7 dni, 2000 kcal

Uwagi:

e Przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2000 kcal dla oséb zdrowych.
e Jesli cierpisz na jakas chorobe, masz na cos alergie lub nietolerancje, dostosu;j
jadtospis do swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny
jadtospis dostosowany do Twoich potrzeb.
o 15% energii w jadtospisie pokrywa biatko, 30% energii pochodzi z ttuszczu, 55% z
weglowodanow, jadtospis dostarcza ok. 30 g btonnika.
e Jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie witaminy i mineraty.
e Godziny proponowanych positkdw sg dowolne, przerwy miedzy positkami powinny
wynosi¢ ok. 3-4 godziny.
o Woypijaj dodatkowo codziennie minimum 2 litry wody.
e W okresie od pazdziernika do marca, a takze w innych miesigcach jesli nie przybywasz
codziennie przynajmniej 15 minut na stoncu w godzinach od 10 do 15, stosuj
suplementacje witaming D w dawce 800-2000 |U/dobe.
e Postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang aktywnosc fizyczng trwajaca

przynajmniej 30 minut.



allegro

DZIEN 1

Owsianka czekoladowa z chili i wis$niami
514 kcal B: 169 T: 17g W: 779 1

e 5 szklanki pfatkbw owsianych
o ¥ szklanki mleka 2%
) e yzka kakao
Sniadanie e szczypta chili
e tyzeczka miodu
e gars¢ wisni mrozonych lub Swiezych
e 3 kostki dobrej jakosci gorzkiej czekolady
Ptatki owsiane zalej mlekiem, dosyp kakao. Gotuj przez ok. 8 minut. Po tym czasie dodaj
wisnie, midd, chili i wymieszaj. Podawaj z pokruszong na wierzchu czekolada.
Jogurt naturalny z bananem i nasionami Inu
276 kcal B: 10g T: 9g W: 41g
Il $niadanie ¢ mate opakowanie jogurtu naturalnego
e 1banan
e 1tyzka siemienia Inianego
Pokrojonego banana wymieszaj z jogurtem i pestkami Inu.
Zapiekanka ziemniaczana z pieczarkami, sosem pomidorowym i serem; suréwka z
papryki, cebuli i pietruszki
726 kcal B: 29g T: 26g W: 108g
Zapiekanka:
e poOt cebuli
e zgbek czosnku
e tyzka oliwy z oliwek
e 2009 pieczarek
Obiad e pot puszki pomidorow
e 35 g sera zottego
e 350 g ziemniakéw
e przyprawy: sol, pieprz, rozmaryn

Ziemniaki obierz, pokrdj na mniejsze kawatki i podgotuj w osolonej wodzie. Cebule
poszatkuj w pidrka, pieczarki pokrdj na ¢éwiartki. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, wrzué
na nig poszatkowang cebule i po jakim$ czasie pieczarki. Posdl i popieprz. Do
zaroodpornego naczynia wyldz podgotowane ziemniaki. Obficie przypraw rozmarynem i
nastepnie wytéz na nie zawartos¢ patelni. Zalej cato$¢ pomidorami z puszki. Mozesz
dodac¢ w wycisniety przez praske czosnek i wymieszaé. Posyp tartym serem. Piecz przez
ok. 20 minut w 180 stopniach, az do stopienia i przypieczenia sera.

! Kaloryczno$¢ podana pod kazdym positkiem w jadtospisie odnosi sie do jednej porcji przygotowanej
z uwzglednieniem wszystkich wymienionych w przepisie sktadnikéw. Znaczenia skrétéw: B — biatko T
—ttuszcze W - weglowodany
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allegro

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Surowka:
e ot cebuli
e pOtiyzkKi oleju Inianego
e Czerwona papryka
e tyZzka natki pietruszki

Papryke i cebule pokrdj w pidrka, natke pietruszki poszatkuj. Wymieszaj sktadniki, dodaj
olej Iniany, sdl i ewentualnie inne przyprawy wedtug uznania.

