JADLOSPIS

na letnia, ferumg

7 dni, 1700 kcal

Uwagi:

e Jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 1700 kcal dla oséb zdrowych; jesli cierpisz na
jakies schorzenie, alergie lub nietolerancje, zmodyfikuj jadtospis do swoich potrzeb lub
skontaktuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny plan.
e Godziny positkow sg dowolne, jednak waine, aby nie dopusci¢ do uczucia przejedzenia, jak
rowniez bardzo duzego gtodu.
e Pamietaj o wypijaniu minimum 2 litréw wody lub zielonej herbaty w ciggu dnia.
e Wiacz aktywnos¢ fizyczng; umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (ok. 30-60 min dziennie)
podnosi poziom energii i poprawia samopoczucie.

e Zobacz, jak obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne.

ZAMOW PRODUKTY'Z JADLOSPISU - | ujicting clostasiie

Autorka: Maria Pabich - dietetyk, uczy zdrowego odzywiania, specjalizuje sie w zywieniu dzieci, dietach wegetarianskich i
weganskich. W 2015 ukonczyta studia podyplomowe z dietetyki, obecnie konczy kurs Precision Nutrition organizowany w
Kanadzie. Od 2014 roku prowadzi strone www.jakzdrowozyc.pl, gdzie dzieli sie swojg wiedzg i doswiadczeniem. W 2016 roku
stworzyta internetowy kurs "Wzmocnij Odpornos¢ Swojego Dziecka", ktéry pomdgt juz ponad 200 rodzinom zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe. Jest autorkg e-bookdw "Sekrety Zielonych Koktajli" i "Sekrety kiszonek". Od 2018 roku prowadzi wyktady

i warsztaty o zdrowym odzywianiu dla przedszkoli, szkét, druzyn sportowych i korporacji. Wspétpracuje z Kadrg Narodowg
Junioréw w Biegu na Orientacje.



http://www.jakzdrowozyc.pl/
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags[]=SHOP-TAG-51102128-fd7c08be-08ca-47ad-a2b7-7b0211da148f&bmatch=baseline-var-cl-n-dict-sort-sqm-uni-1-3-0312&offerTypeBuyNow=1

allegro

DZIEN 1

Sniadanie

Il Sniadanie

Zielony koktajl z kaszg bulgur

e kasza bulgur ¥, szklanki
e jarmuz 5049

e brokut 5049

e gruszka 2 szt.

e banan 1 szt.

e sok z cytryny 2 tyzki

e woda Y5 szklanki
e boréwki amerykanskie 100 g

e siemie Iniane 2 tyzki

e orzechy brazylijskie 3 szt.

Kasze bulgur ugotuj do miekkosci w podwdjnej ilosci wody. Wszystkie sktadniki
(poza boréwkami) umies¢ w blenderze i zmiksuj na koktajl. Przetéz do miseczek i
posyp boréwkami.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 63 g, btonnik: 13 g

Stodkie $niadanie réwniez moze zawiera¢ warzywa. Siemie Iniane dostarcza
niezbednych kwasow ttuszczowych omega 3.

Kanapka z pasta jajeczng

e grahamka 3 szt.

e jajko 3 szt.

e szczypiorek 1 peczek
e zielony groszek konserwowy % szklanki
e pasta tahini 2 tyzki

e pomidor 3 szt.

e rzodkiewka 6 szt.

e Kiefki brokutu 5049

e zielona herbata

Jajka ugotuj na twardo i zetrzyj na tarce. Wymieszaj z drobno posiekanym
szczypiorkiem i groszkiem. Paste zjedz z petnoziarnistym pieczywem, pomidorem,
rzodkiewkami i kietkami. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 290 kcal
Biatka: 16 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 30 g, btonnik: 7 g


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20bulgur&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=siemie%20lniane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20brazylijskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=tahini&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=kielki%20brokulu&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/herbaty-herbaty-zielone-74044?offerTypeBuyNow=1&string=zielona%20herbata&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Zamiana tradycyjnego majonezu na paste tahini zmniejsza ilos¢ nasyconych
kwaséw ttuszczowych. Sezam, z ktérego wykonana jest pasta, jest zrédtem wapnia.
Surowe warzywa dostarczajg witamin A, C, E, K, a pelnoziarniste pieczywo jest
gtéwnym zrédtem witamin z grupy B.

