A@ZYVVI ENIOWY

@ ad dietetyka éé%
&

() (
fﬂ(} Sternicka dietetyk, psychodietetyk A N7




Jadtospis

Sroda

OWSIANO-BANANOWY PLACUSZEK Z MALINAMI | MASLEM ORZECHOWYM (379 kcal) 1 porcja
PRZEPIS: OWSIANO-BANANOWY PLACUSZEK Z MALINAMI | MAStEM ORZECHOWYM - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Maliny, mrozone - 2/3 garsci (50g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzeczki (2ml)

Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Masto orzechowe kremowe, bez soli - 1/2 tyzki (10g)

Ptatki owsiane wymieszaj z jajkiem. Mozesz przyprawi¢ do smaku szczyptg cynamonu. Na patelni rozgrzej 1/2 tyzeczki
oliwy z oliwek i usmaz placka z kazdej strony. Gotowy placek przet6z na talerzyk, posmaruj mastem orzechowym i
udekoruj malinami.

SLODKI KOKTAJL ZE SZPINAKIEM | ORZECHY WLOSKIE (280 kcal) 1 porcja
PRZEPIS: St ODKI KOKTAJL ZE SZPINAKIEM | ORZECHY WLOSKIE - 1 porcja

Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Kiwi - 1 sztuka (80g)

Szpinak - 1 gar$¢ (25q)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml)

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl. Do koktajlu zjedz orzechy.
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PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA Z PIECZARKAMI | RYZEM (523 kcal) 1 porcja
PRZEPIS: PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA Z PIECZARKAMI | RYZEM - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 tyzeczka (15g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki (10ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pietruszka, liscie - 1/4 peczka (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 4 tyzki (40g)

Ser parmezan, twardy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Soczewica czerwona, surowa - 1/5 szklanki (40g)
Pieczarka uprawna, surowa - 3 sztuki (60g)
Lis¢ lubczyku suszony Prymat - 2 szczypty (2g)

Ugotuj ryz i soczewice. Pieczarki oczy$é, pokrdj w kosteczke i podsmaz na oliwie z oliwek. Dodaj ulubione przyprawy - u
mnie lubczyk, natka pietruszki, sél i pieprz. Wymieszaj z ugotowanym ryzem i soczewicg oraz tyzeczkg koncentratu
pomidorowego. Farszem wypetnij potdwki papryki, posyp tartym parmezanem i zapiecz w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni przez okoto 15-20 minut.

SALATKA Z TUNCZKIEM | GRZANKA (383 kcal) 1 porcja
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PRZEPIS: SALATKA Z TUNCZKIEM | GRZANKA - 1 porcja

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (12g)

Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki (10ml)

Papryka z6tta - 1/3 sztuki (60g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Rukola - 1 gars$é (20g)

Tunczyk w sosie wlasnym - 1 puszka (120g)
Satata rzymska - 1 li$¢ (35g)

Papryke pokréj w kostke, pomidorki na potdwki. Satate porwij i utéz na talerzu. dodaj warzywa i turiczyka. Musztarde,
oliwe z oliwek, sok z cytryny i midd wymieszaj i polej sosem satatke. Kromke chleba podgrzej na patelni bez ttuszczu az

sie zarumieni.
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1565 kcal Biatko ogotem: 72.82¢g
Tluszcez: 59.099 Weglowodany ogotem: 200.37¢
Btonnik pokarmowy: 32.61g
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Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy
Ptatki owsiane
Ryz brazowy

Warzywa

Papryka czerwona

Papryka zotta

Pieczarka uprawna, surowa
Pietruszka, liscie

Pomidor koktajlowy

Rukola

Satata rzymska

Soczewica czerwona, surowa
Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Ser parmezan, twardy
Mieso i jaja
Jaja kurze cate

Oleje i thuszcze

Masto orzechowe kremowe, bez soli

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Tuiczyk w sosie wtasnym

35g (1 kromka)
40g (1/3 szklanki)
40g (4 tyzki)

2309 (1 sztuka)
60g (1/3 sztuki)
60g (3 sztuki)

10g (1/4 peczka)
1009 (5 sztuk)
20g (1 garsc)

35¢ (1 1is¢)

40g (1/5 szklanki)
25g (1 garsc)

10g (1/8 sztuki)

51g (1 sztuka)

10g (1/2 tyzki)
22ml (4 1/3 tyzeczki)

12g (1/2 tyzki)

120g (1 puszka)
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Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Kiwi

Maliny, mrozone
Orzechy wtoskie

Przyprawy

Koncentrat pomidorowy, 30%
Lis¢ lubczyku suszony Prymat
Musztarda

Pieprz czarny

Sol biata

Produkty vege/vegan

[J Mieko migdatowe, niestodzone

00000 Gk oooo

120g (1 sztuka)
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230ml (1 szklanka)



