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Poniedziatek

Sniadanie (538 kcal)

Omletz jogurtem i owocami/warzywami (538 kcal)

1porcja

Drugie $niadanie (383 kcal)
Chlebzytni (158kcal)

2kromki (70Qg)

pasta pieczarkowa z kaszy jaglanej (226.5 kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
Obiad (469 kcal)
Zapiekane krewetki w sosie pomidorowym z makaronem (469 kcal) 1porcja
Kolacja (408 kcal)
VEGE Pieczone bataty z sosem tahini (408 kcal) 1porcja

PRZEPIS: Omlet z jogurtem i owocami/warzywami (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jajakurze-JEDNOSrednie jajko (60g) - 2 sztuki (100 g)
Ananas - 1/8 sztuki (80 g)
Kiwi - 1 sztuka (80 g)

Maka zytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA - 1/5 szklanki

(26 9)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1i1/2 tyzki (15ml)
Otreby pszenne - 1/7 szklanki (5 g)
Pomarancza - 1 sztuka (240 g)
SolHimalajska Sante 350g-2/3tyzeczki (39)
Woda - 1/8 szklanki (12 ml)

Przygotowanie:

Jajka whi¢ do miseczki, doda¢ make, wode i sél. Ubijac
mikserem do momentu, kiedy ciasto bedzie pulchne. Na
rozgrzang patelnie posmarowana olejem wla¢ ciasto. Po
ok.5minutachobroci¢ omletiprzykryé pokrywka na
kolejne 5 minut. Gotowyomletzdjacz patelni, polac
jogurtem naturalnym i dodac swieze warzywa lub owoce.
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|> PRZEPIS: pasta pieczarkowa z kaszy jaglanej (1 PORCJA)

e Sktadniki: e Przygotowanie:

Cukier-1/6tyzki(29) Kasze przeptukac we wrzatku. Nastepnie ugotowaéw
Czosnek - 2/3 sztuki (3 9) wodziez dodatkiemsoliiszczypta cukru. Wody powinno
Kasza jaglana Sante - 1/7 szklanki (25 g) byc dwarazy wiecej od kaszy. Wystudzi¢ kasze.

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (3 ml) Pieczarki umyc i posiekac na plastry. Dodac na rozgrzang
Oliwazoliwek - 1/5tyzki (2ml) ztyzka oleju patelnie. Pieczarki skropic¢ sokiem z limonki.
Pieczarkauprawna-4i1/3sztuki (889) Pieczarkiusmazyc namatymogniu, ciagle mieszajac
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) (okoto 5 minut). Schtodzone sktadniki; kasze i pieczarki
Sok z limonki - 1i1/3tyzki (8 ml) przetdzy¢ do kielicha blendera.

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g) Dodac zabek czosnku, 2 tyzki oleju i sporo Swiezego

startego pieprzu. Zmiksowac wszystko na gtadka mase.
Doprawic sola.

I» PRZEPIS: Zapiekane krewetki w sosie pomidorowym z makaronem (1 PORCJA)

6 Sktadniki: e Przygotowanie:

Cebula - 1/2 sztuki (55 g) Pomidory sparz, obierz i pokréj. Wrzu¢ na patelnie razem z
Czosnek - 1i1/3 sztuki (7 g) posiekanymi cebula i czosnkiem. Dodaj koncentrat oraz
Koncentratpomidorowy 30%-2/3tyzeczki(10g) niewielka ilos¢ wody. Przypraw pieprzem, sola i oregano.
Krewetki, surowe-11i2/3sztuki(709) Dus przez kilka minut. Krewetki przypraw pieprzemisola i
Makaron petnoziarnisty North Coast-2/3szklanki (70g) usmaz je naoliwie (okoto 3-4 minut). Sos pomidorowy
Oliwazoliwek - 1tyzka (10 ml) przet6z do naczyniazaroodpornegoi dodaj krewetki.
Pomidor - 3/4 sztuki (130 9) Zapiekaj w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni przez
Przyprawy-oregano, suszone-2/3tyzeczki(2g) 10-12 minut. Podawaj z makaronem.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 2 szczypty (2 )
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|> PRZEPIS: VEGE Pieczone bataty zsosemtahini (1PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5 ml)

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g)

Granat - 1/4 sztuki (25 g)

Masto sezamowe, tahini - 1 tyzka (20 g)

Przyprawy - kolendra liscie, suszona - 3 tyzeczki (9 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Woda - 1/8 szklanki (6 ml)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Batat - 1 sztuka (230 g)

Piekarnik rozgrzac do 220 stopni. Bataty umyc, pokroi¢ na
osemki i delikatnie natrze¢ olejem. Utozy¢ na blasze
wytozonej papierem do pieczenia, obsypac delikatnie solg
i zapiekac przez 20 - 30 minut - w

zaleznosci od tego, jak duze sa to kawatki warzyw.
W miedzyczasie ziota umy¢ i osuszy¢, wydtubaé pestki z
granatuiprzygotowacsos: doszklankiwlac tahine,
bardzodrobnoposiekany czosnekorazsokzcytryny.
Powoli mieszac do czasu, az sos zacznie robic sie
kremowy i rzadki, wtedy dodawac po jednej tyzce wody, az
do uzyskania pozadanej konsystencji. Doprawic do smaku
sola i szczypta czarnego pieprzu.

Upieczone bataty polac sosem, obsypac ziotami oraz
granatem, podawac z reszta sosu w miseczce.

Wtorek

> Sniadanie (431 kcal)
Chlebzytni (225kcal)

2i3/4kromki (100g)

Twarozek z jogurtem i papryka (205.5 kcal) 1.5 porcji
» Drugie sniadanie (324 kcal)
Gryczane nalesniki z musem malinowym (333 kcal) 3porcje
Detox Green Coffee
>
Obiad (610 kcal)
Kurczakz kasza peczak i burakami (610kcal) 1porcjs
>
Kolacja (429 kcal)
Tortilla z kurczakiem i warzywami (429 kcal) 1porcjs
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|> PRZEPIS: Twarozek z jogurtem i papryka (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g) Twarozek pokruszy¢, doda¢ drobno posiekany
Jogurtnaturalny 2% OSM-2i1/3tyzki (60 g) szczypiorek, pokrojong w kosteczke papryke i pola¢
Paprykaczerwona-1/3sztuki (100 g) jogurtem.
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) Przyprawic¢ do smaku, wymieszad.

Twardgwiejski potttusty OSMwPiatnicy -2 plastry (60g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

[» PRZEPIS: Gryczane nalesniki z musem malinowym (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:
Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/8 tyzki (1 ml) Zmiel ptatki owsiane. W duzej misce potacz make
Cukier waniliowy - 1/4 tyzeczki (1 g) gryczana, sol, cukier i ptatki. Wlej mleko i olej, wszystko
Ksylitol Sante - 1/4 tyzeczki (2 g) energicznie wymieszaj trzepaczka albo mikserem. Ciasto
Maliny, mrozone - 1/7 garsci (12 g) napoczatkubedziedosc¢rzadkie, dlategoodstawjenals
Maka gryczana - 1/8 szklanki (13 g) minut, zebyzgestniato. Przedwlaniempierwszej porcji
Mleczko sojowe Rumix Prosoya - 1/6 szklanki (38 ml) ciasta na patelnie posmaruj ja cienko olejem i mocno
Olej kokosowy - 1/8 tyzki (1 ml) rozgrzej. Rozprowadz ciasto i smaz z jednej strony,
Ptatki owsiane - 1/8 szklanki (5 g) nastepnie przewroc¢nalesnikismazzdrugiej strony. Tak
S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1 g) samo przygotuj nastepne. Podawaj oblane musem

malinowym (opcjonalnie- moze by¢ inny) zmiksowanym z

tyzkaksylitolu. Dosktadnikowmoznadodac jeszcze sode
oczyszczong- szczypte. UWAGA w sktadnikach sa dwa
rodzaje oleju, do smazenia jest kokosowy.

> PRZEPIS: Kurczak z kasza peczak i burakami (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:
Olej rzepakowy ttoczony nazimno - 1 tyzka (10 ml) Miegso pokroj w mate czastki. Natrzyj curry. Usmazna
Kasza jeczmienna, peczak Kupiec - 1/3 szklanki (55 g) patelni bez ttuszczu (z niewielkim dodatkiem wody).
Buraki, gotowane - 2/3 sztuki (80 g) Kasze ugotuj z dodatkiem liscia laurowego. Zetrzyj
Cebula-1/5sztuki(209) buraka, pokroj cebule i natke. Wyjmij nasionagranatu, a
Granat-2/3sztuki(60Q) ser pokrdj w kostke. Wymieszaj wszystkie sktadniki i polej
Kurczak brojler, piers bez skory - 2/3 sztuki (140 g) olejem i sokiem z cytryny.

Pietruszka, natka - 3 i 1/3 tyzeczki (20 g)
Przyprawy - curry, proszek - 2/3 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2 g)
Ser blue - 1/6 sztuki (20 g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5 ml)
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|> PRZEPIS: Tortilla z kurczakiem i warzywami (1 PORCJA)

Roszponka Lidl - 3/4 garsci (20 g)

Tortilla wraps pszenne Delecta - 1 sztuka (62 g)
Twoj smak serek Smietankowy naturalny OSM w Piatnicy -
1tyzka (25 )

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Filetz piersiz kurczaka Sokotow - 2/3 sztuki (120 g) Uglillowac piers z kurczaka uprzednio przyprawionego
Kietki rzodkiewki - 2 tyzki (16 g) sola i pieprzem. Jeden placek posmarowac serkiem,
Kukurydza konserwowa Pudliszki - 1 tyzka (15 g) utozy¢ satate, pokrojona papryke, kukurydze, plastry
Paprykazotta-1/2sztuki(70g) grillowanego kurczaka, kietki. Zwinac, anastepnie catos¢
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka (1g) podgrzac¢ w mikrofali lub na suchej patelni.

Sroda

» Sniadanie (487 kcal)

>

>

OWSIANKAZ JAJKIEMSADZONYM (486 kcal) 1.5 porcji
» Drugie sSniadanie (443 kcal)
Petnoziarniste muffiny ztososiem (443kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
Obiad (504 kcal)
Cukinia faszerowana komosa ryzowa, porem i ciecierzyca (504 kcal) 1porcje
Kolacja (381 kcal)
Cukinia zapiekana z sosem pomidorowym i serem mozzarella (379.5 kcal) 1.5 porcji
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Jajakurze - JEDNO$rednie jajko (60g) - 1 sztuka (51 g)
Dynia, pestki-1/3garsci(5g)

Btyskawiczne ptatkiowsiane Raisio - 3tyzki (30g)
Cukinia - 1 sztuka (250 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Gatka muszkatotowa Kamis-1g

Mlekomigdatowe, bio-1/3szklanki (100ml)
Pomidory suszone - sundried tomato antipasti Tesco - 2
plastry (14 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1 g)

Sol biata - 1/2 tyzeczki (3 g)

Woda- 1/2 szklanki (120 ml)

Przepyszne danie, ktore udowadnia, ze owsianka nie jest nudna! Zdrowe, sycace i intensywne w smaku.

Pokréj cukinienaplastryiupieczwpiekarnikulub
ostroznie zgrilluj na patelni. Wycisnij czosnek. Cukinie,
suszone pomidory oraz czosnek wymieszajwgarnku z
ptatkami owsianymi, mlekiem migdatowym oraz potowa
szklanka wody. Catos¢ podgrzej na wolnym ogniu,
doprowadzajac do wrzenia, nastepnie stopniowo
zmniejszaj ogien. Gotuj do momentu az ptatki owsiane
speczniejg, a konsystencja stanie sie lekka i kremowa.
Jesli potrawa bedzie wydawac sie za gesta, dolej wody wg
uznania. Podczas gotowania dodaj soli, gatki
muszkatotowej, suszonej bazylii. Wykorzystaj temperature
tak przygotowanej owsianki i jeszcze w trakcie gotowania
rozbij jajko, ktéresiezetniebezposrednionaowsiance.
Dzieki temu cato$c tadnie sie potaczy i nie bedzie potrzeby
uzywaniaolejudozrobieniajajkasadzonegonaosobnej
patelni. Posyp pestkami dyni.

Jajakurze - JEDNOSrednie jajko (60g) - 1i 1/4 sztuki (60
9)

Losos wedzony - 1/8 sztuki (30 g)

Siemie Iniane - 1/2 tyzki (5 g)

Cukinia-1/8sztuki (259)

Jarmuz -25¢g

Koperek swiezy - 1i1/4tyzeczki (59g)

Maka gryczana - 1/4 szklanki (35g)

Maka z orkiszu petnoziarnista - 1/5 szklanki (25 g)
Mleko sojowe, naturalne i waniliowe, light, niestodzone, z
dodatkiemwapnia, witaminaaid-1/3szklanki(80ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|> PRZEPIS: Cukiniafaszerowanakomosaryzowa, poremiciecierzyca (LPORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Ciecierzyca-4tyzki (609) Cukinie rozkrajamy wzdtuz na pot i wydrazamy srodek.
Cukinia-2/3sztuki (1509) Komose ryzowa gotujemy w lekko osolonej wodzie wg
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml) instrukcji naopakowaniu. Naniewielkiejiloscioleju
Por-1/4sztuki(409) podsmazamy posiekanego drobno pora, przyprawiamy go
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (3 g) sola, ostra papryka i czosnkiem granulowanym, a takze
Przyprawy - oregano, suszone- 1tyzeczka (3g) tymiankiemioregano (niezatujemyprzypraw). Do
Przyprawy - papryka, suszona - 1 tyzeczka (3 g) podsmazonego pora dodajemy ciecierzyce (z puszki,
Przyprawy - tymianek, suszony - 1tyzeczka(3g) odsaczonazzalewy), doktadniemieszamyinapatelnie
Quinoa Sante 250g - 4 tyzki (40 g) wrzucamy réwniez ugotowana komose, znéw doktadnie
SermozzarellaGalbaniMetzo-1/8sztuki (309) mieszamy. Tak przygotowanym farszemwypetniamy
So6l Himalajska Sante 3509 - 1 tyzeczka (5g) wydrazona cukinie i na wierzchu uktadamy cieniutkie

plasterki mozzarelli. Pieczemy ok 30-40min w
180stopniach - najlepiej w naczyniu zaroodpornym pod
przykryciem.

I» PRZEPIS: Cukinia zapiekana z sosem pomidorowym i serem mozzarella (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Cukinia - 1 sztuka (250 g) Przygotowac sos - przecier poddusic z czosnkiem, bazylig
Czosnek - 1/3 sztuki (29) i oregano. Przyprawic solg i prieprzem. Cukinie pokroi¢ w
Przecier pomidorowy MUTTI S. - 6 i 2/3 tyzki (100 g) plastry, posmarowac sosem i na kazdym plasterku
Przyprawy -bazylia, suszona- 1tyzeczka (1) potozy¢ plasterek seramozzarella. Piecwnagrzanym
Przyprawy-oregano, suszone-2/3tyzeczki(2q) piekarniku ok 10 -15 min. w 180 stopni.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sermozzarellalight8,5%Zoma-1/3sztuki(110g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Czwartek

» Sniadanie (468 kcal)

Ptatkizytniezbananemiorzechami(468kcal) 1porcje

» Drugie $niadanie (411 kcal)
Jaglaneplacuszkiz jabtkiem (411kcal) 1porcja

Detox Green Coffee

>
Obiad (420 kcal)

PLACKIZCUKINII(250kcal) 1porcje
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SUROWKAWIELOWARZYWNA (112 kcal) 2 porcje
PIECZONE ZIEMNIAKI (61 kcal) 1porcja

P Kolacja (463 kcal)
Satatkazgrillowanejdyni(463kcal) 1porcja

P PRZEPIS: Ptatki zytnie z bananem i orzechami (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Ptatki zytnie - 5 tyzek (50 g) Ptatki wymieszac z pokruszonymi orzechami, plasterkami
Orzechywtoskie-1/2garsci(169) bananai miodem. Catosc polac jogurtem.

Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Jogurtnaturalny 2% ttuszczu-8tyzek (1609)

Miod pszczeli - 1/2 tyzki (12 g)

P PRZEPIS: Jaglane placuszki z jabtkiem (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze-JEDNOSrednie jajko (60g) - 1i 1/4 sztuki (60 Jabtko rozbijamy z mlekiem migdatowym, olejem
)] kokosowym i syropem klonowym. Dodajemy make jaglana,
Cynamon-3/4tyzeczki(39) proszek do pieczenia i cynamon. Tak przygotowana mase
Jabtko - 2/3 sztuki (100 g) taczymy z pokrojonym w plastry jabtkiem. Na suche;j,
Maka jaglana - 1/3 szklanki (50 g) mocno rozgrzanej patelni smazymy na ztoty kolor
Mleko migdatowe, bio - 1/6 szklanki (40 ml) placuszki. Podajemy od razu z plasterkiem jabtka,
Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5 ml) truskawkami i listkiem miety.