Krupnik z fasolkg szparagowa

Obiad

e cebula 1 szt.

e seler korzen 509

e marchew 1 szt.

e ziemniak 1 szt.

e kasza peczak 1 szklanki
e iS¢ laurowy 2 szt.

e ziele angielskie 1 szt.

e suszone grzyby 2 szt.

e fasolka szparagowa 250 g

e kurkuma V2 tyzeczki
e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

e sol

Suszone grzyby namocz na noc w zimnej wodzie. Cebule, marchew i seler
rozdrobnij w malakserze lub zetrzyj na tarce. Rozdrobnione warzywa zalej litrem
wody, dodaj kasze peczak, liscie laurowe, ziele angielskie, suszone grzyby (razem
z wodg), ziemniak pokrojony w kostke, sél. Gotuj przez 20 minut. Dodaj fasolke
szparagowa, pfatki drozdZzowe, kurkume, gotuj przez kolejne 10 minut.

Kalorie w jednej porcji:180 kcal
Biatka: 7 g, tluszcze: 1 g, weglowodany: 35 g, btonnik: 7 g

Tradycyjny krupnik wzbogacony zostat o fasolke szparagowa, dzieki czemu zawiera
wiecej warzyw i jest bardziej wartosciowy.

Kasza jaglana z kalafiorem i papryka

e cebula 2 szt.

e czerwona papryka 1 szt.

e kalafior 500 g

e kasza jaglana % szklanki
e ziota prowansalskie 1 tyzeczka
e ciecierzyca 1 szklanka
e oliwa z oliwek 1 tyzka

e orzechy wioskie 9 szt.

e kurkuma 1 tyzeczka
e ptatki drozdzowe 2 tyzki

e Kkiszona kapusta 3004¢g

e rukola 5049

e SOl pieprz

Kasze przeptucz na sitku zimng woda i przelej wrzatkiem. Wrzué¢ do szklanki
gotujgcej sie wody i gotuj przez 10 minut (pod przykryciem). Kalafior podziel na
rézyczki i ugotuj w oddzielnym garnku. Na oliwie podsmaz cebule i papryke. Dodaj
kasze jaglang, ugotowany kalafior, ciecierzyce (ugotowang lub z puszki), kurkume,
ziota prowansalskie, ptatki drozdzowe i ewentualnie sdl, pieprz do smaku. Na talerzu


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=p%C4%99czak&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=li%C5%9B%C4%87%20laurowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ziele%20angielskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=kurkuma&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-sol-i-pieprz-77745?offerTypeBuyNow=1&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=ciecierzyca&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=kurkuma&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=kiszona%20kapusta&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-sol-i-pieprz-77745?offerTypeBuyNow=1&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Kolacja

Sniadanie

posyp orzechami wioskimi i rukolg. Podaj z kiszong kapusta.

Kalorie w jednej porcji: 550 kcal
Biatka: 20 g, tluszcze: 17 g, weglowodany: 79 g, btonnik: 21 g

Dzieki potgczeniu kaszy i strgczkow positek zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy. Zdrowe ttuszcze pochodzg z orzechdéw. Warzywa dostarczajg witamin
i mineratow.

Zielona satatka z tunczykiem

e mix satat 150 g

e tunczyk w wodzie 80g¢g

e gruszka 2 szt.

e pomidor 3 szt.

e orzechy wioskie 6 szt.

e Kietki rzodkiewki 5049

e jogurt naturalny 90g

e komosa ryzowa gotowana 1 szklanka
o Kiwi 3 szt.

Gruszke i pomidor pokréj w kostke. Wymieszaj z satatg, ugotowang komosg,
kietkami, tunczykiem i jogurtem. Posyp orzechami wtoskimi. Na deser kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 10 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 10 g

Safatka tgczy ze sobg warzywa dostarczajgce btonnik i mineraty z ryby oraz
orzechy, ktére sg zrodiem ttuszczu i biatka. Kietki to dodatkowe skoncentrowane
zrodto witamin i mineratow.

DZIEN 2

Koktajl z batata i pomaranczy

e batat 2 szt.

e banan 2 szt.

e pomarancza 2 szt.

e napgj sojowy niestodzony 1 szklanka
e cynamon V2 tyzeczki
e siemie Iniane 2 tyzki

e orzechy wioskie 6 szt.

Batat ugotuj lub upiecz w piekarniku. Po ostudzeniu zmiksuj z pozostatymi
sktadnikami (poza orzechami wtoskimi). Przetéz do miseczek i posyp pokruszonymi

orzechami.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/ryby-i-owoce-morza-ryby-74005?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=tu%C5%84czyk&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=kielki%20rzodkiewki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=komosa%20ry%C5%BCowa&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=siemie%20lniane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Kalorie w jednej porcji: 330 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 56 g, btonnik: 10 g

Bataty sg zrodtem skrobi opornej (wspierajgcej nasze bakterie jelitowe), witaminy
A, magnezu i manganu. Dzieki stodkiemu smakowi pasujg rowniez do $niadan i
deserdw.

