121650?offerTypeBuyNow=1&string=m%C4%85ka%20orkiszowa%20pe%C5%82noziarnista&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/dekoracje-cukiernicze-dodatki-spozywcze-dodatki-spozywcze-111076?offerTypeBuyNow=1&string=soda%20oczyszczona&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-121648?offerTypeBuyNow=1&string=kasza%20jaglana&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/cukier-ksylitol-111090?offerTypeBuyNow=1&string=ksylitol&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Obiad

Budyn z kaszy jaglanej to potaczenie wartosciowej kaszy jaglanej z btonnikiem i
kwasami omega 3 pochodzacymi z siemienia Inianego oraz witaminami z

owocoéw. Poza sezonem mozna wykorzystaé mrozone owoce.

Krupnik z kasza peczak

e suszone grzyby 4 szt.

e kasza peczak 1 szklanka
e marchewka 1 szt.

e pietruszka korzen 1 szt

e cebula 1 szt.

e liscie laurowe 2 szt.

e ziela angielskie 2 szt.

e ziemniaki 4 szt.

e majeranek 1 tyzka

® S0S sojowy 1 tyzka

e Kkurkuma 1 tyzeczka

Suszone grzyby namocz na noc w zimnej wodzie. Do dwéch litrow wody dodaj
kasze peczak i gotuj przez godzine. Dodaj startg na tarce marchewke,
pietruszke, pokrojong w kostke cebule, grzyby (wraz z wodg w ktérej sie
moczyly), sél, liscie laurowe, ziela angielskie, ziemniaki pokrojone w kostke.
Gotuj przez 30 minut. Po tym czasie dodaj majeranek i sos sojowy, oraz

kurkume.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal

Biatka: 6 g, ttuszcze: 1 g, weglowodany: 57 g, btonnik: 7 g

Zupa skfada sie wytacznie z warzyw, kaszy i suszonych grzybéw. Zupa to sposéb
na zjedzenie warzyw, ktoérych nie jemy w innych positkach, jak korzenh pietruszki.

Komosa ryzowa ze smazonym tofu i wstazkami marchewki

e oliwa z oliwek 2 tyzki

e czosnek 1 zagbek

e imbir 1 plasterek
e marchew 2 szt.

e por biata czes¢
e masto orzechowe 2 tyzki

e tofu wedzone 180 g

e orzechy nerkowca 2 tyzki

e ugotowana komosa ryzowa 2 szklanki
e fasolka szparagowa 1kg

e pomidor 4 szt.


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?offerTypeBuyNow=1&string=kasza%20p%C4%99czak&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/slodycze-i-przekaski-kremy-i-desery-74833?offerTypeBuyNow=1&string=mas%C5%82o%20orzechowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=wql4nG1y8C2&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Kolacja

Sniadanie

W woku lub duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek, dodaj pokrojonego pora,
drobno pokrojony czosnek i imbir. Marchewki pokréj w ditugie paski przy uzyciu
obieraczki do warzyw, dorzu¢ na patelnie i podsmazaj przez 5 minut. Dodaj
masto orzechowe i 2 tyzki wody, wymieszaj. Warzywa przesun na bok patelni, w
wolne miejsce wlej druga tyzke oliwy z oliwek i podsmaz pokrojone w kostke
wedzone tofu. Dodaj orzechy nerkowca i wymieszaj tofu z warzywami. Podawaj z
ugotowang komosg ryzowa, fasolkg szparagowa i pomidorami.

Kalorie w jednej porcji: 460 kcal
Biatka: 18 g, ttuszcze: 21 g, weglowodany: 49 g, btonnik: 12 g

Ten positek faczy w sobie warzywa i ciekawy smak masta orzechowego. Orzechy
nerkowca sprawiaja, ze danie jest chrupiace.

Satatka z awokado

e satata rzymska 1 szt.

e awokado V2 szt.

e kiszone ogorki 2 szt.

e zielona soczewica ugotowana Y2 szklanki
e suszone pomidory 4 szt.

e chleb petnoziarnisty 4 kromki

Satate rzymska pokréj w paski, dodaj awokado, kiszone ogoérki pokrojone w
kostke, zielong soczewice, suszone pomidory, wymieszaj. Zjedz z
petnoziarnistym chlebem.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 20 g, tluszcze: 10 g, weglowodany: 45 g, btonnik: 15 g

Kolejna zielona satatka ze straczkami. Tym razem gtéwnym zrodtem ttuszczu jest
awokado. Zamiast polewac satatki oliwg, polecam siegaé¢ po nieprzetworzone
produkty, takie jak orzechy, pestki i awokado.

DZIEN 6
Owsianka z marchewka

e suszone daktyle 10 szt.

e ptatki owsiane 1 szklanka
e marchew 1 szt.

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e rodzynki 2 tyzki

e siemie Iniane 2 tyzki
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e banan 1 szt.
e cynamon 1 tyzeczka
e migdaty 12 szt.