Proszekdopieczenia-1/4tyzeczki(1g)
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Truskawki - 1/5 szklanki (30 g)
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|> PRZEPIS: PLACKI Z CUKINII (2 PORCJE)

Dietetyczne placki z cukinii bez uzycia ttuszczu i maki

@ Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 i 1/4 sztuki (112 g)

Cebula - 1 sztuka (106 g)

Cukinia - 2 sztuki (500 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Otreby pszenne - 2 szklanki (70 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 2 tyzeczki (2 g)
Sol biata - 1 tyzeczka (6 g)

Przygotowanie:

Cukinie myjemy i usuwamy szyputki, nastepnie Scieramy je
na tarce o matych oczkach.

Po starciu posypujemy delikatnie sola i odstawiamy w celu
odsaczenia.

Cebule siekamy w drobna kostke, dodajemy ja razem z
otrebami do startej cukinii. Rozdrabniamy bazylig i
oregano, ktéremieszamyzjajkami, pieprzemorazsola.
Rozgrzewamy patelnig, smarujemy oliwa i smazymy placki
az sie zarumienia.

> PRZEPIS: SUROWKA WIELOWARZYWNA (1 PORCJA)

Suréwka wielowarzywna to prawdziwa bomba witaminowa.

Sktadniki:

Jogurt naturalny Bakoma - 1/6 tyzki (4 g)

Kapusta pekinska - 1/4 sztuki (175 g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90 g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Ogorek, pomidor, rzodkiewkinalezy umy¢ipokroi¢na
cienkie plastry, kapuste poszatkowac. Catos¢ wrzucic¢ do
salaterkii przyprawic, anakoniec dodac jogurt naturalny.

[» PRZEPIS: PIECZONE ZIEMNIAKI (1 PORCJA)

Proste i jednoczesnie pyszne danie z aromatycznym zapachem.

Sktadniki:

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3tyzeczki (1)
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3tyzeczki (19)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Ziemniaki pozne - 1/2 sztuki (45 g)

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz ze skorki, umyj i pokroj w plasterki. W
misce dodaj do nich przyprawy i olej. Wymieszaj wszystko,
przetoz je nablaszke i pieczwtemperaturze 180 stopni
okoto 40minut.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|> PRZEPIS: Satatka z grillowanej dyni (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Bazylia, Swieza - 112/3 garsci (5 g) Dynie umyj i pokroj w cienkie plastry. Skrop oliwa, dopraw
Cebula - 1/2 sztuki (53 g) sola i pieprzem. Piecz w piekarniku z funkcja grilla w
Dynia - 1/4 sztuki (200 g) temperaturze 200st. Cprzez 25 minut. Cebule pokréjw
Fasola biata Pudliszki - 1/2 szklanki (80 g) pidrka, achilliwkrazki. Podsmazaj je chwilewwoku, a
Musztarda - 1/2 tyzeczki (5 g) nastepnie dodaj pomidorki. Dus przez minute. Zdejmij z
Ocet winny, balsamiczny - 1 tyzka (6 ml) ognia, dodaj fete, pistacje, optukana i odsaczona fasolke.
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml) Wymieszaj. Przygotuj sos: wymieszaj musztarde, ocet,
Papryka chili - 1/4 sztuki (5 g) posiekanabazylieipozostataoliwe. Wytdzdynie na
Pistacje - 1 garsc¢ (15 g) talerze. Posyp warzywami z woka i polej sosem.

Pomidor koktajlowy - 6 i 1/4 sztuki (125 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ser feta - 1/4 kostki (50 g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Piatek

> Sniadanie (511 kcal)
Chlebzytni (237 kcal) 3kromki (1059)

Awokadozserkiemwiejskim (274 kcal) 1porcja

» Drugie sniadanie (369 kcal)

Jajkozapiekanewbutce zsatatka (369 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
>
Obiad (524 kcal)
Potrawkawarzywnazkaszajaglang (519kcal) 1.5 porcji
>

Kolacja (471 kcal)

Indyk zwarzywamiw sosie zmasta orzechowego (471 kcal) 1porcjs

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 10
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|> PRZEPIS: Awokado z serkiem wiejskim (1 PORCJA)

6 Sktadniki: Przygotowanie:

Awokado - 1/2 sztuki (70 g) Awokado umyc, przekroi¢ wzdtuz na pot i usunaé pestke.
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g) Serek wymieszac z posiekanym szczypiorkiem, roztozy¢
Chlebzytnirazowy-1kromka(359) na potéwce awokado. Podawac posypane ostra papryka z
Przyprawy - papryka, suszona - 1 tyzeczka (3 g) kromka petnoziarnistegopieczywa.

Serekwiejskilekki OSM Krasnystaw - 5tyzek (1009)

IPPRZEPIS: Jajko zapiekane w butce z satatka (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1 i 1/4 sztuki (60 Pieczarki i jarmuz myjemy, osuszamy i drobno kroimy. na
9) rozgrzanejoliwie smazymygrzyby. Pochwilidodajemy
ButkapetnoziarnistafitnesszytniaBenus-3/4sztuki (50 jarmuz. Smazymy, az ptyn odparuje. Doprawiamy solg oraz
9) pieprzem. Odcinamy gore butki i wydrazamy srodek. Mase
Cebula szalotka - 1/4 sztuki (25 g) grzybowa uktadamynadnie, nastepniewbijamyjajkoi
Jarmuz - 50 g przykrywamy Scietym wierzchem. Butke umieszczamy w
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml) naczyniu zaroodpornym i wstawiamy do piekarnika
Pieczarkabrunatna(portobello), surowa-3sztuki(609) nagrzanego do 180 stopni na ok. 15 minut.
Pietruszka, natka - 1 i 2/3 tyzeczki (10 g) przygotowujemy satatke. pomidory myjemy, osuszamy i
Pomidor - 3/4 sztuki (120 g) kroimy w mata kostke. Dodajemy posiekang szalotke,
Przyprawy - kolendra liscie, suszona - 1 i 2/3 tyzeczki (5 g) natke pietruszki, kolendre i oregano. Cato$¢ polewamy
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g) oliwa i doktadnie mieszamy. Doprawiamy sola i pieprzem.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 11
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|> PRZEPIS: Potrawka warzywna z kasza jaglana (1 PORCJA)

(=) Skiadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (259)
Cukinia- 174 sztuki (709)
Czosnek - 2/3 sztuki (39)
Jarmuz-10g
Kalafior-1/8sztuki (759)

Kasza jaglana - 1/4 szklanki (50 g)
Oliwazoliwek - 1 tyzka (10 ml)
Papryka z6tta - 1/3 sztuki (60 g)
Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)
Pomidor - 1/3 sztuki (60 g)
Por-1/6 sztuki (25 g)
Przyprawy-oregano, suszone-1/3tyzeczki(1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

@

Przygotowanie:

Cebuleorazczosnekdrobno posiekacipodsmazycna
oliwie.Kasze jaglanag wyptukac i ugotowac do migkkosci.
Kalafior umy¢, podzieli¢ na mniejsze rozyczki i
ugotowac.Papryke oraz por pokroi¢ na mniejsze kawatki i
potaczyc¢z cebulaiczosnkiem. Poddusi¢ namatym
ogniu.Cukinie i pomidory takze pokroic¢ w kostke, po czym
potaczyc z reszta warzyw i poddusi¢ do miekkosci. W
miedzyczasie przyprawic¢ potrawe sola, pieprzem oraz
oregano. Na koniec dodac ugotowany kalafior oraz
porwane liscie jarmuzuipotrzymacchwilewcieple, aby
potrawa "doszta". Podawac z kasza jaglang i opcjonalnie z
natka pietruszki.

[» PRZEPIS: Indyk z warzywami w sosie z masta orzechowego

(1 PORCJA)

@ Skiadniki:

Cebula-1/4 sztuki (309)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Imbir, korzen - 1/8 sztuki (10 g)

Indyk, piers bez skory-1i1/2sztuki (1509)
Marchew - 1i3/4 sztuki (80g)

Masto orzechowe Felix - 1 tyzka (20 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10 ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100 g)
Pieczarkauprawna - 3sztuki (609)

Przyprawy - curry, proszek - 1/3 tyzeczki (1 g)

Przyprawy - kurkuma, mielona-1/4tyzeczki(19)
Przyprawy - papryka, suszona- 1/3tyzeczki (19)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1tyzeczka (1)
Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (20 g)

SOl morska Sante - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Przygotowanie:

Napatelnizdodatkiemolejupodsmazy¢zamarynowana
wczesniej piers z indyka (sél, pieprz, curry, kurkuma,
papryka stodka, Swiezy imbir), dodac posiekany czosnek i
pokrojonaw kostke cebule. Po kilku minutach dodac
marchewke, papryke i pieczarki (polecam je skropic¢
sokiemzcytryny). Kiedy sktadnikibeda odpowiednio
miekkie, dodac sos orzechowy (Smietana wymieszana z
mastem orzechowym, sél, pieprz, papryka, ewentualnie
niewielka ilos¢ wody) i gotowac przez kilka minut.

Sobota

> Sniadanie (478 kcal)

Waniliowe peczotto z truskawkami (477 kcal)

1.5 porcji

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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» Drugie $niadanie (364 kcal)
Smoothie z kiwi (364 kcal) 1porcja

Detox Green Coffee

>
Obiad (574 kcal)
Makaron z sosem maltanskim (571.5kcal) 1.5 porcji
>
Kolacja (393 kcal)
Warzywa poindyjskuz mangoiorzeszkami (393 kcal) 1porcje
» -pga -
@ Sktadniki: I Przygotowanie:
Cukier brazowy demerara Billingtons - 1/3 tyzki (3 g) Ugotowany peczak zalewamy mlekiem z mlekiem z
Cukier waniliowy - 11 1/4 tyzeczki (5 g) dodatkiem ziarenek wanilii oraz cukru trzcinowego i
Masto extra MLECZGAL - 1 tyzeczka (5 g) podgrzewamynaniewielkimogniu. Wtymczasieskrobie
Mleko 2% tt. "Mlekpol” - 2/3 szklanki (140 ml) rozpuszczamy w niewielkiej ilosci wody. Wlewamy do
Peczak kujawski Melvit - 2 i 2/3 tyzki (40 g) gotujacego sie peczaku i mieszamy, az sie zagesci.
Skrobia ziemniaczana - 1/4 tyzki (6 g) Peczotto zdejmujemy z ognia, dodajemy masto. Mieszamy
Truskawki - 1/3 szklanki (50 g) i przektadamy do miseczki. Podajemy z truskawkami.
| (g

Sktadniki: Przygotowanie:

Siemie lniane - 1 tyzka (10 g) Catos¢ zmiksowac na gtadka mase.
Banan - 3/4 sztuki (100 g)

Jogurt grecki Morrisons - 8 i 1/2 tyzki (170 g)

Kiwi - 2 sztuki (150 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 13
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Jajakurzecate-1sztuka(509)

Cytryna - 1/4 sztuki (20 g)

Makaron petnoziarnisty North Coast - 1/2 szklanki (50g)
Masto - 1 tyzka (5 g)

Maka babuni - maka pszennatyp 650 - 1/8 szklanki (59)
Mleko 1,5% ROTR - 1/5 szklanki (50 ml)

Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)
Pomarancza-1/2sztuki (1209)

Przyprawy - pieprzczarny, suszony - 1tyzeczka(1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 9)

Makaron ugotuj al dente. Cytryne i pomarancze sparz
wrzatkiem. Cytryne pokrdj na plasterki, a pomarancze
podziel na czastki1/4. Skorki pomaranczy pokroj w
paseczki. Mleko, zottko i make roztrzep wmiseczce.
Miseczke wstaw go garnka z goraca woda i mieszaj do
czasu, az sos zgestnieje. Do sosu dodaj masto, tyzeczke
soku pomaranczowego, skorke pomaranczy, pieprz i
odrobinesoli. Makaronpodawaj zplastramicytrynyi
kawatkami pomaranczy. Wszystko polej sosem i posyp
natka pietruszki.

Orzechy arachidowe - 1/3 garsci (10 g)
Czosnek-1sztuka(59)

Groszekcukrowy, mrozony-1/3szklanki (509)
Imbir, korzen - 1/8 sztuki (5 g)
Mango-1/3sztuki(120g)

Mastoorzechowe Felix-1/4tyzki (5g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka chili-1/2sztuki(10g)
Paprykazielona-1/4sztuki(359)
Pieczarkauprawna - 3sztuki (609)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony - 1tyzeczka(1g)
Ryz basmati "Kupiec" - 2 i 1/3 tyzki (35 g)

Sos sojowy - 2/3 tyzeczki (3 g)

Sol biata - 1 tyzeczka (6 g)

Cebuladymka- 1/2sztuki (109)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

Mango obrac, usuna¢ pestke, a miazsz pokroic na
kawatki. Dymke oczyszcic¢ i pokroi¢ na kawatki o dtugosci
2cm. Czosnekiimbirobrac, chilioczyscic¢iusunaé
nasiona, wszystko drobno posiekac. Papryke oczyscic,
pozbawic nasion i pokroic¢ w kostke. Groszek cukrowy
oczyscicipokroic napot. Pieczarki pokroi¢ wplasterki.
Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja podana na
opakowaniu.

Pieczarki podsmazy¢ na 2 tyzkach goracego oleju na duzej
patelni przez 4 minuty, lekko posoli¢. Wyjac. Pozostaty
olej podgrzaénapatelni. Podsmazy¢nanim dymki,
czosnek, imbir i chili przez 1 minute. Dodac papryke i
smazy¢ razem przez 2-3 minuty. Dodac groszek, sos
sojowy,mango i pieczarki. Catos$¢ dusic przez 2 minuty,
mieszajac. Dodac masto orzechowe i 50 ml wodly.
Mieszac, a nastepnie gotowac 3-5 minut do miekkosci.
Orzeszki ziemne grubo posieka¢. Warzywa doprawic do
smakui posypac posiekanymiorzeszkami. Podawac z
ryzem.
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M JADLOSPIS

Niedziela

P> Sniadanie (508 kcal)

Jaglankazorzechamiidaktylami (508 kcal) 1lporcja

P Drugie Sniadanie (306 kcal)

Hiszpanska tortilla z warzywami (309 kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
| 2
Obiad (542 kcal)
Pieczen zindyka (204 kcal) 2 porcje
Pieczone ziemniaki z oregano i tymiankiem (262 kcal) 1porcja
Suréwkazselera (76.5kcal) 1.5 porcji
|
Kolacja (417 kcal)
CHLODNIKKOKOSOWY (415.5kcal) 1.5porcji
| 2

PRZEPIS: Jaglanka z orzechami i daktylami (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Orzechywtoskie-1/2garsci(169) Kasze jaglang i pokrojone w czastki daktyle zalac¢
Banan - 3/4 sztuki (100 g) niewielka iloscia wody. Odstawi¢ na 20 minut. Wymieszac
Daktyle, suszone - 1/2 garsci (22 g) zjogurtem, posypacorzechamiiplastramibanana.

Jogurtnaturalny 2% ttuszczu-6i1/4tyzki (125g)
Kasza jaglana - 1/4 szklanki (50 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 15
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Jaja kurze cate - 5 sztuk (252 g)

Oliwki zielone marynowane - 11 1/2 tyzki (30 g)
Cebula - 1 sztuka (102 g)

Czosnek - 2 i 1/3 sztuki (12 g)

Jogurt grecki light Lacpol - 5 tyzek (102 g)

Margaryna beviva omega 3 i 6 Raisio - 4 i 3/4 tyzeczki (24

9)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (102 g)

Papryka zielona - 3/4 sztuki (102 g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (102 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 2 tyzeczki (6 g)
Przyprawy - papryka, suszona - 2 tyzeczki (6 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 6 tyzeczek (6 g)
Ser kozi, twardy - 2 i 1/4 plastra (54 g)
Sol biata - 1 tyzeczka (6 g)

Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods - 5 i 1/4 plastra
(36 )
Ziemniaki pozne - 3 i 1/4 sztuki (282 g)
Cebula dymka - 2 sztuki (42 g)

Napatelnirozgrza¢margaryne. Cebuleiczosnek drobno
posiekac i dodac na rozgrzang margaryne. Jak cebulka sie
zeszkli przetozy¢ ja do miski.

Ziemniaki ugotowac na miekko i pokroi¢ je w drobng
kostke. Papryki i pomidorki suszone pokroi¢ w kostke.
Wszystkie warzywa przetozy¢ do miski i doktadnie
Wymieszaé

Jajka roztrzepac z jogurtem i startym na tarce serem
kozim. Doprawi¢ do smaku przyprawami.