Kanapka z twarozkiem z migdatéw

e grahamka 3 szt.

e migdaty 5049

e 0gorek zielony Y5 szt.

e szczypiorek Y2 peczka
e rzodkiewka 6 szt.

e sok z kiszonych ogérkow 5 tyzek

e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

e sOl

Migdaly namocz na noc w zimnej wodzie. Rano odcedz, zmiksuj z ptatkami
drozdzowymi, sokiem z kiszonych ogdorkéw i odrobing soli. Dodaj pokrojone w
kostke rzodkiewki, zielonego ogorka i szczypiorek. Zjedz z petnoziarnistym
pieczywem.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 7 g

Sposrod wszystkich orzechéw migdaty zawierajg najwiecej biatka i wapnia.
Twarozek z migdatéw jest dobrym rozwigzaniem dla wegan oraz oséb z
nietolerancjg laktozy, ktore nie jedzg tradycyjnego nabiatu.

Makaron z kurczakiem, szpinakiem i suszonymi pomidorami

e makaron petnoziarnisty 300 ¢
e szpinak 400 g
e czosnek 3 zgbki
e sok z cytryny 2 tyzki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e suszone pomidory 6 szt.
e Piers z kurczaka 140 ¢
e rukola 5049

e pomidor 3 szt.
e awokado Y5 szt.
e cebula czerwona Y5 szt.
e orzechy nerkowca 6 szt.
e winogrona 3009
e sol


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=migdaly&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=sok%20z%20og%C3%B3rk%C3%B3w%20kiszonych&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-sol-i-pieprz-77745?offerTypeBuyNow=1&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=makaron&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=suszone%20pomidory&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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allegro

Kolacja

Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Na oliwie podsmaz czosnek pokrojony w
plasterki oraz pokrojong w kostke piers z kurczaka. Dodaj szpinak i suszone
pomidory. Gotuj przez 10 minut. Dodaj sok z cytryny, pfatki drozdzowe, sol.
Wymieszaj szpinak z makaronem. Pomidor, awokado, cebule pokréj w drobng
kostke, wymieszaj z rukolg i orzechami. Na deser winogrona.

Kalorie w jednej porcji: 780 kcal
Biatka: 30 g, ttuszcze: 15 g, weglowodany: 130 g, btonnik: 22 g

Podczas gotowania zielone liscie tracg swojg objetos¢, dzieki czemu tatwiej jest
zjes¢ wiecej tych wartosciowych warzyw. Do przygotowania obiadu mozesz uzy¢
mrozonego szpinaku.

Zupawarzywna z pieczonym kalafiorem

e kalafior 250¢g

e czosnek 3 zgbki

e marchew 1 szt.

e pietruszka korzen 1 szt.

e ryz brgzowy Y5 szklanki
e groszek zielony mrozony Y szklanki
e Kkorzenh selera 5049

e lidcie laurowe 2 szt.

e ziele angielskie 3 szt.

e oliwa z oliwek 2 tyzka

e kurkuma V2 tyzeczki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki

e orzechy nerkowca 6 szt.

e jabtko 1i% szt.

Kalafior podziel na rozyczki, zalej jedng tyzkg oliwy i wymieszaj. Roztdéz na blaszce
i piecz przez 20 minut w 170 stopniach C. Na drugiej tyzce oliwy podsmaz
posiekany czosnek. Marchewke, pietruszke, seler poszatkuj w malakserze lub
zetrzyj na tarce. Do czosnku dodaj ryz, rozdrobnione warzywa, litr wody, ziele
angielskie i liscie laurowe. Pot litra wody odlej do oddzielnego naczynia i zmiksuj
blenderem kurkume, ptatki drozdzowe i orzechy nerkowca. Przelej do zupy, dodaj
upieczony kalafior i groszek. Gotuj przez 10 minut. Na talerzach posyp natkg
pietruszki. Na deser jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 10 g

Zupa warzywna to dobre rozwigzanie réwniez na kolacje. Orzechy nerkowca dodajg
zdrowych tluszczy i sprawiajg, ze zupa jest bardziej kremowa.
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allegro

Koszyk ekologiczny

Sniadanie

Il Sniadanie

N B
Wszystko czego szukasz %
w jednym koszyku i dostawie

L e v
DZIEN 3
Owsianka z malinami

e pilatki owsiane 1 szklanka
e banan 1 szt.

e suszone daktyle 10 szt.

e siemie Iniane mielone 2 tyzki

e rodzynki 2 tyzki

e ziarna stonecznika 2 tyzki

e maliny 1% szklanki
e orzechy wioskie 6 szt.