1 jabtko
Kanapki z pieczong piersia z indyka, satatg i pomidorem
421 kcal B:19gT: 15gW:59 ¢

50 g piersi z indyka

tyzka masta

3 kromki chleba mieszanego ze stonecznikiem
Y2 pomidora

2 liscie sataty

Marynata do pieczenia indyka

1 tyzeczka soku z cytryny
mata tyzeczka miodu

1 tyzeczka oliwy z oliwek
sol

ziofa prowansalskie

Piers umyj, osusz recznikami papierowymi. W matej miseczce wymieszaj sol, pieprz, midd,
ziota prowansalskie, sok z cytryny i oliwe. Pier$ natrzyj marynata, owin w folie spozywczg i
wstaw do lodéwki na kilka godzin (jesli nie masz czasu, krok ten mozesz poming¢). Pier$
odwin z folii i przetéz do zeliwnego garnka z pokrywkg lub do blaszki, owin jg folig
aluminiowa. Wstaw do nagrzanego do 220 stopni C piekarnika. Piecz pod przykryciem
przez godzine, nastepnie odkryj i dla uzyskania chrupkiej powierzchni piecz chwile do
zarumienienia. Mozesz upiec od razu wiekszg porcje piersi, poniewaz pojawia sie ona
takze w kolejnym dniu jadtospisu. Chleb posmaruj mastem, utéz na nim pokrojong
upieczong piers z indyka, plastry pomidora, liScie safaty.

DZIEN 2

Owsianka kokosowo-boréwkowa
593 kcal B:7,5gT: 29gW:80g

2 szklanki ptatkébw owsianych
50 g pasty kokosowej

100 ml mleka kokosowego

Y2 szklanki wody

2 garsci borowek amerykanskich
tyzka ptatkdw kokosowych
tyzeczka pytku pszczelego
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allegro

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Wsyp ptatki owsiane do garnka. Dolej p6t szklanki wody i mleczko kokosowe. Gotuj ptatki
az do zmiekniecia. Gdy pfatki wchiong caty ptyn, dodaj paste kokosowa. Wymiesza;.
Przetéz do miski. Udekoruj borowkami, posyp pytkiem pszczelim i ptatkami kokosowymi.

Kanapka z tunczykiem, parmezanem i satatg
162 kcal B: 14 g T:4gW:19¢

1 kromka chleba zytniego

tyzka tartego parmezanu

35 g tuhczyka z wody
garsc rukoli

Na chleb wyt6z tunczyka, posyp go parmezanem, na wierzchu potéz garsc¢ rukoli.
Pieczona piers indyka, frytki warzywne, kasza jeczmienna
605 kcal B:32gT: 11 gW:44 ¢

e 100 g piersi z indyka upieczona wg przepisu z dnia poprzedniego
e 50 g kaszy jeczmiennej pertowej

Frytki warzywne:

1 burak

1 marchew

1 ziemniak

1 korzen pietruszki

tyzka oliwy z oliwek

bazylia, pieprz, tymianek, sol

Piers z indyka upiecz zgodnie z instrukcjami z poprzedniego dnia jadtospisu. Kasze
jeczmienng ugotuj zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Warzywa na frytki umyj, obierz i
pokréj w stupki. Polej oliwg, dopraw ulubionymi ziotami (na przyktad kurkuma, papryka
stodka, czosnkiem, papryka chili, rozmarynem, papryka wedzong, tymiankiem). Wytéz
blaszke papierem do pieczenia i rownomiernie roztéz na nim warzywa. Piecz w 200
stopniach C przez okoto 30 minut do zmiekniecia warzyw.

3 suszone figi, szklanka kefiru
Zupa marchewkowa z posypka soczewicowa
374 kcal B:11gT:18gW:50¢g

20 g soczewicy

a cebuli

zabek czosnku

2 cm korzenia imbiru

2 marchewki

pét tyzki oliwy z oliwek

Y2 korzenia pietruszki

tyzka smietanki kremowki

przyprawy: kurkuma, papryka stodka, kminek, papryka chili, natka pietruszki
kromka chleba zytniego

Cebule pokréj i podsmaz na oliwie. Dodaj do niej obrang i pokrojong marchewke i
pietruszke. Smaz przez ok. 10 minut, dodaj starty imbir. Wlej gotujaca sie wode (ok. 300



allegro

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

ml/porcje), zagotuj i gotuj pod przykryciem, az warzywa zmiekng. Po tym czasie zupe
zmiksuj na krem. Dodaj Smietanke i zamieszaj. Soczewice wsyp do garnka i ugotuj do
miekkosci. Na patelni zeszklij czosnek, dodaj soczewice, kminek, kurkume, papryke, sol i
chili. Smaz przez kilka minut, od czasu do czasu mieszajgc. Podawaj z zupg posypang
natkg pietruszki i kromkg chleba zytniego.