Naczynie zaroodporne posmarowac margaryna. Piekarnik
rozgrzac¢ do temperatury 180°C. Mase jajeczna
doktadnie wymiesza¢ z warzywami i przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego. Wierzch posypac przekrojonymi
napot pomidorkamikoktajlowymi.Piecprzez35minut.
Masa musi by¢ nasrodku Scieta. Tortillazrumienisie na
wierzchu.

Gotowa tortille pokroi¢ w kostke, na wykataczke nadzia¢
po jednej oliwce i wbi¢ ja w kawatek tortilli.

Czosnek - 1/3 sztuki (2 g)

Indyk, piers bez skory - 1 sztuka (90 g)

Olej kokosowy - 1/5 tyzki (2 ml)

Przyprawy - papryka, suszona - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sos sojowy - 2/3 tyzeczki (3 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

Czosnek obierz, przecisnij przez praske. Wymieszaj olej,
S0s sojowy, czosnek, przyprawy. Mieso umyj, osusz i zalej
marynata. Umies¢ w rekawie do pieczenia i zostaw w
lodéwce nanoc. Nanastepny dzienzrob w rekawiekilka
dziurek. Wstaw rekaw z migesem do naczynia
zaroodpornego. Umies¢wpiekarnikurozgrzanymdo 180
stopni.Pieczokoto45minut. Nastepnierozetnijrekaw,
polej sosem, i dalej zapiekaj okoto 30 minut co jakis czas
podlewajac sosem, ktory zebrat sie w rekawie. Wyjmij
miesozrekawaiodstawdoostudzenia. Przechowuj
pieczen w lodéwce.
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|> PRZEPIS: Pieczone ziemniaki z oregano i tymiankiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10 ml)
Przyprawy-oregano, suszone-1/3tyzeczki(1g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Ziemniakiwczesne - 2i2/3sztuki (2409)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Ziemniaki obra¢ ze skéry, pokroic na ¢wiartki. Utozy¢ na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pola¢ olejem
rzepakowym, posypac sola, oregano i tymiankiem. Piec, az
beda miekkie.

> PRZEPIS: Suréwka z selera (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Jogurtnaturalny 1,5%tt. -1/3tyzki(10g)

Marchew - 2 sztuki (90 g)

Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka(1g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80 g)

S6l morskaSante - 1szczypta(19)

Przygotowanie:

Seler i marchew obieramy i Scieramy na tarce o grubych
oczkach. Dodajemy jogurtnaturalny. Doprawiamysola i
pieprzem.

> PRZEPIS: CHLODNIK KOKOSOWY (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Czosnek-1/3sztuki(29)

Kalarepa-1/3sztuki (509)

Mleczko kokosowe House of Asia - 15 tyzek (150 ml)
Mlekomigdatowe, bio-1/3szklanki (100ml)
Ogorek-1/3sztuki (609)

Sok z cytryny - 11 1/2 tyzki (9 ml)

Przygotowanie:

Obydwa rodzaje mleka, sok z cytryny, czosnek oraz spora

szczypte soli zblendowac w blenderze na jednolity ptyn.
Warzywa pokroic¢ w drobna, réwna kostke, dodac do ptynu

i wymieszac tyzka. Wstawic¢ do lodéwki na godzine, po tym
czasie podawac z mieta oraz Swiezym pieprzem.

Poniedziatek
» Sniadanie (552 kcal)
Sandwicz z tataremztososiaz nuta cytryny (552 kcal) 3porcje
» Drugie sSniadanie (384 kcal)
Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (384 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
17

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl


http://program.dietetykpro.pl/

<9lﬁ' d ietEtYkpro ® Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Y JADLOSPIS

» Obiad (508 kcal)
Kuskus z kalafioraz kurczakiem (508 kcal) 1porcje

» Kolacja (410 kcal)
Placuszki z brzoskwinia (410kcal) 1porcje

» PRZEPIS: Sandwicz z tatarem z tososia z nuta cytryny (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Chleb razowyBenus - 2 kromki (70 g) Losos/ awokado posiekac drobno, doprawic sokiem z
KaparymarynowaneAlbertHeijn-1tyzka(10g) cytryny, dodac koperek, posiekac kapary i wymieszac.
Koperek swiezy-2i1/2tyzeczki (109) Przyprawic solg i pieprzem. Kromki grillowac nasuchej
Losos keta (chum), Swiezy-50¢ patelni.

Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10 ml)

I» PRZEPIS: Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Siemie Iniane - 1/2 tyzki (5 g) Make gryczang mieszamy ze skrobia, z siemieniem
Cynamon-1/2tyzeczki (29) Inianym i cynamonem. Dodajemy mleko migdatowe i
Jabtko - 1/5 sztuki (40 g) mieszamy az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Jogurtnaturalny 1,5%tt. - 1i2/3tyzki (409) Odstawimy ciastona 10 minut. taczymy twarog z
Jogurt owoce lesne Jager - 1 tyzka (25g) jogurtem, syropem klonowym, rodzynkami i cynamonem.
Makagryczana- 1/6 szklanki (25 g) Jabtko kroimyw plasterki. Owoce jagodowe myjemy i
Mlekomigdatowe, bio-1/3szklanki (100ml) osuszamy. Patelnie do nalesnikow odrobing oleju

Olej kokosowy - 1/5 tyzki (2 ml) kokosowego, wlewamy ciasto i smazymy na ztoty kolor.
Rodzynki jumboKresto - 1/4 garsci (7 g) Nadziewamy go biatym serem. Podajemy z jabtkamii
Skrobiaziemniaczana-1/3tyzki (10g) owocami jagodowymi.

Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Twardg ludowa tradycja potttusty OSM w towiczu - 1i2/3
plastra (509)
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|> PRZEPIS: Kuskus z kalafiora z kurczakiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Czosnek - 2 sztuki (10 g)

Imbir, korzen - 1/3 sztuki (30 g)

Kalafior - 1/4 sztuki (200 g)

Mleko 1,5% LEWIATAN - 1/3 szklanki (100 ml)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka chili - 1 sztuka (20 g)

Pietruszka, natka - 5 tyzeczek (30 g)

Por - 3/4 sztuki (100 g)

Filet z piersi z kurczaka Sokotow - 1 sztuka (220 g)

Przygotowanie:

Kurczaka pokroic i przyprawic sola, pieprzem i curry. Na
oliwie smazy¢ chili, imbir i czosnek, dodac kurczaka i pora
i dusi¢ 10 minut.

W tym czasie blanszowac czastki kalafiora i gotowacw
wodziezmlekiemisolgprzez5minut. Odsaczy¢ z ptynu.
Rozdrobnic kalafiorawidelcem, przyprawic sola i pieprzem
oraz posiekana natka. Podawac z cieptymkurczakiem.

I» PRZEPIS: Placuszki z brzoskwinia (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

9)
Brzoskwinia - 1 sztuka (85 g)

Cukier brazowy - 1/2 tyzki (5 g)

Maka gryczana - 1/3 szklanki (50 g)

Mleko 1,5% LEWIATAN - 1/5 szklanki (50 ml)

Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5 ml)

Przyprawy - kardamon, mielony - 1/3 tyzeczki (2 g)

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1 i 1/4 sztuki (60

Drozdze babuni swieze Lesaffre - 1/4 sztuki (25 g)

Przygotowanie:

Jajko rozbijamy z odrobing soli i cukrem trzcinowym.
Dodajemy lekko podgrzane mleko. Do naczynia z jajkiem
dodajemymakegryczangwymieszangzdrozdzamii
kardamonem. Doktadnie mieszamy. Dodajemy olej
kokosowyiodstawiamydowyrosniecia. Myjemyikroimy
brzoskwinie na plasterki.

Kiedy ciasto wyrosnie, taczymy je z potowa owocow i na
suchej patelni smazymy niewielkie placuszki. Podajemy z
pozostatymi brzoskwiniami.

Wtorek

» Sniadanie (472 kcal)

Jajkasadzonenapieczarkachzpapryka (469.5kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
>
Drugie sniadanie (338 kcal)
Koktajl bananowo - gruszkowo - cytrynowy (338 kcal) 2porcje
>
Obiad (549 kcal)
> Satatka z quinoa i tymiankowym indykiem (549 kcal) 1porcje
Kolacja (436 kcal)
PELNOZIARNISTE PANCAKES (436.5 kcal) 1.5 porcji
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|> PRZEPIS: Jajka sadzone na pieczarkach z papryka (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze cate-2i1/3sztuki(1209) Pieczarki doktadnie myjemy i kroimy w cienkie plasterki.
Oliwazoliwek - 1tyzka (10 ml) Umyta i osuszona papryke tniemy w paski. Cebule
Paprykaczerwona-1/3sztuki(70g) obieramy iszatkujemyw pi6rka. Napatelnirozgrzewamy
Pieczarkauprawna-5sztuk (100g) oliweipodsmazamy cebulewraz z papryka. Pominucie
Pietruszka, natka - 1 i 2/3 tyzeczki (10 g) dodajemy pieczarki i smazymy przez 3 minuty.
Woda- 1/6 szklanki (40 ml) Doprawiamy sola i pieprzem. Podlewamy 3 tyzkami wody i
Cebuladymka-1i1/4sztuki (259) whijamy jajka. Dusimypod przykryciemnaniewielkim
Czarnuszka- 1tyzeczka (59) ogniu przez 5 minut i zdejmujemy z patelni. Catosc
posypujemy drobno posiekang natka pietruszki i
czarnuszka.

I» PRZEPIS: Koktajl bananowo - gruszkowo - cytrynowy (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g) Owoce umyc, osuszyé, obrac i pokroi¢. Zmiksowac z
Banan - 1/3 sztuki (40 g) jogurtemnaturalnym, sokiemz cytryny, miodemiszczypta
Gruszka - 2/3 sztuki (859) cynamonu.

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 5 tyzek (125 g)
Midd pszczeli - 1/6 tyzki (4 g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3 ml)

> PRZEPIS: Satatka z quinoa i tymiankowym indykiem (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Kasza jeczmienna pertowa - 1/3szklanki (60g) Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Fasolke pokroic
Orzechyarachidowe -1/3garsci (10g) iugotowac na parze ok.20 minut. Filet pokroi¢ w mate
Cebulaszalotka - 1 sztuka (100 g) kawatki, doprawi¢ tymiankiem, czabrem, solg , pieprzemi
FiletzindykaspecjatIndykpol-1i1/4sztuki(1209) wymieszac.
Olej Iniany - 1/2 tyzki (5 ml) Cukinie zetrzec na wstazki, posypac pieprzem. Na patelnie
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml) wlac oliwe, dodac kawatki miesa, szalotke i poddusic¢ pod
Pieczarka brunatna (portobello), surowa - 5 sztuk (100 g) przykryciem ok. 10 minut. Przyprawi¢ do smaku.

Dodac ugotowana fasolke, wstazki cukinie, odsaczona
komose i wymieszac.

Polac olejem Inianym i posypac orzechami wtoskimi i
natka pietruszki.
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|> PRZEPIS: PELNOZIARNISTE PANCAKES (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Jajakurze cate-1sztuka (50Q)

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Kefir 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50 ml)

Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella- 174
szklanki (380)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1 g)

Przygotowanie:

Do miski wlac kefir, dodac jajko i wymiesza¢ widelcem.
Dodac¢ make, proszek do pieczenia, cukier oraz olej,
zblendowac na jednolita mase. Rozgrzac patelnie,
naktadacpo 1 petnejtyzceciastazachowujacodstepy.
Smazy¢naumiarkowanymogniu przezok. 2minuty, do
Czasu az urosna i beda tadnie zrumienione od spodu,
wowczas przewrocic topatka na druga strone i powtorzyc
smazenie.

Sroda

»Sniadanie (497 kcal)

Grzanki z awokado i wedzonym tososiem (497 kcal)

P Drugie sSniadanie (458 kcal)
Jaglanka zapiekana ze sliwka (458 kcal)

Detox Green Coffee

Obiad (450 kcal)
Fasolka z ryzem (450 kcal)

Kolacja (420 kcal)
KANAPKA SRODZIEMNOMORSKA (420 kcal)

e
v

@ Skiadniki:

Ltosos wedzony - 1/3 sztuki (100 g)
Awokado - 1/2 sztuki (70 g)

Chleb razowy Benus - 2 kromki (70 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100 g)

Rukola - 1/2 garsci (10 g)

Sos pesto z bazylii Italmex - 1/2 tyzki (10 g)

PRZEPIS: GrzanKiZ awokado T wedzonyim tososiem (I PORCIA)

Przygotowanie:

Wycisnac zabek czosnku, dodac sdl, oliwe i rozetrze¢ w
mozdierzu. Pieczywo pokroi¢ na2 kromki. Posmarowac
kazda kromke mieszanka z czosnku.

Awokado pokroic¢ w plastry, skropi¢ sokiem i posypac
skorka z cytryny, posypac solg i pieprzem.
Nakazda kromke potozy¢ 2 plasterkiawokado, odrobnie
pesto, rukole, kawatek tososia i posypac sezamem.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

21


http://program.dietetykpro.pl/

@@) dietetykpro

® Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

22


http://program.dietetykpro.pl/

@ d ietetykpro Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Y JADLOSPIS

|> PRZEPIS: Jaglanka zapiekana ze sliwka (1 PORCJA)

e Sktadniki: e Przygotowanie:

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) - 1 i 1/4 sztuki (60 Sliwki myjemy, osuszamy, pozbawiamy pestek i kroimy w
0) Cwiartki. Jajko, twardg, syrop klonowy, olej kokosowy,
Cukierwaniliowy-2i1/2tyzeczki (10g) ziarenkawaniliii kardamon miksujemy nagtadkikrem.
Kasza jaglana- 1/6 szklanki (30 g) Dodajemy ugotowana kasze jaglana oraz skrobie
Olej kokosowy -1/2tyzki (5ml) ziemniaczana i ponownie blenderujemy. Sliwki uktadamy
Przyprawy - kardamon, mielony - 1/3tyzeczki (2 g) W naczyniu zaroodpornym i zalewamy masa. Pieczemy w
Sertwarogowy potttusty - 2i1/2tyzki (509) 180 stopniach przez 25 minut.

Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5 g)
Syropklonowy -2tyzeczki(10ml)
Sliwka - 3 sztuki (170 g)

[» PRZEPIS: Fasolka z ryzem (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Olej rzepakowy ttoczonynazimno-1tyzka (10ml) Ryzugotowacaldente. Fasolke ugotowac do miekkosci.
Cukinia-1/2sztuki (125Q) Nastepnie papryke, pomidora i cukinie pokroic¢ w kostke i
FasolkaszparagowazielonaHortex - 1 szklanka (2309) delikatnie poddusic na patelni. Doda¢ ugotowana fasolke i
Paprykazotta - 1sztuka (140g) ryzorazstonecznikityzkeoleju. Catos¢ doprawic¢do
Pomidor-1sztuka(170g) smaku.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ryz brazowy - 1/4 szklanki (45 g)

Stonecznik tuskany - 1 tyzka (10 g)

S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)

|> PRZEPIS: KANAPKA SRODZIEMNOMORSKA (1 PORCJA)

Przepyszna kanapka przygotowana we wtoskim stylu z dodatkiem mozzarelli, kurczaka oraz bazylii podawana na ciepto.

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Bagietka francuska - 3/4 sztuki (100 g) Filet z kurczak obsyp ziotam i usmaz. Nastepnie migeso,
Bazylia, Swieza-4i2/3garsci (14 g) mozzarelle i pomidory pokréj w plastry. Butke przekrojw
Kurczakbrojler, piersbezskéry-1/6sztuki (349) poprzek, wtoz do srodka kurczaka i mozzarelle. Wstaw do
Pomidor - 2/3 sztuki (114 g) piekarnikana180stopninaok.10minut, tylkopoto, aby
Ser mozzarella OSM - 1/8 sztuki (30 g) ser delikatnie sie roztopit. Do cieptej butki dotéz satate,
Satata lis¢ - 3 1/3 sztuki (17 g) pomidory oraz swieza bazylie. Catos¢ mozna pokropic

oliwa lub polac sosem na bazie jogurtu.
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Czwartek

P Sniadanie (428 kcal)
Chlebzytni (237 kcal) 3kromki (1059)
Pastabrokutowazfeta (195kcal) 3 porcje

P> Drugie $niadanie (317 kcal)

Nalesniki petnoziarniste z malinami (317 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
| 2
Obiad (553 kcal)
PIECZONE ZIEMNIAKI(61 kcal) 1porcja
indyk wsosie korzennymz cynamonem (492 kcal) 1porcja
|
Kolacja (485 kcal)
WARZYWA Z RYZEM W SOSIE CURRY Z MLECZKIEM KOKOSOWYM (485 kcal) 1porcja
| 4

PRZEPIS: Pasta brokutowa z feta (10 PORCJI)

Sktadniki: Przygotowanie:

Brokuty-1/3sztuki (200g) Brokuta podzieli¢ na mate rdzyczki i gotowad 5 minut, nie
Olej Iniany - 2tyzki (20ml) dtuzej.