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj suszone daktyle, ptatki owsiane, rodzynki i
ziarna stonecznika. Gotuj, mieszajgc. Gdy owsianka zgestnieje, dodaj pokrojonego
banana oraz mielone siemie Iniane i maliny. Wymieszaj. Na talerzach posyp
orzechami wtoskimi.

Kalorie w jednej porcji: 370 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 58 g, btonnik: 9 g

Sniadanie dtugo utrzymuje poziom sytoéci dzieki petnoziarnistym ptatkom oraz
orzechom i pestkom, ktére sg zrodtem biatka i ttuszczu.

Wafle ryzowe z mastem orzechowym i truskawkami

e wafle ryzowe 9 szt.
e masto orzechowe 9 tyzek
e truskawki 100 g
e zielona herbata

Kazdego wafla posmaruj mastem orzechowym i utéz na nim truskawki. Do picia
Zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 4 g
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allegro

Obiad

Pofgczenie wafli ryzowych z mastem orzechowym dostarcza wszystkich
niezbednych aminokwasoéw. Swieze truskawki dostarczajg witaminy C.

Zupa brokutowa z z6ltag soczewica

e cebula 1 szt.

e czosnek 2 zgbki

e marchew 1 szt.

e brokut 250 ¢

e zOlta soczewica 1 szklanka
e kurkuma V2 tyzeczki
e mleko kokosowe Y5 szklanki
e natka pietruszki 1 peczek
e oliwa z oliwek 1 tyzka

e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

Na oliwie podsmaz posiekang cebule i czosnek. Dodaj startg na tarce marchewke,
soczewice i brokut podzielony na rézyczki. Zalej 1 litrem wody, gotuj przez 40 minut,
az soczewica zmieknie. Dodaj kurkume, mleko kokosowe i ptatki drozdzowe. Na
talerzach posyp natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 430 kcal
Biatka: 22 g, ttuszcze: 13 g, weglowodany: 56 g, btonnik: 12 g

Zupa, poza duzg iloscig warzyw, zawiera rowniez soczewice i mleko kokosowe,
dzieki czemu jest petnowartosciowym positkiem (zawiera biatko i thuszcz).

Makaron z cukinii z sosem pomidorowym

e cukinia 1 szt.

e cebhula 1 szt.

e przecier pomidorowy 300 ml

e marchew 1 szt.

e czosnek 1 zgbek
e pomidor 3 szt.

e 0qorek kiszony 3 szt.

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e ziota prowansalskie 2 tyzeczKki
e truskawki 500 g

Cukinie pokrdj na makaron za pomocg specjalnej obieraczki julienne. Drobno
pokrojong cebule i czosnek podsmaz na oliwie, dodaj pokrojong w kostke (lub startg
na tarce) marchewke. Zalej odrobing wody i du$ przez 5 minut. Wlej przecier
pomidorowy, dodaj sdl i ziota prowansalskie. Zagotuj. Sos mozesz zostawi¢ w takiej
postaci lub zmiksowac blenderem. Makaron wymieszaj z sosem (nie musisz go
podgrzewac), zjedz z pomidorem i kiszonym ogorkiem. Na deser truskawki.

Kalorie w jednej porcji: 220 kcal
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allegro

Biatka: 6 g, ttuszcze: 6 g, weglowodany: 36 g, btonnik: 9 g

Makaron z cukinii to swietny pomyst na zjedzenie wigkszej ilosci warzyw. Cukinia
ma bardzo mato kalorii i Swietnie pasuje do soséw pomidorowych.

Zielona satatka z granatem

e rukola 100 g

e (ranat 1 szt.

e pomarancza 2 szt.

e orzechy pekan 5049

e mibdd 1 tyzki

e oliwa z oliwek 1 tyzki

e musztarda 1 tyzeczki

e sok z cytryny 2 tyzeczki

. e chleb petnoziarnisty 3 kromki

Kolacja

Pomarancze podziel na czgstki i obierz ze skorek. Wyjmij i oddziel ziarna granatu.
Rukole wymieszaj z pomaranczami, ziarnami granatu i orzechami. Sktadniki sosu
(miod, oliwa, musztarda, sok z cytryny) wymieszaj i polej satatke. Chleb opiecz w
tosterze.