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj pokrojone suszone daktyli, ptatki
owsiane oraz startg na tarce marchewke. Gdy owsianka zgestnieje dodaj pestki
stonecznika, rodzynki, mielone siemie Iniane oraz pokrojonego w kostke banana,
cynamon i migdaty.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 20 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 45 g, btonnik: 15 g

Klasyczna gotowana owsianka, ktorej warto§¢ odzywcza zostata podniesiona
dzieki dodatkowi marchewki. Z dodatkiem cynamonu smakuje jak stodki deser.

Il Sniadanie

Obiad

Pudding chia
e nasiona chia Y2 szklanki
e mleko migdatowe 1 szklanka
e mleko kokosowe Y2 szklanki
e miod 2 tyzki
e banan 1 szt.
e truskawki 2 szklanki

Nasion chia wymieszaj z mlekiem migdatowym, mlekiem kokosowym i miodem.
Odstaw na noc do lodéwki. Banana zmiksuj z dwoma truskawkami. Do miseczek
natéz warstwe musu i na nig warstwe owocow.

Kalorie w jednej porcji: 190 kcal
Biatka: 5 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 15 g, btonnik: 9 g

Nasiona szatwii hiszpanskiej (chia) sg zrédtem kwasow ttuszczowych omega 3
oraz bfonnika. Mozna z nich przygotowaé¢ smaczne desery. Dodajac kakao,
otrzymamy czekoladowg wersje. Pamietaj o dodaniu swiezych lub mrozonych
owocoéw jagodowych.

Zupa krem z brokutu i groszku

e brokut 200 g

e groszek mrozony 200 g

e wywar warzywny 600 ml

e Kkurkuma V2 tyzeczki
e Kkolendra V2 tyzeczki
e orzechy nerkowca 10 szt.
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Kolacja

Brokut i groszku ugotuj w wywarze warzywnym. Dodaj odrobine soli, pieprzu,
kurkume i kolendre. Zmiksuj na gesty krem. Podawaj z orzechami nerkowca.

Kalorie w jednej porcji: 140 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 4 g, weglowodany: 16 g, btonnik: 7 g

Zupy-krem to Swietny sposéb na zjedzenie kolejnej porcji warzyw. Witaminy
zawarte w warzywach lepiej sie przyswajajg w towarzystwie tluszczu, dlatego

zamiast grzanek, z zupg podajemy orzechy.

Zolta soczewica ze szpinakiem

e 70fta soczewica 1 szklanka
e oliwa z oliwek 2 tyzki

e cebula 1 szt.

e czoshek 2 zgbki

e pomidor 1 szt.

e curry w proszku 1 tyzeczka
e Kkurkuma V2 tyzeczki
e mleko kokosowe Y2 puszki
e szpinak 2 szklanki
e komosa ryzowa 150 g

e Kkalafior 500 g

Z6lta soczewice zalej goraca wodg i odstaw na 20 minut. W garnku rozgrze;
oliwe z oliwek, podsmaz pokrojong w kostke cebule i czosnek. Dodaj drobno
pokrojonego pomidora oraz wszystkie przyprawy. Dodaj odcedzong soczewice,
zalej woda, tak aby cata soczewica byla przykryta i gotuj przez okoto 10 minut
(do czasu, az soczewica wchtonie wode i zrobi sie miekka). Dodaj mleko
kokosowe z puszki i pokrojony szpinak. Gotuj przez 2 minuty. Podawaj z komosg
ryzowg lub brgzowym ryzem oraz gotowanym kalafiorem.

Kalorie w jednej porcji: 530 kcal
Biatka: 29 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 78 g, btonnik: 16 g

Ten positek to potgczenie dwoch bardzo waznych dla zdrowia serca produktow:
straczkéw i zielonych lisci. Z dodatkiem mleka kokosowego danie ma ciekawy
smak.

Salatka z brokutu
e brokut 500 g
e tofu wedzone 100 g
e pomidory 2 szt.
e orzechy wioskie 6 szt.
e Kietki brokutu 509
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Sniadanie

Il Sniadanie

e chleb petnoziarnisty 2 kromki

Brokut podziel na rézyczki i ugotuj na parze lub w matej ilos¢ wody. Ugotowany
brokut roziéz na talerze, dodaj pokrojone w kostke tofu wedzone, pomidory,
orzechy wioskie, kietki brokutu. Satatke zjedz z kromka petnoziarnistego chleba.

Kalorie w jednej porcji: 320 kcal
Biatka: 22 g, ttuszcze: 13 g, weglowodany: 29 g, btonnik: 12 g

Brokut w pofaczeniu z tofu daje positek bogaty w biatko, wapn i btonnik.
Dodatkowg warto§¢ odzywczg dajg kietki brokutu. Wybierajgc chleb warto
zwrdci¢ uwage, aby bylo to pieczywo petnoziarniste wykonane na zakwasie, bez
dodatku cukru i barwnikéw.