Przyprawy - kurkuma, mielona - 2i 1/2 tyzeczki (10 g) Odcedzi¢, ostudzic.

Ser feta - 1 kostka (200 g) Do duzej miski wrzuci¢ wszystkie sktadniki i za pomoca

blendera, zmiksowac na gtadka, aksamitng mase.
Pasta najlepiej smakuje schtodzona.
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|> PRZEPIS: Nalesniki petnoziarniste z malinami (1 PORCJA)

() sktadniki:

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 2/3 sztuki (34 g)
Ekstrakt wanilii - 3/4 tyzeczki (3 g)

Ksylitol Sante - 1 tyzeczka (7 g)

Maliny, mrozone - 1 garsc (84 g)

Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella - 1/3
szklanki (44 g)

Mleko 2% OSM - 1/6 szklanki (39 ml)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 2/3 tyzki (7 ml)

Sok z cytryny - 2/3 tyzki (4 ml)

Przygotowanie:

Do miski wbijamy jajka. Ubijamy je, nastepnie dodajemy
mleko. Doktadnie mieszamy. Dodajemy make, a na samym
koncu 1 tyzke oleju i ziarenka wanilii.

Teflonowa patelnie rozgrzewamy z jedna tyzka oleju.
Gotowe ciastonalewamytyzkawazowanapatelnie.
Ciasto rozlewamy réwnomiernie na patelni. Smazymy do
uzyskania ztotego koloru.

Do rondelka wsypujemy zamrozone maliny. Dusimy je we
wtasnymsosie namatymogniu. Pod koniecduszenia
dodajemy sok z jednej cytryny, ziarenka wanilii i ksylitol.
Naciasto nalesnikowe naktadamy maliny i zawijamy w
rulon lub koperte.

> PRZEPIS: PIECZONE ZIEMNIAKI (1 PORCJA)

Proste i jednoczesnie pyszne danie z aromatycznym zapachem.

(+) sktadniki:

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3tyzeczki (1)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Ziemniaki pozne - 1/2 sztuki (45 g)

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz ze skorki, umyj i pokrdj w plasterki. W
misce dodaj do nich przyprawy i olej. Wymieszaj wszystko,
przetdz je nablaszke i piecz wtemperaturze 180stopni
okoto 40minut.

I» PRZEPIS: indyk w sosie korzennym z cynamonem (1 PORCJA)

(=) sktadniki:

Bulion warzywny - 1 szklanka (250 ml)

Cebula czerwona - 1 sztuka (100 g)

Czosnek - 3 sztuki (15 g)

Filet z indyka specjat Indykpol - 1 i 1/3 sztuki (140 g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230 g)

Papryka zoétta - 1 sztuka (140 g)

Pomidor - 4 sztuki (660 g)

Przygotowanie:

Mieso pokroi¢ w kostke, przyprawic sola, pieprzem i
stodkapapryka. Smazyc¢napatelniztyzkaoliwyok.5
minut. Dodac posiekana cebule w pidrka i wycisniety
czosnek, doprawi¢ sola, pieprzem, ptaska tyzeczka
cynamonuipotowatyzeczkikurkumy, wymieszac. Dusic
ok. 2 minuty. Dodac pokrojona papryke. Dola¢ bulion,
dodac pokrojone pomidoryidusi¢ ok. 15minut. Posypac
Swiezg natka.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

25


http://program.dietetykpro.pl/

<9lﬁ' d ietEtYkpro ® Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Y JADLOSPIS

|> PRZEPIS: WARZYWA Z RYZEM W SOSIE CURRY Z MLECZKIEM KOKOSOWYM (1 PORCJA)

Idealne danie na obiad, zawiera duzo odzywczych sktadnikow.

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Bulionwarzywny-1/4szklanki (67 ml) Na rozgrzany olej kokosowy wrzu¢ cebule i podsmazaj ja.
Cebula - 1/3 sztuki (35 g) Po paru minutach wrzuc wycisniety czosnek, mielong
Czosnek - 1 sztuka (5 g) kolendre oraz kurkume i smaz kolejng minute. Wlej
Marchew-1sztuka(459) wczesniej przygotowany bulionizagotujgo. Nastepnie
Mleczko kokosowe House of Asia - 5 tyzek (50 ml) dodaj pokrojone wkostke warzywa. Gotuj pod przykryciem
Olej kokosowy - 2/3 tyzki (7 ml) 25-30 minut do momentu az warzywa beda miekkie. Dodaj
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (27 g) mleczko kokosowe. Gotuj 2 minuty. Zamieszaj, dopraw
Przyprawy - kolendra liscie, suszona - 1/3 tyzeczki (1 g) sola i pieprzem do smaku. Nat6z warzywa na ryz i posyp
Przyprawy - kolendra, nasiona - 1/4 tyzeczki (1 g) wierzch dania listkami swiezej kolendry.

Przyprawy - kurkuma, mielona-1/4tyzeczki(1g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ryz biaty - 1/3 szklanki (64 g)

Sol biata - 1/3 tyzeczki (2 g)
Ziemniakipdzne - 1sztuka (100g)

Piatek

» Drugie $niadanie (465 kcal)
Zytnietostyz tunczykiemiawokado (465kcal) 1 porcje

P Drugie sSniadanie (363 kcal)

Owsianesmoothie zowocami (361.5kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
>
Obiad (494 kcal)
Dorszpieczonyzrisottopieczarkowym (494 kcal) 1porcje
>

Kolacja (438 kcal)
Jajecznica na kaszy jaglanej (438 kcal) 1porcje
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|> PRZEPIS: Zytnie tosty z tunczykiemiawokado (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Awokado - 3/4 sztuki (120 g) Awokadoobrac, usunac pestke i rozgnies¢ widelcemna
Bazylia, swieza - 1/3 garsci (1 ) jednolitag mase. Dodac sok z limonki, rozgnieciony
Chleb zytni - 2 kromki (70 g) czosnek, doprawic sola i pieprzem, wszystko wymieszac.

Czosnek - 2/3 sztuki (3 g) Jedna kromke chleba posmarowac pastg zawokado, na
Pomidor - 1 sztuka (170 g) druggpotozyc¢tunczykailistkibazylii. Tostazapiecw
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) tosterze. Podawaczpomidoremprzyprawionymswiezo
Sok z limonki - 2/3 tyzki (4 ml) zmielonym pieprzem.

Tunczyk kawatki w sosie wtasnym Abbey Foods - 2 i 1/2

tyzki (75 g)

SOl morska Sante - 1 szczypta (1 g)

I» PRZEPIS: Owsiane smoothie z owocami (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)

Midd lipowy"SadeckiBartnik"-1/3tyzki (10g)
Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50 g)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (80 g)
Woda - 1 szklanka (250 ml)

Przygotowanie:

Wsypac ptatkidoblendera, dodaé¢ wode, owoce, miéd,
cynamon, zmiksowac na gtadko.

I» PRZEPIS: Dorsz pieczony z risotto pieczarkowym (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Dorsz Swiezy, filety bez skory - 1 i 3/4 sztuki (180 g)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10 ml)
Buraki - 2 sztuki (200 g)

Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Pieczarka uprawna - 3 sztuki (60 g)

Pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ryz brazowy - 1/3 szklanki (55 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Burakiugotuj domiekkosci. Pieczarki pokrojwczastki.
Poszatkowana cebule podus z pieczarkami na pot tyzki
oleju. Filetryby osol i utézwnaczyniu zaroodpornym,
obsyppieczonymipieczarkamiipieczrybewnagrzanym
piekarnikudo miekkosci. Burakizetrzyjnatarce, skrop
oliwa, oprosznatkaipieprzem. Daniezjedzzbrazowym
ryzem.
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|> PRZEPIS: Jajecznica na kaszy jaglanej (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Przygotowanie:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100 g)
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g)
Chlebzytnirazowy -2 kromki (70g)

Kasze ugotowac. Wrzuci¢ na rozgrzane masetko, dodac
rozbettane jajka, szczypiorek, pomidora, przyprawic.
Mozna posypac czarnuszka. Podawac z pieczywem.

Kasza jaglana - 1/7 szklanki (26 g)

Masto - 1 tyzka (5 g)

Pomidor-1/2sztuki(909)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Czarnuszka - 1/3 tyzeczki (2 g)

Sobota

» Drugie $niadanie (418 kcal)

Gofry ziotowe z duszonymi warzywami, pasta sezamowa i jajkiem (420 kcal) 1.5 porcji

» Drugie $niadanie (256 kcal)
Kuskus z brokutami (251.5 kcal) 0.5 porcji

Detox Green Coffee

>
Obiad (612 kcal)

Makaron ze szpinakiem (612 kcal) 1porcje

>
Kolacja (514 kcal)

Watrobka z brzoskwiniami (514 kcal) 1porcje
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Natumi-Mlekoryzowe-1/7 szklanki (30 ml)
Cukinia-1/8sztuki (259)

Jajkakurze, cate - 1sztuka (50Q)

Masto sezamowe, tahini - 1/7 tyzki (3 g)

Maka z orkiszu petnoziarnista - 1/4 szklanki (30 g)
Midd pszczeli - 1/8tyzki (3 g)
Oliwazoliwek-1/3tyzki (3ml)

Papryka chili-1/4 sztuki (59)
Paprykaczerwona-1/5sztuki(509)

Paprykazotta - 1/4 sztuki (38 9)

Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g)

Por - 1/8 sztuki (13 g)

Przyprawy - kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - kolendra, nasiona - 1/2 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony-2tyzeczki(2g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2 g)
SolHimalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
Tymianek, Swiezy-1/3sztuki(3g)
So6lmorskaSante-1szczypta(1g)

Papryke, poraicukinigkroimywkostke mniejwiecejtej
samej wielkosci. Na lekko rozgrzanej patelni szklimy pora,
poczymdodajemy pozostate warzywaidusimy pod
przykryciem przez 3-4 minuty. Na sam koniec doprawiamy
warzywaodrobingnaturalnego, tagodnegomiodu,
pieprzem, solag morska oraz listkami Swiezego tymianku.
Warzywa zdejmujemy z ognia.

Wszystkie sktadniki ciasta na wytrawne gofry miksujemy
azdo uzyskania jednolitej konsystencji. Gofrownice
mocno rozgrzewamy i smazymy na chrupiaco gofry (im
dtuzej tym lepiej, ale oczywiscie bez przesady ;) Upieczone
gofry uktadamy na kratce, tak aby lekko przestygty, ale
pozostaty chrupiace. W miedzyczasie na bezttuszczowej
patelni smazymy jajka. Do tego dania najlepiej pasuja
jajkasadzone namiekko, azatem najlepiej smazyc je na
niewielkimogniu, pod przykryciemtylkodomomentu
Sciecia biatka. Gotowe jajka sadzone posypujemy
odrobing soli ipieprzu.

Na jeszcze ciepte gofry naktadamy paste tahini, ciepte
warzywa i jajko sadzone. Catos¢ posypujemy swiezymi
ziotamiiszczyptamielonegokminurzymskiego.

Dynia, pestki-2/3garsci(10g)

Brokuty - 1/5sztuki (1009)

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Kasza kuskus Sante - 1/4 szklanki (50 g)

Marchew - 2 sztuki (90 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 2 tyzki (20 ml)
Otreby pszenne - 1/8 szklanki (4 g)

Pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Warzywa oczysc i pokrdj namniejsze kawatki. Olej
rozgrzac na patelni, doda¢ pokrojone warzywa i dusic pod
przykryciem. Nastepnie dodac przyprawywg uznania.
Cieptewarzywa potaczyczkuskusem. Posypac pestkami
dyniiotrebamioraz pietruszka.
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|> PRZEPIS: Makaron ze szpinakiem (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cebula - 1/3 sztuki (40 g) Makaron ugotuj al dente. Posiekana cebule zeszklij na
Makaron petnoziarnisty NorthCoast-1szklanka(100g) rozgrzanej oliwie. Dodaj pokrojona papryke, a gdy
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml) zmieknie dodaj szpinak. Przypraw pieprzem, chiliisola.
Papryka czerwona - 1 sztuka (240 g) Dodaj Smietane i wymieszaj. Gotowy szpinak podawaj z
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3tyzeczki (1) makaronem.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1tyzeczka (19)
Szpinak, Swiezy - 12 garsci (300 g)

Smietana 12% ttuszczu - 2 tyzki (36 g)

S6l morskaSante - 1szczypta(1g)

> PRZEPIS: Watrobka z brzoskwiniami (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Watrébka kurczaka - 1 i 1/2 sztuki (150 g) Watrobke myjemy, osuszamy i dobrze oczyszczamy z
Siemie Iniane - 1 tyzka (10 g) btonek i zytek. Delikatnie doprawiamy solg i pieprzem, po
Brzoskwinia - 1/2 sztuki (40 g) czym obtaczamy z siemieniu Inianym. Na patelni
Cebula szalotka - 1 sztuka (100 g) rozgrzewamy olej rzepakowy i podsmazamy watrobke ok.
Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10 g) 2minuty. Przektadamy natalerzinatej samej patelni
Olej rzepakowy jedyny ADM Szamotuty - 1 tyzka (10 ml) karmelizujemy brzoskwinie pokrojone w piérka. Po 3
Orzechy laskowe - 1/6 garsci (5 g) minutach dodajemy mioéd, wode i tymianek.
Tymianek, swiezy - 1 sztuka (10 g) Ponownie doktadamywatrébkeidusimy przez3minuty.
Woda - 1/8 szklanki (20 ml) Przektadamy na talerz i posypujemy tymiankiem.

Niedziela

> Sniadanie (412 kcal)
Chlebzytni(158kcal) 2kromki (709)

Jajecznicazawokado (252 kcal) 0.5 porcji

» Drugie $niadanie (374 kcal)
SMOOTHIE jogurtowe z BANANEM, TRUSKAWKA i JARMUZEM (373.5kcal) 1.5 porc;ji

Detox Green Coffee

>
Obiad (639 kcal)
ZUPABROKULOWA (275 kcal) 1porcja
Pieczen wieprzowa w warzywach (361 kcal) 0.5 porcji
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» Kolacja (326 kcal)
FRITTATA Z WARZYWAMI (326 kcal)

» PRZEPIS: Jajecznica z awokado (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Awokado - 1/2 sztuki (70 g)
Cebulaczerwona-1/5sztuki (209)
Chlebzytnirazowy -2 kromki (70g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)
Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Jajakurze - JEDNOSrednie jajko (60g) - 2sztuki (1009)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

e Przygotowanie:

Awokado przekroic na pot. Migzsz z jednej potowki
pokroi¢ na kawateczki. Posypac szczypiorkiem, sola oraz
pieprzem. Pomidorki przekroi¢ na potowki, dodac
pokrojongcebulke, doprawicsolaipieprzem, skropic¢
oliwa. Napatelnirozgrzacoliwe zoliwekiwbic¢ jajka,
lekko posoli¢. Pod koniec smazenia dodac¢ awokado ze
szczypiorkiem, delikatnie zamieszac. Jajecznice wytozyc
natalerz, podawac z satatka z pomidorkéw i pieczywem.

> PRZEPIS: SMOOTHIE jogurtowe z BANANEM, TRUSKAWKA i JARMUZEM (1 PORCJA)

@ Skiadniki:

Banan - 1 sztuka (120 g)
Jarmuz-30g

Truskawki - 2/3 szklanki (100 g)

Jogurt naturalny ekstra kremowy Zott - 6 tyzek (150 g)

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki gtadko zblenowad. Jesliwyjdzie za
geste, dodac odrobine mleka.