Kalorie w jednej porcji: 380 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 18 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 9 g

Lekko gorzki smak rukoli przetamuje stodycz owocéw. Orzechy sprawiajg, ze
satatka jest chrupigca i zawiera zdrowe tluszcze.

DZIEN 4

Placki owsiano-bananowe ze szpinakiem

e szpinak 1 szklanka

e banan 2 szt.

e maka owsiana 1 szklanka

e kardamon mielony V2 tyzeczki
Sniadanie e soda Y5 tyzeczki

e sok z cytryny 2 tyzki

e napgj sojowy niestodzony Y% szklanki

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e jogurt naturalny 150 g

e pomarancza 3 szt
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Il Sniadanie

Wszystkie sktadniki umies¢ w misce i zmiksuj blenderem. Placuszki smaz na
dobrze rozgrzanej, suchej patelni. Podawaj z jogurtem i pokrojong w kostke
pomarancza.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 9 g, weglowodany: 55 g, btonnik: 9 g

Make owsiang mozesz kupi¢ w sklepie lub zmieli¢ ptatki owsiane. Owies zawiera
beta-glukany, ktére obnizajg poziom cholesterolu.

Kanapka z szynka i warzywami

e chleb petnoziarnisty 3 kromKi

e szynka 6 plasterkow
e pomidor 3 szt.

e orzechy brazylijskie 3 szt.

e Kiefki brokutu 5049

e papryka 1 szt.

e zielona herbata

Na chleb potéz szynke i posyp kietkami. Dodatkowo zjedz orzechy, pomidor i
papryke. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal
Biatka: 11 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 24 g, btonnik: 5 g

Zielona herbata wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne, antybakteryjne i
antywirusowe, co pomoze chroni¢ organizm przed infekcja.

Klopsy z soczewicy i warzyw

Obiad

e cebula 1 szt.

e czosnek 1 zgbek

e papryka 1 szt.

e groszek mrozony % szklanki
e szpinak 1 gars¢

e soczewica czerwona % szklanki
e kaszajaglana % szKklanki
e przyprawa curry 2 tyzeczki
e oliwa z oliwek 2 tyzki

e brokut 100 g

e pomidor 1 szt.

e oliwki 12 szt.

e awokado Y szt.

e pestki dyni 1 tyzka

Kasze jaglang przeptucz na sitku zimng wodg i przelej wrzatkiem. Wsyp do 1 %2
szklanki wrzatku i gotuj przez 10 minut. W oddzielnym garnku ugotuj soczewice.
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allegro

Kolacja

Cebule i czosnek drobno posiekaj i podsmaz na oliwie. Dodaj groszek i papryke,
podsmazaj przez 5 minut, az warzywa bedg miekkie. Kasze i soczewice umiesS¢ w
misce i zmiksuj na gtadkg mase, dodaj warzywa, curry i s6l, wymieszaj. Formu;j
kotleciki i wstaw na 20 minut do piekarnika nagrzanego na 180 stopni C. Brokut
zmiksuj w pojemniku blendera, dodaj pokrojonego w kostke pomidora, oliwki,
awokado i pestki dyni. Wymiesza,.

Kalorie w jednej porcji: 460 kcal
Biatka: 14 g, tluszcze: 18 g, weglowodany: 59 g, btonnik: 13 g

Kotlety fgczg w sobie kasze, strgczki i warzywa, nie potrzeba juz do nich oddzielnej
kaszy czy ziemniakéw. Dla odmiany warto je zastgpi¢ porcja suréwki z brokutu.

Koktajl truskawkowy

e napdj sojowy niestodzony 2 szklanki
e banan 3 szt.

e truskawki 3009

e siemie Iniane 2 tyzki

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 230 kcal
Biatka: 8 g, ttuszcze: 5 g, weglowodany: 38 g, btonnik: 8 g

Siemie Iniane dostarcza kwasoéw ttuszczowych omega 3. Napoj sojowy jest
zrédtem biatka i wapnia. Mozesz go zamienié na jogurt lub kefir. Swieze truskawki
sg zrodtem witaminy C.

Zapiekanki z pieczarkami

e butka grahamka 3 szt.

e pieczarki 3004g

e cebula 1 szt.

e maka ziemniaczana 1 tyzka

e ser zofty 6 plastrow
e rukola 5049

e pomidor 3 szt.

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e Kiwi 3 szt.