DZIEN 3

Owsianka szarlotkowa
541 kcal B: 12g T: 19gW: 89 ¢

50 g ptatkdw owsianych

1 jabtko

% szklanki napoju migdatowego
tyzeczka cynamonu

20 g migdatow

tyzka miodu

Platki owsiane ugotuj na napoju migdatowym razem z cynamonem. Zetrzyj pot jabtka i
dodaj je do gotujacych sie ptatkow, dodaj midd, cato$¢ przetdéz do miski. Pozostatg potowe
jabtka pokréj w kawatki, potéz na owsiance. Posyp migdatami i cynamonem.

Koktajl z gruszki i pietruszki
200kcalB:5gT:4gW:44¢g

e 2 gruszki
e peczek natki pietruszki
e 11yZka nasion Inu

Gruszke pokréj, natke pietruszki umyj pod biezacg woda, dodaj wode mineralngj dla
uzyskania pozadanej konsystencji, wszystkie sktadniki zmiksuj doktadnie blenderem.

Makaron z tunczykiem, pomidorkami koktajlowymi, kaparami i cukinia
613 kcal B:35gT: 18gW: 77 g

100 g makaronu petnoziarnistego
70 g tunczyka z wody

100 g pomidorkéw koktajlowych
kilka oliwek czarnych

tyzka parmezanu

tyzka kaparéw marynowanych

2 zabki czosnku

tyzka oliwy z oliwek

kilka lisci Swiezej bazylii

Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz
go, zachowujac kilka tyzek wody z makaronu. Do garnka (moze byé po makaronie) wlej
oliwe i wtdz pokrojony na plasterki czosnek, smaz przez ok. 1-2 minuty, co chwile
mieszajgc. Wlej zachowang wode z gotowania makaronu i gotuj przez ok. 2 minuty, az
potowa ptynu odparuje. Dodaj pokrojone na potéwki pomidorki koktajlowe, cukinie i kapary.
Smaz przez ok. 2 minuty, az pomidorki zmiekng. Dodaj makaron, wymieszaj i zagotu;.


https://allegro.pl/listing?string=nap%C3%B3j%20migda%C5%82owy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMBE7ZWb2Hy&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Odstaw z ognia, dodaj czgstki tuhczyka. Natéz na talerz, posyp pokrojonymi czarnymi
oliwkami, parmezanem i bazylia.

Lody bananowo-orzechowe
280 kcalB:9gT:14gW:32¢g
e 1 dojrzaty banan

e tyZzka jogurtu naturalnego
e duza tyzka masta orzechowego

Banany pokroj w grube plastry, wiéz do woreczka strunowego i zamroz (najlepiej zostawic
w zamrazarce na noc). Po zamrozeniu wsyp plastry bananéw do blendera, dodaj masto
orzechowe i jogurt. Wszystko zblenduj na gtadkg mase. Jesli blender jest stabej mocy i
wystgpig problemy z blendowaniem, mozesz doda¢ wiecej jogurtu naturalnego lub chwile
poczekaé, az banany lekko sie rozmroza.

Grahamka z twarozkiem i rzodkiewkami
400 kcal B: 24 g T: 11 gW: 59 ¢g

butka grahamka

70 g twarogu pottlustego
2 jogurtu naturalnego

pét tyzeczki oleju Inianego
4 rzodkiewki

przyprawy: sol, pieprz

Zmieszaj twardg z jogurtem, przypraw solg i pieprzem. Wytéz na przekrojonej grahamce,
utéz pokrojone w plastry rzodkiewki.