> PRZEPIS: ZUPA BROKULOWA (1 PORCJA)

6 Sktadniki:

Brokuty, mrozone - 225 g

Marchew - 1 i 1/2 sztuki (68 g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (70 g)
Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g)
Por - 1/2 sztuki (70 g)

Zielone nie zawsze znaczy nudne — smaczna zupa bogata w zelazo

Bulion drobiowy bulionetka Unilever - 1 sztuka (28 g)
Kurczak brojler, skrzydto bez skory - 1 i 1/2 sztuki (90 g)

Przyprawy - lis¢ laurowy, suszony - 1 i 1/2 sztuki (3 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Przygotowanie:

Do 3 litrow wody wrzucamy doktadnie umyte skrzydetka.
Dodajemy dwie bulionetki knorr drobiowe, ziele angielskie
wraz z lisciem laurowym. Catos¢ gotujemy na matym
ogniu. Pamietajmy, aby wywar szumowac (zbierac i
usuwac z garnka tworzace sie burzyny). Wrzucamy
pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i pora. Gdy
warzywazmigkna, dodajemy brokuty. Gotujemywolno, by

zupa nabrata intensywnego smaku. Po 20 min. wyciagamy
mieso, a czes¢ zupy odlewamy i miksujemy w blenderze.
Nastepnie dodajemy do catosci. Mieso mozna pokroiciz
powrotem wrzuci¢ do zupy. Na koniec posypujemy
pietruszka.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|> PRZEPIS: Pieczen wieprzowa w warzywach (1 PORCJA)

() sktadniki: @

Kalarepa - 1/3 sztuki (55 g)

Ketchup - 1/7 tyzki (2 g)

Marchew - 1/3 sztuki (17 g)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (4 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Por - 1/6 sztuki (24 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2 g)
S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)
Wieprzowina, karkowka - 1 i 2/3 sztuki (167 g)
Ziemniaki pozne - 2 sztuki (170 g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (42 ml)

Przygotowanie:

UWAGA! Przepis wymaga wczesniejszego przygotowania.
Umyte mieso natrzyj sola, pieprzem i tymiankiem. Odstaw
dolodéwki przynajmniejnakilkagodzin, anajlepiejna
cata noc. Warzywa obierz i pokrdj w drobne kawatki.
Musztarde zmieszaj z oliwa i ketchupem. Posmaruj migso
marynata i wstaw do nagrzanego do 200 stopni
piekarnika, przykryj pokrywa. Po40 minutach dotoz do
miesa przygotowane wczesniej warzywa i wlej bulion. Od
tego momentu piecz jeszcze okoto 60 minut. W czasie
pieczeniamiesokilkarazyobréc. Na20minutprzed
koncem pieczeniazdejmij pokrywke. Poupieczeniuwyjmij
mieso z piekarnika, przykryj pokrywka na 15 minut.
Pieczen pokroj po 15 minut , aby zachowac wszystkie
soki. Na talerzu utéz warzywa i plastry miesa.

I» PRZEPIS: FRITTATA Z WARZYWAMI (1 PORCJA)

Prosty przepisnafrittate zwarzywami. Pyszna zaréwnonaciepto, jakinazimno.

() sktadniki:

Jaja kurze cate - 31 1/2 sztuki (180 g)

Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125 g)

Kukurydza konserwowa Rolnik - 2 tyzki (30 g)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (46 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2 g)
Sol biata - 1 tyzeczka (6 g)

Przygotowanie:

Do jajek nalezy dodac sél i pieprz, a nastepnie roztrzepac
je.Nastepniewyla¢do formynatarte. Naroztrzepane
jajka z solg i pieprzem utozy¢ pokrojone warzywa i
posypac tymiankiem lub innymi ziotami wedtug uznania.
Piec w temperaturze 150 stopni przez 15min.

Poniedziatek

» Sniadanie (596 kcal)

Ryz nakokosowym mlekuz owocamisezonowymi (596 kcal) 1porcje
» Drugie sniadanie (388 kcal)
Miniomletyzbrokutemipapryka (387kcal) 1.5 porc;ji

Detox Green Coffee

>
Obiad (628 kcal)

Kaszajaglana (173 kcal)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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Gulaszzkurczakiemipieczarkami(398kcal) 1porcja

Suréwkaz kiszonego ogorka (57 kcal) 1porcja

P Kolacja (234 kcal)
TARTA ZWARZYWAMI (234 kcal) 1porcja

P PRZEPIS: Ryz na kokosowym mleku z owocami sezonowymi (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Siemie lniane - 1/2 tyzki (5 g) Mlekowlejdorondlaigotujwnimryz,azbedziemiekki.
Ekstrakt wanilii - 1/2 tyzeczki (2 g) Jesli trzeba, dolej wody, by uzyskac pozadang gestos¢. Na
Maliny, mrozone-2/3garsci(509) koniec dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

Midd pszczeli - 1 tyzka (25 g)

Mleczko kokosowe House of Asia - 20 tyzek (200 ml)
Ryzbrazowy srednioziarnisty - 1/4 szklanki (45g)
Sezam Sante - 1/2 tyzki (5 g)

So6lHimalajska Sante 350g- 1/3tyzeczki(29)
Woda - 1/3 szklanki (90 ml)

P PRZEPIS: Miniomlety z brokutem i papryka (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze-JEDNOSrednie jajko (60g) - 3i 1/2 sztuki (180 Wczesniej ugotowane brokuty siekamy na mate kawatki.
g) Papryke myjemy, usuwamy gniazdo nasienne, a migzsz
Brokuty - 1/6 sztuki (80 g) kroimywdrobna kostke. W misce rozbijamy jajka.
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g) Dodajemy posiekane ziota, sol, pieprz i doktadnie

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (35 g) mieszamy. Do masy jajecznej dorzucamy brokut i papryke.
Pietruszka, natka - 1 i 2/3 tyzeczki (10 g) taczymywszystkie sktadnikiiprzektadamymasedo

silikonowych kokilek. Wstawiamy do piekarnikana 200
stopni na 20 minut.
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|> PRZEPIS: Gulasz zkurczakiemipieczarkami (1PORCJA)

e Sktadniki:

Kasza jeczmienna pertowa - 1/2 szklanki (78 g)
Cebula - 1/4 sztuki (30 g)
Koncentratpomidorowy 30%-2/3tyzeczki(10g)

Pieczarka uprawna - 7 sztuk (140 g)

Kurczak brojler, piers bez skéry - 1/2 sztuki (100 g)

Przygotowanie:

Kasze ugotuj. Pieczarkipokrojwplastryirazemz
posiekana cebula dus na patelni przez kilka minut. Mieso
pokrojwkostkeidodajdopieczarek. Dusdomiekkosci.
Dodaj koncentratpomidorowy, chili, ziotaprowansalskie.
Podawaj zkasza.

» PRZEPIS: Surdwka z kiszonego ogoérka (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cebula-1/3sztuki(349)
Cukier-1/8tyzki (19)
Ogorekkiszony-1i2/3sztuki(1009)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4 ml)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Przygotowanie:

Ogorki delikatnie odsacz z zalewy (jesli jest onadosc¢
mocna mozesz je rowniez optukac zimna woda), pokréj w
potplasterki. Cebule obierz i pokrdj ja w cienkie piorka.
Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miseczki, zalej oliwa z
oliwek i posyp odrobing cukru.

Doktadnie wymieszaj. Jesli jest taka potrzeba dopraw solg
i pieprzem.

[» PRZEPIS: TARTA Z WARZYWAMI (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2/3 sztuki (32 g)
Brokuty - 1/8 sztuki (16 g)

Marchew - 3/4 sztuki (38 g)

Masto - 2 tyzki (10 g)

Maka pszenna biata - 1 2/3 tyzki (25 g)

Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g)
Por - 1/8 sztuki (13 g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (32 ml)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Przygotowanie:

Do naczynia wtozy¢ make, 1 jajko, szczypte soli, 2 tyzeczki
zimnejwodyizimne masto-zmiksowac. Ciastowtozycdo
woreczka i schowac do lodowki na 30 minut.
Marchewki pokroi¢ w mate stupki, rézyczki brokuta
podzielic na mate kawateczki, por posiekac.

Do naczynia wla¢ mleko, wbi¢ 4 jajka, swieze ziota i
przyprawy i zmiksowac.

Naczynie do tarty wytozy¢ ciastem razem z brzegami,
utozy¢ warzywa i zala¢ masa jajeczna.

Piec w temp. 180 stopni przez 45 minut.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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Wtorek

»Sniadanie (466 kcal)

Owsianka stracciatella (466 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
>
Drugie $niadanie (428 kcal)
Muszmangoibanana (428kcal) 2porcje
>
Obiad (597 kcal)
Grillowanapierszindyka (597kcal) 1porcje
>
Kolacja (328 kcal)
Grzanki z pomidorem, papryka i cukinia (328 kcal) 1porcje
L
PRZEPISOwsianka stracciatelta (1 -PORCIA)
@ Sktadniki: e Przygotowanie
Siemie Iniane - 1/5 tyzki (2 g) Bananaobierz w plasterki. Czekolade posiekaj. Ptatki zalej
Banan - 1 sztuka (130 g) wrzatkiem, zostaw na kilka minut. Nastepnie dodaj jogurt
Boréwki, mrozone - 50 g naturalny, pokrojonegow plasterkibananaiposiekana
Czekolada gorzka - 2 kostki (20 g) czekolade, wymieszaj. Posyp siemieniem Inianym i dodaj
Jogurt 0% naturalny SMMlekovita - 2/3 szklanki (150 g) np. boréwki.
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40 g)
| (g

PRZEPIS:Musz mango i-banana (I-PORCIA)

@ Sktadniki:

Cynamon - 1/2 tyzeczki (2 g)

Banan - 1/2 sztuki (60 g)
Jogurtnaturalny 2% ttuszczu-4tyzki(80g)
Mango - 1/3 sztuki (100 g)

Ptatki owsiane - 1/8 szklanki (10 g)

Przygotowanie:

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|> PRZEPIS: Grillowana piers$ z indyka (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Indyk, piers bez skory - 1 i 1/2 sztuki (150 g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (100 g)

Marchew - 1 i 1/3 sztuki (60 g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (90 g)

Por - 1/3 sztuki (50 g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (25 g)

S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Kasza jeczmienna, peczak - 60 g

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Przygotowanie:

Piers zindykaumy¢, osuszycinatrze¢sola himalajska i
pieprzem. Grillowac nasuchej patelni grillowej badz upiec
w piekarniku. Nastepnie pokroi¢ w paseczki. Warzywa
umyc i osuszyc. Papryke oczyscic¢ z gniazda nasiennegoi
pokroi¢wpaseczki. Marchewkeobracizetrze¢natarceo
duzych oczkach. Por i seler posiekac, kapuste
poszatkowad. Wszystkie warzywa potaczy¢, wymieszac z
oliwa z oliwek i sokiem z cytryny, doprawic sola i
pieprzem. Podawac z kasza peczak.

I» PRZEPIS: Grzanki z pomidorem, papryka i cukinig (1 PORCJA)

Sktadniki:

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Cukinia - 174 sztuki (70 g)

Czosnek - 1i 1/3 sztuki (7 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60 g)
Pomidor - 3/4 sztuki (130 g)

Przygotowanie:

Wszystkie warzywa pokrojwdrobna kostke i przypraw

ulubionymi ziotami. Pieczywo wtéz do piekarnika

rozgrzanego do 180 stopni na’5 min. Powyjeciuutéz na
nim warzywa i skrop oliwa z oliwek.

Sroda

» Sniadanie (439 kcal)

Jajkozapiekanewbutcez satatka (439 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
>
Drugie $niadanie (403 kcal)
Satatka owocowa (402 kcal) 1.5 porcji
>
Obiad (589 kcal)
KOTLETY Z CUKINII I KASZY JAGLANEJ (382.5 kcal) 1.5 porgji
PIECZONE ZIEMNIAKI (91.5 kcal) 1.5 porgji
Satatkawarzywna (114 kcal) 1porcje
Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 35


http://program.dietetykpro.pl/

<?!ﬁ’ d ietEtykpro Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Y JADLOSPIS

» Kolacja (403 kcal)
Warzywa z kasza curry (403 kcal) 1 porcje

PPRZEPIS: Jajko zapiekane w butce z satatka (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1 i 1/4 sztuki (60 Pieczarki i jarmuz myjemy, osuszamy i drobno kroimy. na
9) rozgrzanejoliwie smazymygrzyby. Pochwilidodajemy
Butka petnoziarnista fitness zytnia Benus - 1 i 1/4 sztuki jarmuz. Smazymy, az ptyn odparuje. Doprawiamy solg oraz
(80 g) pieprzem. Odcinamy gore butki i wydrazamy srodek. Mase
Cebula szalotka - 1/4 sztuki (25 g) grzybowa uktadamynadnie, nastepniewbijamyjajkoi
Jarmuz - 50 g przykrywamy scietym wierzchem. Butke umieszczamy w
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml) naczyniu zaroodpornym i wstawiamy do piekarnika
Pieczarkabrunatna(portobello), surowa-3sztuki(609) nagrzanego do 180 stopni na ok. 15 minut.
Pietruszka, natka - 1 i 2/3 tyzeczki (10 g) przygotowujemy satatke. pomidory myjemy, osuszamy i
Pomidor - 3/4 sztuki (120 g) kroimy w mata kostke. Dodajemy posiekang szalotke,
Przyprawy - kolendra liscie, suszona - 1 i 2/3 tyzeczki (5 g) natke pietruszki, kolendre i oregano. Cato$¢ polewamy
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g) oliwa i doktadnie mieszamy. Doprawiamy sola i pieprzem.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

> PRZEPIS: Satatka owocowa (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Grejpfrut czerwony - 1 sztuka (2409) Owoce pokroic, potaczyc z jogurtem, rodzynkamii
Jogurtnaturalny 2% OSM - 1tyzka (259) orzechami.

Kiwi - 1 sztuka (75 g)

Orzechy brazylijskie Bakalland - 1/5 garsci (10 g)

Otreby zytnie - 1 tyzka (8 )

Rodzynki suszone - 1/2 garsci (15 g)
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|> PRZEPIS: KOTLETY Z CUKINII I KASZY JAGLANEJ (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Jajakurze cate-1/2sztuki (289)
Cebulaczerwona-1/2sztuki(53g)

Cukinia-3/4 sztuki (200 g)
Czosnek-2/3sztuki(39)

Kasza jaglana- 1/4 szklanki (45 g)

Przyprawy -bazylia, suszona- 1tyzeczka (1)
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony - 1tyzeczka(1g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Sol biata-1/2tyzeczki(39g)

Szybkie w przygotowaniu wegetarianskie kotlety - alternatywa dla popularnych mielonych.

Przygotowanie:

Cukinie myjemyiscieramynatartce o duzychoczkach,
przektadamy ja do sitka i lekko solimy zeby odsaczyc sok.
Kasze jaglana przeptukujemy i zalewamy szklanka wody z
sola. Gotujemy namatymogniu, azwsigknie catag wode.
Cebulekroimywdrobnakostkeismazymyzwycisnietym
czosnkiem az sie zeszkli. Do miski przektadamy
ostudzonga kasze i cebule z czosnkiem, dodajemy cukinig,
jajkoidoprawiamydosmaku. Kotleciki formujemyna
blasze wytozonej papierem do pieczenia, poczym
pieczemy je w temperaturze 180 stopni Celsjusza przez
okoto 25 min.

> PRZEPIS: PIECZONE ZIEMNIAKI (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Ziemniaki pozne - 1/2 sztuki (45 g)

Proste i jednoczes$nie pyszne danie z aromatycznym zapachem.

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz ze skorki, umyj i pokrdj w plasterki. W
misce dodaj do nich przyprawy i olej. Wymieszaj wszystko,
przetdz je na blaszke i piecz w temperaturze 180 stopni
okoto 40minut.

> PRZEPIS: Satatka warzywna (1 PORCJA)

(=) Skiadniki:

Groszekzielony-1/5szklanki (309)
Oliwkiczarne, bez pestek-7sztuk (219)
Paprykaczerwona-1/3sztuki(1009)
Pomidor - 1 sztuka (170 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1)
Satata lisc - 10 sztuk (50 g)

Przygotowanie:

Pokrdj pomidora, paprykeioliwki. Satate rozdrobnij.
Dorzuc groszek i wymieszaj wszystkie sktadniki. Przypraw
bazylia
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|> PRZEPIS: Warzywa z kasza curry (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Kasza gryczana - 1/3 szklanki (80 g)
Marchew - 1/2 sztuki (23 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)
Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)

Por - 1/4 sztuki (40 g)

Przyprawa curry WSF - 1 tyzeczka (6 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Woda - 1/4 szklanki (60 ml)

Przygotowanie:

Wyptukac kasze, nastepnie gotowac ja pod przykryciem
(nie rozgotowad, poniewaz bedzie sie jeszcze chwile
dusita z warzywami). Kasza palona potrzebuje kilku minut,
niepalona troche wiecej. Cebule pokroi¢ w drobng kostke,
poranatomiastw potksiezyce. Wrzucic je napatelnie z
kilkoma kroplami oleju. Po chwili dodac posiekany
czosnek, curry, cynamon, sél i pieprz. Nastepnie doda¢
pokrojongwdrobnakostke marchew, zala¢ wodaidusi¢
pod przykryciem az marchew LEKKO zmigknie (nie
powinna by¢ zbyt rozgotowana- raczej lekko chrupiaca).
Dodac drobno pokrojona papryke i ugotowana kasze,
dusi¢ jeszcze ok. minute, gora dwie. Najlepiej, zeby
warzywa pozostaty lekko twarde.Posypac ulubionymi
ziotami przed podaniem.