Na oliwie podsmaz pokrojong drobno cebule. Dodaj pokrojone w plasterki
pieczarki. Smaz przez 5 minut. Mgke wymieszaj z potowg szklanki wody. Wlej do
pieczarek i zagotuj. Butki przekrdj na pot, naktadaj sos pieczarkowy i przykry;j
zo6ttym serem. Piecz przez 5-10 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
C. Na gotowg zapiekanke potéz plasterki pomidora, posyp rukolg. Na deser kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 410 kcal
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allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Biatka: 21 g, tluszcze: 19 g, weglowodany: 40 g, btonnik: 7 g

Zoty ser jest zrodtem duzej ilosci wapnia, zawiera jednak sporo ttuszczu, dlatego
jedz go w ograniczonych ilosciach (maksymalnie kilka razy w miesigcu).
Zapiekanki mozesz rowniez zrobi¢ bez zéttego sera.

DZIEN 5

Owsianka z nasionami chia

e platki owsiane 1 szklanka
e napdj sojowy niestodzony 2 szklanki
e nasiona chia 2 tyzki

e banan 1 szt.

e truskawki 3004¢g

e rodzynki 2 tyzki

Ptatki owsiane i nasiona chia zalej napojem sojowym. Odstaw na pét godziny (lub
na cafg noc), aby napeczniaty. Dodaj pokrojonego w plasterki banana, rodzynki i
truskawki.

Kalorie w jednej porcji: 325 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 7 g, weglowodany: 54 g, btonnik: 11 g

Do przygotowania tego Sniadania potrzeba tylko kilku minut. tatwo zabrac je ze
sobg do pracy lub do pociggu. Ptatki mozesz namoczy¢ wieczorem od razu w
naczyniu, w ktérym chcesz zabra¢ $niadanie (np. w stoiku). Rano wystarczy
pokroi¢ owoce.

Satatka owocowa z orzechami i jogurtem

e pomarancza 2 szt.
e banan 2 szt.
e Kiwi 3 szt.
e jogurt naturalny 100 g
e orzechy wioskie 12 szt.

Owoce pokroj w kostke, wymieszaj z jogurtem i orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 6 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 42 g, btonnik: 7 g

Satatka owocowa to szybki pomyst na zdrowy deser. Dzieki dodatkowi orzechéw
positek trawi sie wolniej.

Ryz z indykiem, soczewicg i suszonymi pomidorami


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20owsiane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=chia&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=rodzynki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Kolacja

e ryz brgzowy 1 szklanka
e soczewica zielona 1 szklanka
e czosnek 2 zgbki

e cebula 1 szt.

e suszone pomidory 10 szt.

e oliwki 10 szt.

e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

e ziota prowansalskie 2 tyzki

e oliwa z oliwek 2 tyzki

® S0S Sojowy 1 tyzka

e pestki dyni 2 tyzki

e SOl pieprz

e fasolka szparagowa 450 g

e piers z indyka 500 ¢

e przyprawa do indyka 1 tyzeczka
e masto 1 tyzka

Soczewice zalej wrzgtkiem i odstaw na 30 minut. Przeptucz na sitku, wrzué¢ do
wrzatku i ugotuj do miekkosci. W oddzielnym garnku ugotuj ryz. Na oliwie podsmaz
drobno pokrojong cebule i czosnek. Oliwki i suszone pomidory pokréj na plasterki.
Do cebuli dodaj soczewice, oliwki, suszone pomidory, ziota prowansalskie,
wymieszaj i gotuj przez 5 minut. Dodaj ugotowany ryz, sos sojowy, pfatki
drozdzowe, pestki dyni, wymieszaj. Dodaj sdl i pieprz do smaku. W oddzielnym
garnku ugotuj fasolke szparagowg ($wiezg lub mrozong). Pier$ z indyka natrzyj
przyprawa. Mieso oraz masto wt6z do rekawa do pieczenia. Piecz w temperaturze
180 stopni C przez 60 minut.

Kalorie w jednej porcji: 710 kcal
Biatka: 59 g, tluszcze: 21 g, weglowodany: 71 g, btonnik: 12 g

Obiad zawiera petnoziarniste zboza (zrodto weglowodandéw ztozonych), strgczki i
miesko (zrodto biatka i zelaza), pestki (zrédto ttuszczu) i warzywa. Fasolke
szparagowg mozesz zamieni¢ na szparagi.

Suréwka z kapusty pekinskiej z rzodkiewka, ogérkiem i awokado

e kapusta pekinska 1509

e rzodkiewka 9 szt.

e awokado 1 szt.

e 0gorek zielony diugi 1 szt.

e jogurt naturalny 5049

e grahamka 3 szt.

e hummus 6 tyzek

e kasza gryczana ugotowana Y szklanki
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allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Kapuste pokréj w paski, rzodkiewki, awokado i ogorka w kostke, dodaj jogurt
naturalny, ugotowang kasze gryczang i wymieszaj. Grahamki posmaruj
hummusem i zjedz z satatka.