DZIEN 4

Owsianka rézana
513 kcal B:18g T:15gW:79¢g

2 szklanki ptatkow owsianych
% szklanki napoju sojowego
2 tyzki nasion chia

2 tyzki konfitury rézanej
brzoskwinia

Ptatki owsiane ugotuj w napoju sojowym. Przetéz do miski. Dodaj 2 tyzki konfitury
rézanej, udekoruj pokrojong brzoskwinig, posyp nasionami chia.
Truskawkowa maslanka
161 kcalB: 7gT:2gW:29g
e szklanka maslanki naturalnej
e Y5 szklanki mrozonych lub $wiezych truskawek

e ptaska tyzka miodu

Sktadniki zmiksuj ze sobg na gtadki koktajl.
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allegro

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kaszotto z kaszy gryczanej z kalafiorem, szpinakiem i wotowing
696 kcal B: 39gT: 24 gW:100g

pot cebuli

zgbek czosnku

200 g kalafiora

woreczek kaszy gryczane;j
mata marchewka

tyzka oliwy

Ya pora

50 g selera

2 tyzeczki sosu sojowego
2 garéci szpinaku

70 g mielonej wotowiny
przyprawy: kolendra, kurkuma, papryka w proszku

Na duzg patelnie albo do garnka wlej oliwe, podsmaz pokrojong w kosteczke cebule i
pokrojonego na kawateczki pora. Dodaj rozgnieciony czosnek, po chwili obrang i startg na
duzych oczkach marchewke oraz selera korzeniowego. Smaz kilka minut. Przesun
warzywa na bok patelni, wyté6z mieso, dopraw solg i pieprzem, obsmaz, mieszajac co
chwile przez ok. 2 minuty. Potacz mieso z warzywami, dodaj kasze gryczang, wlej wrzaca
wode (ok. 1-2 szklanek), sos sojowy i zagotuj. Dopraw kurkuma, kolendrg, pieprzem i w
razie potrzeby solg. Dodaj mrozone lub $wieze kawatki kalafiora, wymieszaj, przykryj,
zmniejsz moc plyty i gotuj przez 15 minut, w miedzyczasie co jaki§ czas mieszajac
sktadniki, sprawdzajac, czy kasza jest ugotowana. Na koniec dodaj posiekany szpinak i
dus jeszcze przez ok. 2 minuty. Caly czas mozesz regulowac ilos¢ ptynu w potrawie,
dodajagc wody lub przykrywajac potrawe pokrywka.

4 suszone morele

116 kcal B: 2g T:0,5gW:29¢

Salatka z pieczonych burakéw, awokado i sera koziego w sosie winegret
466 kcal B: 18 g T: 30 gW:42¢

30 g miekkiego sera koziego
tyzka pestek z dyni

p6t miekkiego awokado

3 mate buraki

tyzka szczypiorku

garsc rukoli

przyprawy: sél, pieprz

Sos winegret:

tyzeczka soku z cytryny
tyzeczka musztardy
tyzka oliwy z oliwek
szczypta soli

szczypta pieprzu

Upiecz buraki: buraki pojedynczo zawin w folie aluminiowg, piecz w 200 stopniach C
przez ok. 1 godzine. Obierz, pokroj w kostke lub plastry. Rukole umyj, osusz, wtéz do
salaterki, dodaj buraki, obrane i pokrojone w kostke awokado, skrop wszystko sokiem z
cytryny. Posyp pestkami dyni, szczypiorkiem, dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj
sktadniki winegretu, polej gotowym sosem satatke, wymieszaj skfadniki przed podaniem.



allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Na wierzchu utéz pokrojone kawatki sera koziego.

DZIEN 5

Owsianka kawowa z bananem i orzechami laskowymi
497 kcal B: 14,59 T:20gW:70 g

o Y szklanki ptatkéw owsianych
e espresso

e 150 ml mleka 2%

e banan

e gars¢ orzechow laskowych

Zaparz espresso lub podwdjne espresso (w zaleznosci od pozadanej intensywnosci
smaku kawowego w owsiance). Ugotuj pfatki owsiane na mleku i sporzgdzonym
wczesniej espresso. Do gotujacych sie ptatkéw dodaj pét banana, wymieszaj. Przet6z
owsianke do miski, na wierzchu utéz pozostatg potowe pokrojonego banana. Posyp
pokruszonymi orzechami laskowymi.

Jogurt naturalny z jabtkiem i kiwi
224 kcalB: 7gT:5gW:43¢g

e 1jablko
e 1 kiwi
e mate opakowanie jogurtu naturalnego

Jabtko pokréj, kiwi obierz i pokroj, dodaj do jogurtu naturalnego. Jedz od razu po
przygotowaniu, gdyz po pewnym czasie kontaktu kiwi z jogurtem powstajg zwigzki
majace gorzki smak.