>

>

Czwartek

» Sniadanie (520 kcal)

Frittata z brokutami (520.5 kcal) 1.5 porcji
» Drugie sniadanie (366 kcal)
Jaglankaz gruszka i zurawing (366 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
Obiad (441 kcal)
DORSZ DUSZONY W WARZYWACH (441 kcal) 1porcje
Kolacja (473 kcal)
Chlebzytni (79kcal) 1kromka (359)
Jogurtowa pasta z awokado i pomidorkami koktajlowymi (394 kcal) 1porcja
38
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|> PRZEPIS: Frittata z brokutami (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 i 3/4 sztuki (140 g)

Brokuty - 1/4 sztuki (125 g)

Cebula - 1/8 sztuki (13 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (3 ml)
Pomidor - 1/3 sztuki (63 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ser mozzarella Carrefour - 1/7 sztuki (32 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Brokuta pokroic namate rdzyczkiiugotowac al dente w
osolonej wodzie. Nie nalezy go rozgotowac. Cebule
posieka¢ w kosteczke.Smazy¢ ja na patelni (na oleju)
przez kilka minut. Doda¢ przecisniety przez praske
czosnek. W misce roztrzepac jajka trzepaczka. Dodac
starta mozzarelle. Wymiesza¢. W naczyniu zaroodpornym
wytozy¢ warzywa. Posypac sola, pieprzem i ulubionymi
ziotami. Polac masa jajeczna. Zapiekac bez przykrycia
okoto 15 minut w temperaturze 200 st. Podawac z
kawatkami swiezego pomidora.

> PRZEPIS: Jaglanka z gruszka i zurawing (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)

Gruszka - 1 sztuka (130 g)

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 7 i 1/4 tyzki (180 g)
Kasza jaglana Sante - 1/5 szklanki (35 g)
Zurawina suszona - 2 tyzki (24 g)

Przygotowanie:

Kasze jaglana optukac, nastepnie ugotowac na gesto.
Poczekacazostygnie. Wtym czasie drobno posiekac
gruszke. Nastepnie kasze wymieszac z jogurtem, gruszka
i zurawina. Do smaku doda¢ cynamon.

[» PRZEPIS: DORSZ DUSZONY W WARZYWACH (1 PORCJA)

Prosty i smaczny przepis na rybe z dodatkiem kaszy jaglanej.

6 Sktadniki:

Dorsz Swiezy, filety bez skory - 1 i 1/3 sztuki (130 g)
Stonecznik, nasiona - 1/2 garsci (5 g)

Cebula - 1 sztuka (105 g)
Kaszajaglana-1/3szklanki (559)
Paprykaczerwona-1/2 sztuki(115q)
Pieczarkauprawna-3sztuki (609)

Pomidory puszka-3/4szklanki (2009)

Przyprawy - oregano, suszone - 1 tyzeczka (3 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Przygotowanie:

Filet z dorsza przypraw ziotami, obt6z pokrojona cebula,
pieczarkami oraz papryka. Zalej pomidorami i posyp
stonecznikiem. Wtoz do naczynia zaroodpornego i dus do
miekkosci w piekarniku. Podaj z kasza jaglana, ktora
ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
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|> PRZEPIS: Jogurtowa pasta z awokado i pomidorkami koktajlowymi (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Awokado - 1/2 sztuki (70 g) 1. Wmisce roztrzepac widelcem migkkie awokado.
Butka grahamka - 1 sztuka (90g) 2. Dodac jogurt i sok z limonki.

Jogurtnaturalny Bakoma-2tyzki (50g) 3. Przyprawic sola i pieprzem. Wymieszac.
Limonka, bez skorki-1/5 sztuki (20g) 4. Tak przygotowana pasta posmarowac butke.
Pomidorkoktajlowy -4 sztuki (809) 5. Ozdi¢ pomidorkami koktajlowymi.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
SOl biata - 1/3 tyzeczki (2 g)

Piatek

» Sniadanie (475 kcal)

Jaglano-owsiane placuszki jogurtowe z boréwkami amerykanskimi (475 kcal) 1porcje

» Drugie $niadanie (323 kcal)

Kremz burakaz komosa ryzowa (328 kcal) 2porcje
Detox Green Coffee
>
Obiad (563 kcal)
Leczozmiesemmielonymicukinigorazryzem (563 kcal) 1porcje
>

Kolacja (435 kcal)

Makaron z sosem brokutowym (435 kcal) 1porcje
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|> PRZEPIS: Jaglano-owsiane placuszki jogurtowe z boréwkami amerykanskimi (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurzecate-1sztuka(509) Ptatki owsiane zmiksuj na make. W misce zmiksuj obie
Boréwkaamerykanska - 2 garscie (100 g) makizjajkami, jogurtem, ksylitolemoraz proszkiemdo
Jogurtnaturalny 1,5%tt. - 3tyzki (759) pieczeniatak, aby powstata masaokonsystencjigestej
Ksylitol Sante - 1 tyzeczka (7g) $mietany. Dodaj boréwki amerykanskie i wymieszaj tyzka.
Maka jaglana - 1/6 szklanki (25 g) Na patelni rozgrzej potowe oleju i smaz mate placuszki, az
Olej kokosowy -1/2tyzki (5ml) sie lekko zarumienia. Nastepnie dodaj reszte oleju i usmaz
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40 g) drugaporcjeplacuszkéw jaglanoowsianych. Jeden
Proszekdo pieczenia- 1tyzeczka (49) placuszek to 2 tyzki ciasta. Obracaj placuszki delikatnie,
poniewaz moga sie rozpasc. Zjedz z ulubionymi owocami
sezonowymi.

> PRZEPIS: Krem z buraka z komosa ryzowa (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Buraki - 1/3 sztuki (34 g) Ugotowac buraki w osolonej wodzie. W 11 wody gotowad
Jogurtnaturalny 2% ttuszczu-1i1/2tyzki (309) komoseryzowa przez 10 minut. Nastepniedoda¢
Olejkokosowy - 1/5tyzki (2ml) pokrojone w kostke buraki, tyzke oleju i przyprawy.
Przyprawy - lis¢ laurowy, suszony-1/2 sztuki (1g) Gotowac kolejne 10 minut. Catos¢ zmiksowac blenderem
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) na gtadka mase, doda¢ sok z cytryny. Podawac z tyzka
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g) jogurtu natruralnego.

Quinoa Sante 2509 - 3 i 1/3 tyzki (34 g)
S6lHimalajskaSante 350g- 1/5tyzeczki(1g)
Woda - 2/3 szklanki (159 ml)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5 ml)
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|> PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym i cukinig oraz ryzem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cebula-1/2 sztuki (559)

Cukinia-1/2sztuki(1209)

Indyk, miesomielone-3/4szklanki (150g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10 g)
Oliwazoliwek - 1tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 1sztuka (2409)

Pomidor - 3/4 sztuki (1309)

Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Ryzbrazowy-1/3szklanki(659)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

@

Przygotowanie:

W garnku rozgrzej oliwe i przesmaz na niej migso i
posiekana cebule. Papryke i cukinie pokrdj w kostke i
dodaj do miesa. Przypraw ulubionymi ziotami i sola.
Pomidory sparz, obierz i pokréj w kostke. Nastepnie dodaj
jerazemzkoncentratem do pozostatych sktadnikow.
Dodaj odrobine wody, dus jeszcze kilka minut. Przypraw i
podawaj z ugotowanymryzem.

> PRZEPIS: Makaron z sosem brokutowym (1 PORCJA)

6 Sktadniki:

Brokuty - 1/3 sztuki (1809)

Czosnek - 1/3 sztuki (2g)

Makaron petnoziarnisty North Coast - 3/4 szklanki (809)
Migdaty - 1/3tyzki (59)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (4 ml)
Orzechy nerkowca-1/4garsci(89)

Papryka chili-1/8sztuki(1g)

Pomidor koktajlowy-2i1/4sztuki (459)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka (1g)
So6lHimalajska Sante 3509 - 1/3tyzeczki (2g)

Sokz cytryny-2/3tyzki (4 ml)

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente. Brokuty podziel nardzyczki,
todyge oczysc i pokroj w plastry. Brokuta ugotuj na parze,
tak aby byt miekki, ale jednoczesnie zachowat intensywny
zielony kolor. Migdaty i nerkowce podpraz na czystej
patelni. Papryczke chili posiekaj. Cwierc podanej w
przepisieilosci brokutazostaw do dekoracji. Pozostata
czesc brokuta zmiksuj z orzechami, papryczka chili,
olejem, sokiem z cytryny, sola i pieprzem. Jesli sos bedzie
zbyt gesty to dodaj wody mineralnej. Gotowy sos potacz z
drobno posiekanym czosnkiem. Odcedzony makaron
podawaj z gotowym sosem. Posyp pozostatymi
rozyczkami brokuta oraz pokrojonymi na pot pomidorkami.

Sobota

» Sniadanie (498 kcal)

>

RYZZDUSZONYMIJABLKAMIZ CYNAMONEM (496.5kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
Drugie sniadanie (399 kcal)
Koktajl jagodowy (164 kcal) 1porcja
Satatka z grejpfruta ze Swiezym szpinakiem (233 kcal) 0.5 porcji
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|> Obiad (590 kcal)

PIECZONE ZIEMNIAKI (91.5 kcal) 1.5 porcji
Satatkazfeta (175kcal) 1porcja
Burgerybezbutki (323 kcal) 1porcja

P Kolacja (379 kcal)
MUFFINKI BANANOWE (384 kcal) 2porcje

P PRZEPIS: RYZ Z DUSZONYMI JABLKAMI Z CYNAMONEM (1 PORCJA)

@ Sktadniki: e Przygotowanie:

Cynamon-1/2tyzeczki(2g) Ryzprzeptukac,zalacwoda, dodaésol. Zagotowac.
Jabtko - 1 sztuka (180 g) Zmniejszyc ogien i gotowac pod przykryciem do miekkosci
Masto - 1/5 tyzki (1 g) (wg. instrukcjinaopakowaniuok. 10minut). Potym
Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (6 g) czasieryzwytaczycizostawi¢ pod przykryciem.
Przyprawy - gozdzik, mielony - 2/3 tyzeczki (2 g) W czasiegotowaniaryzuprzygotowac duszone jabtka:
Ryz jasminowy Uncle Ben's- 3i 1/4 tyzki (48 g) Jabtkaobraé, pokroic wkostke. Nanieprzywierajacej
SOl biata - 1/6 tyzeczki (1 g) patelni rozpuscic¢ mastoz miodem, sokiemz cytryny,
Smietanka 30%dociastideserow "Mlekpol"-1i1/2tyzki cynamonem i gozdzikami. Wrzucic¢ jabtka. Wymieszac i
(159) dusi¢nasrednimogniuok. 10minut, mieszajacodczasu
Woda-1/2 szklanki (125 ml) do czasu.

Sokzcytryny-1/3tyzki(2ml) Gdy jabtkabedagotowe, dougotowanegoryzudodac

spora szczypte cynamonu, wla¢ Smietanke i wymieszac
wszystko podgrzewajac na matym ogniu.
Gotowyryz przetozy¢ dokokilek, przykryé duszonymi
jabtkami (bez gozdzikow). Jabtka polac ptynnym miodem
lub syropemklonowym.

P PRZEPIS: Koktajl jagodowy (1 PORCJA)

Wspomaga w chorobach oczu, infekcjach uktadu moczowego, problemach jelitowych.

6 Sktadniki: e Przygotowanie:

Czarne jagody-1i1/4szklanki(150g) Jagody umy¢, osaczyc. Owoce, kefir, miod z wanilig
Ekstraktwanilii- 1/4tyzeczki(1g) zblendowac. Przela¢ do szklanek. Jagody mozna zastapic¢
Kefir1,5% ttuszczu OSM - 1/2 szklanki (120 ml) boréwkami.

Midd pszczeli - 1/2 tyzki (13 g)
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|> PRZEPIS: Satatka z grejpfruta ze Swiezym szpinakiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Orzechy wtoskie - 2/3 garsci (20g)

Grejpfrut czerwony - 1 sztuka (260 g)
MusztardadelikatesowaKamis - 1 tyzeczka (109)
Oliwazoliwek - 1tyzka (10 ml)
Serfeta-1/4kostki(509)

Skérka z limonki - 1 tyzeczka (10 g)

Sok z limonki - 11 2/3 tyzki (10 ml)

Szpinak FRITAR -4i3/4 garsci (120 g)

Swiezy sok z pomaranczy Ogrody Natury - 1/8 szklanki (10
ml)

Przygotowanie:

Szpinak wymieszac z pokrojona rzodkiewka. Dodac
obranego na czastki grejpfruta, pola¢ sosem, posypac
orzechami i wkruszyc ser.

Sos limonkowy: musztarda+ skdrkaz limonki+sok z
limonki+ sok z pomaranczy+oliwa z oliwek

[» PRZEPIS: PIECZONE ZIEMNIAKI (1 PORCJA)

Sktadniki:

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1tyzeczka (19)
S6l biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Ziemniaki pozne - 1/2 sztuki (45 g)

Proste i jednoczes$nie pyszne danie z aromatycznym zapachem.

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz ze skorki, umyj i pokroj w plasterki. W
misce dodaj do nich przyprawy i olej. Wymieszaj wszystko,
przetdz je nablaszke i piecz wtemperaturze 180stopni
okoto 40minut.

> PRZEPIS: Satatka z feta (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Szczypiorek - 1 sztuka (20 g)

Jogurt naturalny 2,5% OSM - 2 tyzki (50 g)

Ogérek - 1/2 sztuki (90 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60 g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100 g)

Ser typu feta light, 30% ttuszczu - 1/8 sztuki (20 g)
Stonecznik tuskany - 1 tyzka (10 g)

Przygotowanie:

Satate myc, osuszyc¢ i porwac. Ogorka i rzodkiewke
pokroic w plasterki, fete w kostke. Stonecznik zrumienic
na suchej patelni. Jogurt wymieszac z posiekanym
szczypiorkiem, przyprawic solg i pieprzem. Warzywa
wymieszac z feta, polac jogurtem i posypac zrumienionym
stonecznikiem.
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|> PRZEPIS: Burgery bez butki (1 PORCJA)

6 Sktadniki: e Przygotowanie:

Mieso z piersi kurczaka bez skory - 1/2 sztuki (100 g) Mieso mielone (kupione, ale lepiej zmieli¢ je samodzielnie
Awokado - 2/3 sztuki (80 g) w domu) zmieszac z przecisnietym przez praske
Cebula - 1/5 sztuki (20 g) czosnkiem, drobno posiekana cebulka, przyprawami do
Czosnek - 1 sztuka (5 g) drobiu, ostrapaprykaisola. Ulepkotletyiusmaznaoleju
Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5 ml) kokosowym. Zrob guacamole. Rozgnie¢ widelcem
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50 g) awokado, dodaj sél i pieprz. Utdz burgeraw nastepujacej
Pomidor - 1/2 sztuki (80 g) kolejnosci: kotlet - guacamole - garsc rukoli - plastry
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g) pomidora- paprykaczerwona- kotlet. Nabij catos¢ na
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) dtuga wykataczke.

Rukola - 1 garsc (20 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

[» PRZEPIS: MUFFINKI BANANOWE (7 PORCJI)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Mleko UHT 1,5% ttuszczu - 1/4 szklanki (63 ml) Make owsiana*, proszek do pieczenia, cynamon i

Jaja kurze cate - 1 sztuka (56 g) posiekane migdaty doktadnie wymiesza¢wmiseczce. W
Cynamon - 1 i 3/4 tyzeczki (7 g) wysokiej misce 1,5 banana doktadnie zblendowac lub
Banan - 2 sztuki (245 g) rozgnies¢ widelcem nagtadka mase. Dodac jajkaiolej.
Migdaty - 11 1/3 tyzki (21 g) Miksowac az powstanie gtadka masa. Dodac suche
Olej kokosowy - 51 2/3 tyzki (56 ml) sktadniki-wymieszac doktadnietyzka. Odstawi¢naok.5
Ptatki owsiane - 1 i 1/4 szklanki (126 g) minut (ptatki owsiane wchtong czesé wilgoci przez co
Proszek do pieczenia - 11 3/4 tyzeczki (7 g) masa zgestnieje). Dodaé mleko i zmiksowac.Pozostata

potowkebananapokroi¢ napéttalarki. Natozy¢ poltyzce
ciastanadno foremek, namase potozyc¢ 2-3 kawateczki
bananaizala¢zwierzchu ciastemdo ok. 3mmod gérnej
krawedzi foremki. Piec 20-25 minut w 200 stopniach z
termo obiegiem lub géra-dot.