Kalorie w jednej porcji: 365 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 12 g

Zielone licie warto jes¢ w duzych ilosciach, jedng z mozliwosci jest kapusta
pekinska. Dodatek awokado i hummusu uzupetnia positek w biatko i ttuszcz.

DZIEN 6

Muffinki z groszkiem
e maka z ciecierzycy 120 g
e napgj roslinny niestodzony 200 ml
e oliwa z oliwek 2 tyzki
e ocet jabtkowy 1 tyzeczka
e proszek do pieczenia 1 tyzeczka
e sol Y5 tyzeczki
e zielony groszek 100 g
e natka pietruszki Y2 peczka
e pomarancza 3 szt.

Make, napdj rodlinny, oliwe, ocet, proszek do pieczenia i sol zmiksuj blenderem
na geste ciasto. Dodaj groszek i posiekang natke pietruszki. Przelej do papilotek
na muffinki i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni C na 20 minut. Do
Sniadania zjedz rowniez pomarancze.

Kalorie w jednej porcji: 360 kcal
Biatka: 14 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 46 g, btonnik: 10 g

Zastgpienie maki pszennej makg z ciecierzycy zwieksza ilos¢ btonnika i biatka w
Sniadaniu.

Koktajl jagodowy z jarmuzem

e banan 2 szt.

e siemie Iniane 2 tyzki

e napoj sojowy niestodzony 1 szklanka
e jagody 100 g

e jarmuz 1 szklanka
e orzechy brazylijskie 3 szt.

e orzechy wioskie 30g

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksu;.
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allegro

Obiad

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 14 g, weglowodany: 39 g, btonnik: 8 g

Jagody zawierajg najwiecej przeciwutleniaczy ze wszystkich owocoéw. Poza
sezonem korzystaj z mrozonych owocow. Pamietaj o dodaniu do koktajlu
mielonego siemienia Inianego.

Zupa krem z brokutu

e wloszczyzna 1 peczek
e brokut 1 szt.

e groszek 1 szklanka
e orzechy nerkowca 2 tyzki

e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

Wioszczyzne umyj, pokréj na mniejsze kawatki i gotuj przez 30 minut w litrze wody.
Warzywa wyjmij, do powstatego wywaru wioz brokut pokrojony na rézyczki i
mrozony groszek. Gotuj przez 20 minut. Dodaj orzechy nerkowca, pfatki
drozdzowe i zmiksuj zupe na krem. Dodaj sél i pieprz do smaku.

Kalorie w jednej porcji: 170 kcal
Biatka: 11 g, ttuszcze: 4 g, weglowodany: 22 g, btonnik: 8 g

Zupa krem to doskonaty sposdb na zjedzenie duzej ilosci warzyw. Szczegdlnie
wartosciowy jest brokut, ktory zawiera duzo wapnia. Ugotowang wioszczyzne z

zupy wykorzystaj do satatki na kolacje.

Curry z ciecierzyca i pomidorami

e cebula 1 szt.

e czosnek 2 zgbki

e imbir 2cm

e pomidor 6 szt.

e papryka 2 szt.

e ciecierzyca gotowana 1 szklanka
e wedzona papryka Ya tyzeczki
e kmin rzymski V2 tyzeczki
e cynamon V2 tyzeczki
e mleko kokosowe 4 tyzki

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e ryz brgzowy 150 g

Papryki przekrdj, wyrzu¢ pestki, utdéz na blaszce skoérg do gory. Piecz przez 30
minut w temperaturze 180 stopni C. Po ostudzeniu zdejmij skore i pokroj w kostke.
Na oliwie podsmaz posiekang cebule i czosnek, dodaj: starty imbir, kmin,
cynamon, wedzong papryke, wymieszaj. Dodaj pomidory obrane ze skoéry i
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pokrojone w kostke. Gotuj, az pomidory sie rozpadng. Dodaj papryke i ciecierzyce.
Wilej mleko kokosowe i wymieszaj. Ryz ugotuj w oddzielnym garnku.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal

Biatka: 12 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 72 g, btonnik: 13 g

Po ugotowaniu likopen zawarty w pomidorach staje sie dla nas lepiej przyswajalny.
Wszystkie sosy na bazie pomidoréw sg bardzo zdrowe i niskokaloryczne.