Pieczony pstrag, pieczone ziemniaki i gotowany brokut
671kcalB:39gT:30gW:70g

150 g pstraga

tyzeczka masta

pieprz, sol, czosnek, cytryna, bazylia swieza
tyzka oliwy z oliwek

250 g ziemniakow

rozmaryn swiezy

kilka rézyczek brokutu

Rybe oczysé z tusek, wypatrosz jesli jest to konieczne, dokfadnie umyj. Czosnek
przepus$c¢ przez praske i wymieszaj z bazylig, pieprzem i solg. Do srodka umytej ryby wtéz
uprzednio przygotowane przyprawy z czosnkiem i mastem. Rybe natnij w paru miejscach
z obu stron i potéz na nig reszte masta. Rybe wt6z do foremki lub blaszki i piecz okoto 30
min w temperaturze 200 stopni z termoobiegiem. Ziemniaki umyj, przekrdj na ¢wiartki,
wytéz na blache. Polej oliwg, posyp rozmarynem i odrobing soli. Piecz w piekarniku przez
ok. 30 minut razem z rybg. W tym samym czasie ugotuj brokut. Podawaj z rybg i
ziemniakami. Do gotowej ryby podaj cytryne pokrojong w ¢wiartki.

Koktajl grejpfrut-ogoérek

130 kcal B: 2g T: 0,6 gW: 34 g
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allegro

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

e 1 grejpfrut czerwony
e ‘20g0rka
e tyzeczka miodu

Ogorek i grejpfrut obierz, przetéz do blendera, zmiksuj z dodatkiem wody dla pozadanej
konsystencji. Dodaj miod.

Szakszuka z fasolg i kukurydzg
430 kcal B: 17gT: 12gW: 67 g

1 jajko

2 kromki chleba zytniego jasnego
zabek czosnku

1/3 szklanki fasoli konserwowe;j

3 tyzki kukurydzy konserwowej

1 pomidor

tyzeczka oliwy z oliwek

przyprawy: sol, pieprz, oregano, kumin

Pomidor pokréj na éwiartki, wykrdj szyputki, migzsz pokrdj w kostke. Na patelni na oliwie
poddus czosnek i dodaj pokrojone pomidory, dopraw solg, pieprzem oraz przyprawami
(oregano, kmin rzymski). Dodaj fasole i kukurydze, poddus. Na patelnie wbij jajko,
zmniejsz ogien, patelnie przykryj pokrywka i gotuj jeszcze przez okoto 3 minuty lub do
czasu, az biatko bedzie Sciete.

DZIEN 6

Owsianka mango z nerkowcami
533 kcalB:14gT:22gW:77g

2 szklanki ptatkow owsianych

2 mango

tyzka masta z orzechéw nerkowca
20 g orzechéw nerkowca

tyzka syropu z agawy

Ugotuj ptatki owsiane na wodzie. Po ugotowaniu dodaj do owsianki syrop z agawy,
pokrojone mango, masto z nerkowcéw i posiekane orzechy nerkowca.

Kanapki z hummusem i papryka
300 kcal B:8g T:12gW:45¢g

e 2 kromki chleba zytniego
e 50 g hummusu

e POt papryki
Chleb posmaruj hummusem, potdz na niego pokrojong papryke.
Pieczona piers z indyka z ananasem, ryz, suréwka z marchewki i selera

663 kcal B: 36 g T: 20 g W: 95 g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20nerkowca&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMBE7ZWb2Hy&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
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allegro

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

100 g piersi z indyka

plaster ananasa

plaster mozzarelli

tyzka oliwy z oliwek

tyzeczka musztardy

zabek czosnku

mata marchew

kawatek selera korzeniowego
2 tyzki jogurtu naturalnego
natka pietruszki

woreczek brgzowego ryzu
przyprawy: majeranek, sol, pieprz

Filet z piersi indyka umyj i zrob w nim naciecie (kieszen). Nastepnie natrzyj mieszanka ze
Swiezego czosnku, majeranku i musztardy. W kieszen wtdz plaster ananasa oraz plaster
mozzarelli. Piecz w rekawie lub naczyniu zaroodpornym pod przykryciem ok. 30 minut w
180 stopniach C. Marchew i seler zetrzyj na tarce, wymieszaj z jogurtem naturalnym,
posyp natka pietruszki. Ryz ugotuj. Upieczong piers z indyka podawaj z ryzem i suréwka
z marchwi i selera.