*maka owsiana: 125 gram ptatkow owsianych zblendowac
na make

Niedziela

» Sniadanie (672 kcal)

Jajecznicazawokado (672 kcal) 1porcje

Detox Green Coffee
>
Drugie sniadanie (339 kcal)

Koktajlchia(339kcal) 1porcje
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» Obiad (559 kcal)
Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (559 kcal)

» Kolacja (266 kcal)
Chtodnik truskawkowy z jogurtu i Smietany (266 kcal)

(=) Skiadniki:

Jajakurze - JEDNO$rednie jajko (60g) - 3 sztuki (1509)
Awokado - 2/3 sztuki (90 g)
Cebulaczerwona-1/5sztuki (209)
Chlebzytnirazowy - 3kromki (1059)

Oliwazoliwek - 1tyzka (10 ml)

Pomidor koktajlowy -6 sztuk (1209)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

@

Przygotowanie:

Awokado przekroic na pot. Migzsz z jednej potowki
pokroi¢ na kawateczki. Posypac szczypiorkiem, sola oraz
pieprzem. Pomidorkiprzekroic¢ napotowki, dodac
pokrojonacebulke, doprawic solaipieprzem, skropic
oliwa. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwekiwbic jajka,
lekko posoli¢. Pod koniec smazenia dodac¢ awokado ze
szczypiorkiem, delikatnie zamieszac. Jajecznice wytozyc
natalerz, podawac z satatka z pomidorkéw i pieczywem.

> PRZEPIS: Koktajl chia (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Banan - 2/3 sztuki (80 g)

Midd pszczeli-2/3tyzki (15g)

Mleko 2% 0SM-3/4 szklanki (200ml)

Przyprawy - kardamon, mielony - 1/5 tyzeczki (1 g)
Chia nasiona Sante - 2 i 1/2 tyzki (25 g)

Przygotowanie:

Koncowki banana odetnij. Owoce obierz ze skdrki i pokroj
namniejsze kawatki. Wrzuc do pojemnikablendera, zalej
mlekiem i dodaj tyzeczke miodu oraz szczypte
kardamonu.

Catos¢ miksuj, az powstanie jednolity napéj. Dodaj
nasionka chia, wymieszaj i pozostaw na okoto 10 minut.
Mozesz pozostawi¢ nadtuzejnp. przygotowackoktajl
wieczorem i wstawi¢ na noc do lodéwki, by na sniadanie
zajadacsiekoktajlemo gestejkonsystencji. Nasiona
pecznieja i dodane do ptynu wiaza go w delikatng
galaretke (maja wyjatkowa zdolnosc zelowania).
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|> PRZEPIS: Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Siemig Iniane - 1 tyzka (10 g)

Cynamon - 1/2tyzeczki (29)

Jabtko - 1/5 sztuki (40 g)

Jogurtnaturalny 1,5%tt. - 1i2/3tyzki (409)
Jogurt owoce lesne Jager - 1 tyzka (25 g)
Makagryczana - 1/3 szklanki (50 )
Mlekomigdatowe, bio-2/3szklanki (150 ml)
Olej kokosowy - 1/5 tyzki (2 ml)

Rodzynki jumboKresto - 1/4 garsci (7 g)
Skrobiaziemniaczana-1/3tyzki (10g)
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Twardg ludowa tradycja potttusty OSM w towiczu - 2i 2/3
plastra (809)

Przygotowanie:

Make gryczana mieszamy ze skrobig, z siemieniem
Inianym i cynamonem. Dodajemy mleko migdatowe i
mieszamy az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Odstawimy ciasto na 10 minut. taczymy twardg z
jogurtem, syropem klonowym, rodzynkamii cynamonem.
Jabtko kroimy w plasterki. Owoce jagodowe myjemyi
osuszamy. Patelnie do nalesnikow odrobing oleju
kokosowego, wlewamy ciasto i smazymy na ztoty kolor.
Nadziewamy go biatym serem. Podajemy z jabtkamii
owocami jagodowymi.

[» PRZEPIS: Chtodnik truskawkowy z jogurtu i Smietany (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jogurtnaturalny 1,5%ttuszczu Milbona- 12tyzek (300g)
Smietana 12% ttuszczu - 1i2/3tyzki (30 g)
Truskawki - 1 i 2/3 szklanki (250 g)

Przygotowanie:

Truskawki zmiksuj z jogurtem i Smietana. Schtodz przed
podaniem.

Poniedziatek

» Sniadanie (537 kcal)

Jajka na miekko, kanapki z pomidorem i ogdrkiem (535.5 kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
>
Drugie sniadanie (299 kcal)
Koktajlowocowy (299kcal) 1porcje
>
Obiad (657 kcal)
Losos pieczony zryzem (567 kcal) 1porcja
Satatkazfeta (87.5kcal) 0.5 porcji
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» Kolacja (312 kcal)
Pieczonewarzywaz dipem czosnkowo-jogurtowym (312 kcal) 2 porcje

» PRZEPIS: Jajka na miekko, kanapki z pomidorem i ogérkiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze cate-2sztuki (100g)
Chlebzytnipetnoziarnisty-1i3/4kromki(70g)
Masto - 1 tyzka (5 g)

Ogodrek kiszony - 1 sztuka (60 g)

Pomidor - 3/4 sztuki (130 g)

Jajkowtoz dowrzatku nie przerywajac wrzenia gotuj przez
5 min. Pieczywo posmaruj mastem i utéz na nim
pokrojonego w plasterki pomidorai ogérka.

I» PRZEPIS: Koktajl owocowy (1 PORCJA)

Sktadniki:

Banan - 3/4 sztuki (1009)
Jabtko-2/3sztuki (1009)

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 4 tyzki (100 g)
Mango - 1/2 sztuki (150 g)

Przygotowanie:

Owoce umyc, osuszyc, obrac i pokroi¢. Zmiksowad z
jogurtem naturalnym na jednolita konsystencje. Koktajl
udekorowac plastrem mango.

> PRZEPIS: toso$ pieczony z ryzem (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Kalafior - 1/4 sztuki (200 g)

Limonka - 1 sztuka (100 g)

Losos, Swiezy - 100 g

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ryz brazowy - 1/4 szklanki (45 g)

Sezam - 1 tyzka (10 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 190°C. Limonki doktadnie
wyszorowac w cieptej wodzie i pokroi¢ na cienkie
plasterki. Na folii aluminiowej roztozy¢ plasterki limonki,
utozyc¢nanichtososiaskoradodotu. Rybeprzyprawié
solaiswiezozmielonympieprzem. Natososiuutozy¢
pozostate plasterki limonki i skropi¢ oliwg z oliwek.
Catos¢ zawinac szczelnie w folie i wtozy¢ do piekarnika na

ok. 15-20 minut. Upieczonego tososia podawac z
brazowym ryzemiugotowanymkalafiorem posypanym
prazonym sezamem.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

48


http://program.dietetykpro.pl/

<?Iﬁ' d iete'tykpro Dieta Pure Green Coffee na miesiac

Y JADLOSPIS

|> PRZEPIS: Satatka z feta (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Szczypiorek - 1 sztuka (20 g) Satate myc, osuszyc i porwac. Ogorka i rzodkiewke
Jogurt naturalny 2,5% OSM - 2 tyzki (50 g) pokroi¢ w plasterki, fete w kostke. Stonecznik zrumienic¢
Ogorek-1/2sztuki (909) na suchej patelni. Jogurt wymiesza¢ z posiekanym
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g) szczypiorkiem, przyprawic sola i pieprzem. Warzywa
Rzodkiewka - 4 sztuki (60 g) wymieszac z feta, polac¢ jogurtem i posypac zrumienionym
Satatalodowa - 1/4 sztuki (100 g) stonecznikiem.

Ser typu feta light, 30% ttuszczu - 1/8 sztuki (20 g)
Stonecznik tuskany - 1 tyzka (10 g)

> PRZEPIS: Pieczone warzywa z dipem czosnkowo-jogurtowym (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Baktazan-1/3sztuki (759) Warzywa obrac i pokroi¢ na kawatki.
Cebula-1/2sztuki (509) Utozyénablaszce dopieczenia, pokropi¢oliwa zoliweki
Cukinia-1/3sztuki (100 9) posypac pieprzem, lubczykiem, bazylig i oregano.
Czosnek - 1 sztuka (5 g) Piec przez ok. 25-30 min. wtemperaturze 180°C.
Jogurtnaturalny 1,5%ttuszczuMilbona-1i1/4tyzki (309) Upieczone warzywa podawac z dipem
Marchew-1i1/3sztuki(609) czosnkowo-jogurtowym (wymieszac jogurtnaturalnyz
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml) rozgniecionym czosnkiem, sola i pieprzem).

Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

Por - 1/3 sztuki (45 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1/8 tyzeczki (0 g)
Przyprawy - oregano, suszone - 1/8 tyzeczki (0 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1/8 tyzeczki (0 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Wtorek

> Sniadanie (564 kcal)
Pieczywogryczane (201kcal) 3il/4kromki(809)

Tatar zsuszonych pomidoréwwege (363 kcal) 1porcja

I» Drugie sniadanie (411 kcal)

Satatkazmangoipeczakiem (411 kcal) 1porcja

Detox Green Coffee
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» Obiad (483 kcal)
Spaghettizmiesemzindyka (481.5kcal) 1.5 porcji

» Kolacja (367 kcal)

Placuszki owsiane z gruszka i morela (367 kcal) 1porcje

» PRZEPIS: Tatar z suszonych pomidorow wege (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 3/4 tyzki (8 ml) Kasze ugotowaciprzestudzic. Suszone pomidoryoraz
Cebula-1/8sztuki (13g) seler posiekac ostrym nozem bardzo drobno. Wszystkie
Kasza jaglana - 1/4 szklanki (45 g) sktadniki poza cebula i ogérkiem przetozyc do miski,
Musztarda sarepska Kamis - 1/3tyzeczki (3 g) dodac czarny pieprz i i wymieszac. W razie potrzeby
Ogorekkiszony - 1/3 sztuki (20 g) doprawic¢ dosmaku. Podawac zdrobno posiekang
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka(1g) cebula,ogodrkiem iolejem.

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50 g)

Sos sojowy - 2/3 tyzeczki (3 g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods - 7 i 2/3 plastra

(539)
Syrop klonowy - 1/3 tyzeczki (2 ml)

I» PRZEPIS: Satatka z mango i peczakiem (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Kasza peczak jeczmienna PPH JANEX - 1/3 szklanki (75 g) Gotujemy kasze peczak. Mango kroimy w kostke, sliwki na
Kietkirzodkiewki-2i1/2tyzki (20g) drobne kawatki. Siekamy pietruszke. Do ostudzonej kaszy
Mango - 1/4 sztuki (75 g) dodajemy wszystkie sktadniki, na koniec polewamy

Olej Iniany-1/3tyzki (3ml) olejem. Catos¢ mieszamy.

Pietruszka, natka - 1i2/3 tyzeczki (10 g)
Sliwki suszone Jutrzenka - 1/3 garsci (25 g)
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|> PRZEPIS: Spaghetti z miesem z indyka (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cebula - 1/5 sztuki (20 g)
Indyk, migso mielone - 1/2 szklanki (100 g)

Pomidory puszka - 1/3 szklanki (100 g)

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Makaron petnoziarnisty North Coast - 2/3 szklanki (60 g)

Przygotowanie:

Makaron ugotowac al dente.

Mieso mielone z indyka podsmazyc¢ na patelni bez
dodatku ttuszczu.

Pomidory z puszki poddusic¢ z cebula.

Doprawic¢ do smaku, potagczyc z miesem mielonym.
Podawac z makaronem.

I» PRZEPIS: Placuszkiowsiane zgruszkaimorela (1LPORCJA)

Sktadniki:

Cynamon - 1 tyzeczka (4 g)
Gruszka - 3/4 sztuki (100 g)
Jajkakurze, cate-1sztuka(509)
Morele, suszone - 1/6 garsci (16 g)
Otreby zytnie - 1tyzka (8 g)

Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (30 g)
Sertwarogowy chudy-2plastry (60g)

Przygotowanie:

Ptatkiwymieszac z otrebami, dodac owoce, twarozek,

whbi¢ jajko, dodac szczypte cynamonu. Wymieszac.
Smazy¢nabezttuszczowejokoto6 min(po3minnajedna
strone).

Sroda

» Sniadanie (457 kcal)

Gofryjaglane zrukola (457 kcal) 1porcjs
» Drugie $niadanie (400 kcal)
Placuszki owsiane z gruszka i morela (400 kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
>
Obiad (525 kcal)
BAKLAZAN FASZEROWANY MIESEM | SEREM (526.5 kcal) 1.5 porcji
>
Kolacja (378 kcal)
Satatkaz mango (376.5kcal) 1.5 porcji
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|> PRZEPIS: Gofry jaglane z rukola (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze - JEDNOSrednie jajko (60g) - 1i 1/4 sztuki (60 Kasze jaglana gotujemy .Wszystkie sktadniki

9) blenderujemy( oprocz papryki czerwonej, pomidorkow
Siemie Iniane - 1tyzka (109) koktajlowych i 20g rukoli) az uzyskamy jednolita mase. W
Kasza jaglana- 1/6 szklanki (30 g) dobrze rozgrzanej gofrownicy pieczemy chrupiace gofry.
Maka jeczmienna- 1/4 szklanki (309) Podajemy je zrukola, pomidorkamiipapryka.

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (35 g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60 g)
Proszekdopieczenia-1/2tyzeczki(29)
Rukola - 2 garscie (40 g)

I» PRZEPIS: Placuszki owsiane z gruszka i morela (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Cynamon - 1tyzeczka (4 g) Ptatkiwymieszaczotrebami, dodac owoce, twarozek,
Gruszka - 3/4 sztuki (100 g) whbi¢ jajko, dodac szczypte cynamonu. Wymieszac.
Jajkakurze, cate-1i1/4sztuki(609) Smazyc na bezttuszczowej okoto 6 min (po3minnajedna
Morele, suszone - 1/6 garsci (16 ) strone).

Otreby zytnie - 1 tyzka (8 g)
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (35 g)
Sertwarogowy chudy-2plastry (60g)
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|> PRZEPIS: BAKLAZAN FASZEROWANY MIESEM | SEREM (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Baktazan - 1/2 sztuki (120g)
Cebula-1/4sztuki (27 g)
Czosnek-3/4sztuki(49)

Indyk, miesomielone-2/3szklanki(120g)
Jogurtnaturalny 0%- 1/3szklanki (100 g)
Ogorek - 1/7 sztuki (23 g)

Pomidor - 1/4 sztuki (43 g)

Ser zotty gouda Tesco - 2 plastry (30 g)
Solbiata - 1/3tyzeczki (29)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)

Przyprawy -bazylia, suszona- 1tyzeczka (1)
Przyprawy - curry, proszek - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - papryka, suszona - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony - 1tyzeczka(1g)

Pyszne danie dla catej rodziny zawierajace wiele cennych sktadnikdéw odzywczych i witamin.

Przygotowanie:

Baktazany doktadnie myjemyiodcinamy szyputki.
Nastepnie przekrawamy w pot, po czym wydrazamy z nich
srodkizapomocatyzki. Baktazanysolimyiodstawiamyna
chwile by puscity soki. W miedzyczasie smazymy mieso
mielone na patelni, kroimy drobno czosnek i cebule, ktére
dodajemy do usmazonego, przyprawionego papryka i curry
miesa. Baktazany osuszamy recznikiem papierowym. Sos
robimy z jogurtu naturalnego, 1 zabka czosnku, bazylii i
startego na tarce ogdrka. Mieszamy wszystko razem.
Baktazany wypetniamy farszem miesnym, pokrywamy je
plastrami sera, pomidora oraz lis¢mi bazylii i uktadamy na
blasze do pieczenia. Piekarnik powinien by¢ nagrzany do
temperatury 160 stopni Celsjusza. Czas pieczenia wynosi
25min. Przed podaniem polac¢ sosem jogurtowym.

[» PRZEPIS: Satatka z mango (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Awokado - 2/3 sztuki (80 9)
Cytryna-1/4sztuki(20Q9)

Mango - 1/4 sztuki (80 g)

Ocet jabtkowy - 1 tyzeczka (3 ml)
Ogorek - 1/2 sztuki (90 g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)

Przygotowanie:

Warzywaimango obierz i pokrdj wgruba kostke. Skrop
wszystko octem, oliwa i sokiem z cytryny. Na koniec
posyp poszatkowananatka.