Satatka warzywna
e gotowana witoszczyzna 1 peczek
e jabtko 1 szt.
e 0gorek kiszony 1 szt.
e cebula 1 szt.
e pasta tahini 2 tyzki
e butka grahamka 4 szt.
e natka pietruszki V2 peczka
Kolaci e jajko 3 szt.
olacja e szynka 6 plastrow
e sOl
e truskawki 500 g
Warzywa, jajko i jabtko pokroj w drobng kostke. Wymieszaj z pastg tahini i natkg
pietruszki. Zjedz z petnoziarnistym pieczywem i szynkg. Na deser truskawki.
Kalorie w jednej porcji: 420 kcal
Biatka: 17 g, ttuszcze: 18 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 10 g
DZIEN 7
Twarozek ze szczypiorkiem
e twardg chudy 3004g
e jogurt naturalny 100 g
e szczypiorek 1 peczek
e rzodkiewka 6 szt.
Sniadanie ° bl:l’fka grahamka 6 szt.
e sol

Twardg wymieszaj z jogurtem, szczypiorkiem, drobno pokrojonymi rzodkiewkami
i solg. Zjedz z petnoziarnistym pieczywem.

Kalorie w jednej porcji: 370 kcal
Biatka: 28 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 5 g
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P&zna wiosna to sezon na szczypiorek i rzodkiewki. Kolorowy twarozek dostarcza
biatka i wapnia.

Owsianka z jagodowym koktajlem

e ptatki owsiane gorskie 1 szklanka

e jagody 1 szklanka

e siemie Iniane mielone 6 tyzek

e orzechy brazylijskie 3 szt.

e banan 1 szt.

e napgj roslinny niestodzony Y5 szklanki
Il $niadanie e otreby owsiane 3 tyzki

Ptatki owsiane zalej zimng wodg i odstaw na noc. Rano zmiksuj napdj roslinny z
jagodami (poza sezonem korzystaj z mrozonych owocoéw), orzechami, bananem,
otrebami i siemieniem Inianym. Ptatki zalej koktajlem, wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 320 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 44 g, btonnik: 10 g

Ptatki owsiane jedzone na zimno sg zrédtem skrobi opornej. Koktajl z dodatkiem
ptatkdw owsianych i otrebow zawiera wiecej btonnika i jest wolniej trawiony.

tosos z botwinka i kasza peczak - przepis na 3 porcje

e losos$ 400 g

e papryka stodka w proszku 1 tyzeczka

e czosnek 3 zgbki

e oliwa z oliwek 4 tyzki

e sok z cytryny 2 tyzki

e midd 2 tyzki

e kasza peczak 100 g

e cebula Y5 szt.

e Dbiate wino Y5 szklanki
Obiad ° bullop warzywny 1 szklanka

e botwinka 1 peczek

e mleko kokosowe 4 tyzki

e brokut 5009

Dwa zgbki czosnku przecisnij przez praske i wymieszaj z paprykg, miodem,
sokiem z cytryny, dwiema tyzkami oliwy. Marynatg natrzyj tososia i odstaw na 15
minut. Piekarnik rozgrzej do 200 stopni C, piecz rybe przez 15 minut.

Na tyzce oliwy podsmaz suchg kasze peczak, dodaj pokrojong w kostke cebule,
czosnek, posiekane buraczki od botwinki. Smaz 3 minuty. Wlej biate wino, zagotu;.
Po chwili wlej bulion warzywny i gotuj pod przykryciem przez 15 minut, az kasza
wchtonie caty ptyn.
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Kolacja

Na patelni rozgrzej tyzke oliwy, wrzu€ liscie botwinki. Podsmazaj przez kilka minut.
Dodaj mleko kokosowe, sdl i pierz. Gotuj przez kilka minut. Jesli sos jest za rzadki,
dodaj mgke ziemniaczang. Brokut ugotuj w oddzielnym garnku.

Kalorie w jednej porcji: 700 kcal
Biatka: 38 g, ttuszcze: 39 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 8 g

Wiosna to dobry moment na jedzenie botwinki. W przepisie wykorzystujemy
zarowno liscie, jak i buraki.

Zielona satatka z ciecierzyca

e mix satat 150 g

e pomidor 3 szt.

e ciecierzyca 1 szklanka
e gruszka 1 szt.

e Kkasza gryczana 12 szklanki
e orzechy wioskie 12 szt.

Pomidor i gruszke pokrdj w kostke. Wymieszaj z satatg, ciecierzyca, kaszg i
orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 39 g, btonnik: 10 g

Biatko w satatce pochodzi z ciecierzycy, ttuszcz z orzechéw. Warzywa sg zrodtem
witamin i mineratow.

Autor: Maria Pabich
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