DZIEN 7
Komosanka z malinami
e komosa ryzowa 1 szklanka
e mleko migdatowe 500 ml
e jabtko 1 szt.
e banan 1 szt.
e ziarna stonecznika 2 tyzki
o Kkiwi 3 sztuki

Komose ryzowg przeptucz na sitku, zalej mlekiem migdatowym, dodaj starte na
tarce jabtko, gotuj przez 10-15 minut (do czasu az kasza zmieknie i wchtonie
caty ptyn). Dodaj pokrojonego w kostke banana, ziarna stonecznika. Podawaj z
kiwi lub malinami.

Kalorie w jednej porcji: 430 kcal
Biatka: 15 g, ttuszcze: 17 g, weglowodany: 54 g, btonnik: 7 g

Komosa ryzowa to kasza charakteryzujgaca sie wysokg zawartoscig biatka,

btonnika i kwasu foliowego. Mozna ja zje$¢ rowniez na stodko, wykorzystujac do
postodzenia banany.

Lody z mrozonych bananéw

e banany 2 szt.
e masto orzechowe 1 tyzka

Zamrozone banany zmiksuj z tyzka masta orzechowego.

Kalorie w jednej porcji: 155 kcal



allegro

Biatka: 3 g, tluszcze: 5 g, weglowodany: 26 g, btonnik: 4 g

Bardzo prosty deser na bazie samych owocow, pod warunkiem, ze dysponujemy
mocnym blenderem. Smak lodow mozna zmienia¢, dodajgc inne owoce lub
kakao.

Zupa brukselkowa

e marchewka 1 szt.

e pietruszka 1 szt

e brokut todyga

e brukselka 300 g

e ziemniaki 4 szt.

e 7ébMa soczewica Y2 szklanki
e kurkuma V2 tyzeczki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki

e mleko kokosowe 1 tyzka

Marchewke, pietruszke i fodyge od brokutu zmiksuj blenderem lub zetrzyj na
tarce, dodaj brukselki. Zalej 1 litrem wody i gotuj przez 10 minut. Dodaj ziemniaki
pokrojone w kostke oraz zéitta soczewice i szczypte soli. Gotuj przez 30 minut.
300 ml zupy odlej do oddzielnego naczynia, dodaj kurkume, ptatki drozdzowe,
mleko kokosowego. Zmiksuj blenderem i przelej do pozostatej zupy.

Kalorie w jednej porcji: 220 kcal

. Biatka: 12 g, ttuszcze: 1 g, weglowodany: 40 g, btonnik: 9 g

Obiad
Brukselki to réwniez zielone liscie. Warto wigczy¢ je do positkébw w réznych
formach. Brukselke mozna zjeS¢ na surowo, gotowana, lekko duszong lub
pieczong w piekarniku. Do zupy polecam rowniez zmiksowac todyge brokuta,
ktora czesto nie jest wykorzystywana i trafia do kosza.

Tofu z bialg fasolg

e oliwa z oliwek 2 tyzki

e cebula 1 szt.

e czosnek 2 zabki

e kolendra mielona 1 tyzeczka
e kumin 1 tyzeczka
e kurkuma 1 tyzeczka
e ostra papryka mielona V2 tyzeczki
e przecier pomidorowy 500 ml

e tofu naturalne 180 g

e Dbiata fasola 1 puszka
e kasza gryczana 200¢

e kapusta kiszona 200 g
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e brokut 500 g

Rozgrzej tyzke oliwy i podsmaz na niej posiekang cebule i czosnku. Dodaj
mielong kolendre, kumin, kurkume oraz ostrg papryke, wymieszaj. Dodaj
przecier pomidorowy i %2 szklanki wody, wymieszaj i gotuj przez 20 minut. Tofu
naturalne pokroj w kostke i podsmaz na drugiej tyzeczce oliwy na ztoty kolor.
Tofu oraz odsaczong biatg fasole dodaj do sosu pomidorowego. Podawaj z
kaszg gryczang oraz kapustg kiszong i gotowanym brokutem.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal
Biatka: 23 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 60 g, btonnik: 16 g

Potaczenie sosu pomidorowego z biatg fasolg znamy wszyscy w tradycyjnej
fasolce po bretorisku. W tym przepisie wykorzystujemy indyjskie przyprawy i
uzyskujemy zupetnie inny, ale bardzo ciekawy smak fasolki.

Koktajl z jarmuzem

e ptatki owsiane Y2 szklanki
e banany 2 szt.

e mleko sojowe 1 szklanka
e siemie Iniane 4 tyzki

e jarmuz 2 szklanki

Kolacja
Wszystkie sktadniki umies¢é w blenderze i zmiksuj na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 330 kcal
Biatka: 16 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 39 g, btonnik: 13 g

Koktajl rowniez moze stanowi¢ caly positek. Aby zwiekszy¢ jego kalorycznosé,
dodaj pfatki owsiane i zamier wode na mleko roslinne.

Autor: Maria Pabich