20 g orzechéw wioskich
134 kcal B:3gT:12gW:4g
Marchewkowy budyn jaglany

450 kcal B:12g T: 5gW:92¢g

gars¢ daktyli

50 g kaszy jaglane;j

1 duza marchew

ptaska tyzka miodu

150 ml mleka 2%

przyprawy: cynamon, imbir, kardamon, kurkuma

Kasze jaglang wyptucz pod zimng woda, az woda bedzie czysta. Do garnka o grubym
dnie nasyp przyprawy, delikatnie podpraz je przez 1-2 min. Wlej mleko i zagotuj.
Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach, daktyle pokrdj na kawatki. Do
gotujacego sie mleka wrzu¢ przeptukang kasze, starte marchewki i kawalki daktyli,
ponownie doprowadZ do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez
15-20 minut, az kasza bedzie bardzo miekka i wchtonie ptyn. Ugotowang kasze przetéz
do osobnego naczynia i bardzo dokfadnie zmiksuj blenderem na gtadki budyh. Gotowy
budyn przetéz do misek, polej odrobing miodu.

DZIEN 7

Owsianka sliwkowo-kakaowa z amarantusem ekspandowanym
543 kcal B: 14 g T: 12gW: 105 g

2 szklanki ptatkébw owsianych

% szklanki napoju owsianego

garsc suszonych sliwek

tyzka naturalnego kakao w proszku
pot garsci ziaren surowego kakaowca
2 tyzki amarantusa ekspandowanego
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allegro

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

e Ccynamon

Platki owsiane ugotuj na napoju owsianym. Dodaj pokrojone suszone sliwki i kakao,
dopraw cynamonem. Przeté6z do miski. Posyp pokruszonym ziarnem surowego
kakaowca i ekspandowanym amarantusem.

Koktajl ananas, jarmuz, len
225kcalB:5gT:4gW:47¢g

300 g ananasa

tyzka nasion siemienia Inianego
garsc¢ jarmuzu

tyzka soku z cytryny

woda

Ananasa obierz, pokrdj na kawatki. W6z do blendera, dodaj jarmuz i nasiona Inu.
Zmiksuj, dodajgc wody dla uzyskania pozadanej konsystencji.

Placki z cukinii z wedzonym tososiem i sosem jogurtowym
633 kcal B:39gT:24gW:72¢g

1 cebula szalotka

1 $rednia cukinia

2 zabki czosnku

4 tyzki jogurtu naturalnego
jedno duze jajko

limonka

75 g tososia wedzonego
30 g maki jeczmienne;j
tyzka oliwy z oliwek
przyprawy: sol, pieprz

Limonke doktadnie umyj. Zetrzyj potowe jej skorki i wymieszaj z dwoma tyzkami jogurtu.
Dopraw powstaty sos sokiem z limonki, solg i czosnkiem. Umytg i osuszong cukinie
zetrzyj na tarce o grubych oczkach, posdl i odstaw na kilka minut. Doktadnie odcisnij
cukinie z wody, nastepnie dodaj do niej drobno posiekang cebule, czosnek, jajka, make,
pozostaty jogurt i sporg ilo$¢ pieprzu. Mase doktadnie wymieszaj i ewentualnie dopraw
sola. Smaz niewielkie placuszki na nieduzej ilosci oliwy na zloty kolor i odcedz z
nadmiaru tluszczu na papierowym reczniku. Podawaj placuszki z plastrem wedzonego
lososia i kleksem wczesniej przygotowanego sosu jogurtowego.

1 szklanka kefiru

113 kcal B:8gT:3,5gW:12¢g
Grzanki z pasta z awokado i fetg
492 kcal B: 13g T: 33gW:43 g

2 kromki chleba zytniego
pot awokado

zabek czosnku

kietki brokuta

tyzka oliwy z oliwek

65 g sera feta



allegro

Awokado obierz, rozgnie¢ widelcem i oprész pieprzem. Ser pokrusz i wymieszaj z
awokado.

Przygotuj sos: czosnek wycisnij, dodaj do oliwy, wymieszaj.

Chleb posmaruj powstalym sosem i zapiecz w tosterze. Gotowe grzanki posmaruj pasta
z awokado i sera, podawaj z kietkami brokuta.

Autor: Anna Urbanska