Czwartek

» Sniadanie (418 kcal)

Bruschettazpaprykaibazylia (418kcal) 1porcja
Detox Green Coffee
>
Drugie sniadanie (444 kcal)
zapiekane owoce (384 kcal) 1porcje
>
Obiad (579 kcal)
PIECZONE ZIEMNIAKI (61 kcal) 1porcja
Dorsz zwarzywami (518 kcal) 1porcja
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» Kolacja (320 kcal)

Satatkazbrokutamiipietruszkowympesto (320kcal)

Sktadniki:

Chleb zytni petnoziarnisty - 3 kromki (115 g)
Czosnek - 2 i 3/4 sztuki (14 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 3/4 sztuki (170 g)

Przygotowanie:

Czosnekprzepus¢przezpraskeiwymieszajzoliwa. Polej
nia pieczywo. Papryke pokrdjw cienkie paskii utéz na
pieczywie. Zapiekaj przez 7-8 min w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni.

I» PRZEPIS: zapiekane owoce (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Banan - 1i 1/3 sztuki (170 g)
Czarne jagody - 2/3 szklanki (75 g)
Czekolada gorzka - 3 kostki (30 g)
Kiwi - 11 1/3 sztuki (100 g)

Wisnie - 3/4 garsci (50 g)

Przygotowanie:

Nagrzej piekarnik do 200 stopni. Do naczynia
zaroodpornego dodaj jagody, wisnie, pokrojonego banana
orazkiwi. Zetrzyj naowoce przygotowana czekoladei
zapiekaj kilka minut, az czekolada sie rozpusci.

> PRZEPIS: PIECZONE ZIEMNIAKI (1 PORCJA)

Sktadniki:

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1 g)
Ziemniaki pozne - 1/2 sztuki (45 g)

Proste i jednoczes$nie pyszne danie z aromatycznym zapachem.

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1tyzeczka (19)

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz ze skorki, umyj i pokroj w plasterki. W
misce dodaj do nich przyprawy i olej. Wymieszaj wszystko,
przetdz je nablaszke i piecz wtemperaturze 180stopni
okoto 40minut.
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|> PRZEPIS: Dorsz z warzywami (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Dorsz swiezy, filety bez skory - 1 sztuka (100 g) Dorsza wraz z pokrojona cebulka uktadamy na folii do
Cebulaczerwona-1i1/3sztuki (1509) pieczenia. Nastepnie folig szczelnie zawijamy. Wktadamy
Kasza jaglana - 1/2 szklanki (90 g) dopiekarnikanagrzanegodo 180stopniipieczemyok. 20
Oliwazoliwek - 2/3tyzki (6 ml) min. Ugotowackasze. Pomidoraisatate pokroic. Skropi¢
Pomidor-1sztuka(170g) oliwa. Wszystko razem serwowac.

Satata lisc - 9 sztuk (45 g)

[» PRZEPIS: Satatka z brokutami i pietruszkowym pesto (1 PORCJA)

@ Sktadniki: Przygotowanie:

Jajakurze - JEDNOsrednie jajko (60g) - 3 sztuki (150 g) Brokuta gotujemy 5 minut w lekko osolonej wodzie.
Brokuty - 1/3 sztuki (150 g) Do miseczki wtozy¢ szpinak, wystudzonego brokuta,
Szczypiorek - 1 sztuka (20 g) posiekana papryke i ¢wiartki pomidoréw, doprawi¢ do
Oliwkiczarne, bez pestek-6i2/3sztuki(209) smaku.
Papryka czerwona - 1sztuka (2309) Utozy¢ nawierzch éwiartki jaja, posypac szczypiorkiemi
oliwkami i polac pesto
Pesto:

1/2szklanki prazonychmigdatow+ sél+pieprz+1zabek
czosnku+1/2 peczka natki pietruszki+1/4 szklanki oliwy z
oliwek+2tyzki jogurtugreckiego- sktadnikizmiksowac

Piatek

» Sniadanie (456 kcal)

Kasza jaglana na stodko (456 kcal) 2porcje
Detox Green Coffee
>
Drugie sniadanie (413 kcal)
Koktajlchia(413kcal) 1porcje
>
Obiad (449 kcal)
DIETETYCZNA PIZZA (449 kcal) 1porcje
>

Kolacja (452 kcal)

tortillazkurczakiemidynia-zaskakujacepotaczeniesmakow (452kcal) 1porcje
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|> PRZEPIS: Kasza jaglana na stodko (1 PORCJA)

Sktadniki:

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

Kasza jaglana - 1/8 szklanki (20 g)
Migdaty ptatki SunGrown - 1tyzka (10g)
Mleko 2% OSM - 1/2 szklanki (115 ml)

Przygotowanie:

Kasze ugotuj na mleku z cynamonem i migdatami. Do
ugotowanej kaszy dodac starte jabtko.

> PRZEPIS: Koktajl chia (1 PORCJA)

Sktadniki:

Banan - 1 sztuka (120 g)
Miod pszczeli - 2/3 tyzki (15 g)
Mleko2%OSM-1szklanka (230ml)

Chia nasiona Sante - 3 tyzki (30 g)

Przyprawy - kardamon, mielony - 1/5 tyzeczki (1g)

Przygotowanie:

Koncowki banana odetnij. Owoce obierz ze skérki i pokrdj
namniejsze kawatki. Wrzuc do pojemnikablendera, zalej
mlekiem i dodaj tyzeczke miodu oraz szczypte
kardamonu.

Catos¢ miksuj, az powstanie jednolity napdj. Dodaj
nasionka chia, wymieszaj i pozostaw na okoto 10 minut.
Mozeszpozostawic nadtuzejnp. przygotowackoktajl
wieczorem i wstawic¢ na noc do lodéwki, by na $niadanie
zajadacssiekoktajlemo gestej konsystencji. Nasiona
pecznieja i dodane do ptynu wiaza go w delikatng
galaretke (maja wyjatkowa zdolnosc zelowania).

> PRZEPIS: DIETETYCZNA PIZZA (1 PORCJA)

Sktadniki:

Bazylia, swieza - 6 1 2/3 garsci (20 g)
Brokuty - 1/2 sztuki (250 g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)
Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120 g)

Przyprawy - oregano, suszone - 1 tyzeczka (3 g)
Ser mozzarella, petne mleko - 40 g

Tortilla wraps pszenne Delecta - 1 sztuka (62 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Pomyst na pizze w wersji light z wykorzystaniem tortilli.

Przecier pomidorowy MUTTI S. - 2 tyzki (30 g)

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarniki do 180 stopni. Umyj warzywa, pokroj
nadrobnekawatki, placektrotilliposmaruj przecierem
pomidorowym, dodaj s6li posyporegano. Potemdodaj
mozzarelle i utéz warzywa. Wstaw do piekarnikana 10
minut-azboki tortilli lekko sie zarumienig. Zwierzchu
posyp $wieza bazylia .
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|> PRZEPIS: tortilla z kurczakiem i dynig - zaskakujace potaczenie smakéw (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

Cebula-1/2 sztuki (559)

Czosnek - 1 sztuka (5 @)

Dynia-1/8sztuki (100 g)

Jogurtnaturalny 1,5%tt. - 1i2/3tyzki (409)
Kurczakbrojler, piersbezskéry-2/3sztuki(130g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2 ml)

Przecier pomidorowy MUTTIS. - 2i1/3tyzki (359)
Przyprawacurry WSF - 1/6tyzeczki (19)

Przyprawy - czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy -kminek, suszony - 1/3tyzeczki(19)
Przyprawy -papryka, suszona-1/3tyzeczki(1g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka (1g)
Tortilla pszenna Carrefour - 1 sztuka (60 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Kurczaka pokrdj na mate kawatki, podsmaz na tyzeczce
oliwy, dopraw sola, pieprzem, papryka, curry, kminkiem i
czosnkiem suszonym. Dodaj obrana i pokrojona w mata
kostke dynie oraz przecier pomidorowy. Dodaj ptatki chili.
Przykryj pokrywka i dus 10-20 minut w zaleznosci od tego,
jaka konsystencije chcesz uzyskac — jesli chcesz,

aby dynia byta bardziej kremowa, dus danie dtuzej. Pod
koniecduszeniadoprawdosmakuprzyprawami.Wtym
czasie z jogurtu, czosnku, suszonej cebuli, soli i pieprzu
przygotujsosdotortilli. Podgrzej tortille naduzej patelni,
posmarujsosemidodajporcjekurczakazdynia. Zagnij
boki tortilli i zwin je w rulon. Gotowe:)

Sobota

> Sniadanie (547 kcal)

Sokz pomaranczy, kiwiinasion (143.5kcal) 0.5 porcji
Owsiankaz truskawkami (403 kcal) 1porcja
» Drugie $niadanie (306 kcal)
Satatka z brokutem, ogorkiem i rzodkiewka (304.5 kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
>
Obiad (526 kcal)
CHILLICONCARNE (526 kcal) 1porcje
>
Kolacja (421 kcal)
Waniliowe peczotto z truskawkami (421 kcal) 1porcje
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|> PRZEPIS: Sok z pomaranczy, kiwi i nasion (1 PORCJA)

Sktadniki:

Kiwi - 3sztuki (2209)
Pomarancza - 1 sztuka (240 g)
Stonecznik tuskany - 1 tyzka (10 g)

Przygotowanie:

Wycisnij sok z pomaranczy i zmiksuj go z obranym kiwi
oraz nasionamistonecznika.

[» PRZEPIS: Owsianka z truskawkami (1 PORCJA)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Midd pszczeli - 1/2 tyzki (12 g)
Mleko 1,5%ROTR - 1i1/4 szklanki (270 ml)
Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (60 g)

Ptatkiowsiane ugotujnamleku. Truskawkipokréjw
¢wiartki. Wymieszaj ugotowane ptatkiz truskawkamii
polej miodem.

Truskawki - 1/2 szklanki (75 g)

[» PRZEPIS: Satatka z brokutem, ogérkiem i rzodkiewka (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Dynia, pestki - 1 gars¢ (159) Brokuty ugotuj naparze. Ogoérkairzodkiewki pokrdjw
Brokuty - 1/3sztuki (2009) ¢wiartki. Jogurt wymieszaj ze szczypiorkiem. Potacz
Szczypiorek - 1 sztuka (20 g) wszystkie sktadniki. Dopraw wedle uznania. Na
Jogurtnaturalny 1,5%ttuszczuMilbona- 3i1/4tyzki (809) zakonczenie posyp pestkami dyni.

Ogérek - 1/4 sztuki (50 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)

Rzodkiewka - 3i 1/3 sztuki (50 g)

S6l morska Sante - 2 szczypty (2 g)
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|> PRZEPIS: CHILLI CON CARNE (1 PORCJA)

Pyszne danie obiadowe rodem z Meksyku

(©) skiadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (53 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Fasola czerwona, konserwowa - 3/4 szklanki (120 g)
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (4 ml)
Papryka chili - 1/8 sztuki (2 g)

Pomidor - 3/4 sztuki (128 g)

Przyprawy - kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Wieprzowina, mieso mielone - 3/4 szklanki (130 g)

Przygotowanie:

Narozgrzanapatelniezolejemrzepakowymwrzucamy
uprzednio posiekana bardzo drobno cebule razem z
wycisnietymczosnkiem. Nastepniedodajemyoregano,
kminoraz paprykechilli. Dodajemymigsoipodsmazamy
do zarumienienia. Pomidory obieramy, kroimy na drobne
kawatki i dorzucamy do migsa. Wszystko dusimy do
miekkosci. Na koniec dodajemy odsaczona fasole i
doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

I» PRZEPIS: Waniliowe peczotto z truskawkami(1PORCJA)

(T) sktadniki:

Cukier brazowy demerara Billingtons - 1/3 tyzki (3 g)
Cukier waniliowy - 11 1/4 tyzeczki (5 g)

Masto extra MLECZGAL - 1 tyzeczka (5 g)

Mleko 2% tt. "Mlekpol” - 3/4 szklanki (200 ml)

Peczak kujawski Melvit - 3 i 2/3 tyzki (55 g)

Skrobia ziemniaczana - 1/4 tyzki (6 g)

Truskawki - 3/4 szklanki (120 g)

Przygotowanie:

Ugotowany peczak zalewamy mlekiem z mlekiem z
dodatkiem ziarenek wanilii oraz cukru trzcinowego i
podgrzewamynaniewielkimogniu. Wtymczasieskrobie
rozpuszczamy w niewielkiej ilosci wody. Wlewamy do
gotujacego sie peczaku i mieszamy, az sie zagesci.
Peczotto zdejmujemy z ognia, dodajemy masto. Mieszamy
i przektadamy do miseczki. Podajemy z truskawkami.

Niedziela

» Sniadanie (523 kcal)

Shakshouka (jajka w pomidorach) (523 kcal) 1porcje
» Drugie sniadanie (317 kcal)
Tosty petnoziarniste z pieczarkami i mozzarella (316.5 kcal) 1.5 porcji
Detox Green Coffee
>
Obiad (528 kcal)
Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (528 kcal) 1porcje
>
Kolacja (425 kcal)
FASZEROWANE POMIDORY Z KUSKUSEM | RZODKIEWKA (425 kcal) 1porcje
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|> PRZEPIS: Shakshouka (jajka w pomidorach) (1 PORCJA)

@ Sktadniki:

e Przygotowanie:

Jajakurze cate-2i1/2sztuki(1309)

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)
Chlebzytnirazowy-2kromki (709)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Koncentratpomidorowy 30%- 1tyzeczka (15g)
Ocetwinny, balsamiczny - 1/2 tyzki (3 ml)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10 ml)
Pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g)

Pomidor - 2 sztuki (340 g)

Przyprawy - kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka(1g)
Sél morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Cebule pokroi¢wdrobnakostke i podsmazycnaolejulub
oliwie, az bedzie szklista.

Dodac wycisniete zabki czosnku wsypujemy chili w
ptatkach.

Smazyc jeszczeminuteidodacobraneze skorkii
pokrojone pomidory.

Wrzucic takze papryke pokrojong w nieduza kostke.
Sos mieszac i dodac: koncentrat, ocet i kmin rzymski.
Solidnie posolic i popieprzyc.

Sos gotowac przez 5 minut, a nastepnie robimy wgtebienia
i wbi¢ w nie jajka.

Gotowac przez ok. 10 minut, az biatka jajek sie zetna (jesli
przykryjemy pokrywka bedzie szybciej).

Gotowa szakszuke posypac posiekang natka. Podawac z
pieczywem

> PRZEPIS: Tosty petnoziarniste z pieczarkami i mozzarella (1 PORCJA)

() Skiadniki:

Chlebzytnirazowy-1kromka(359)

Ogorek - 1/5sztuki (34 g)

Oliwazoliwek-2/3tyzki (7ml)
Paprykaczerwona-1/8sztuki(17g)
Pieczarkauprawna- 1i2/3sztuki (34 9)

Pomidor - 1/5 sztuki (34 g)

Przyprawy-oregano, suszone-1/3tyzeczki(1g)
Przyprawy-papryka, suszona-1/3tyzeczki(1g)
Przyprawy - pieprzczarny, suszony- 1tyzeczka(1g)
Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/7 sztuki (34 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)
Cebuladymka-2/3sztuki(149)

e Przygotowanie:

Pieczywo skraopic tyzka oliwy z oliwek. Pieczarki i ser
mozzarellanalezy zetrze¢ natarce. Cebulke pokroi¢ w
drobnakostke. 1tyzke oliwy rozgrzac napatelni. Dodac
cebulke a nastepnie pieczarki. Doprawic sola i pieprzem.
Pieczarki wytozy¢ na pieczywo. Posypac starta
mozzarella. Doprawi¢ papryka i oregano.

Zapiekanki wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego do
temperatury 200°C na 8 minut.

Nawierzch utozy¢ warzywa.
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|> PRZEPIS: Gryczane nalesniki z biatym serem i jabtkiem (1 PORCJA)

@ Sktadniki: e Przygotowanie:

Siemie Iniane - 1 tyzka (10 g) Make gryczang mieszamy ze skrobia, z siemieniem
Cynamon-1/2tyzeczki (2g) Inianym i cynamonem. Dodajemy mleko migdatowe i
Jabtko - 1/5 sztuki (40 g) mieszamy az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Jogurtnaturalny 1,5%tt. -2i3/4tyzki (70g) Odstawimy ciastona 10 minut. taczymy twarog z
Jogurt owoce lesne Jager - 1 tyzka (25 g) jogurtem, syropem klonowym, rodzynkamii cynamonem.
Makagryczana - 1/4 szklanki (40 g) Jabtko kroimy w plasterki. Owoce jagodowe myjemyi
Mlekomigdatowe, bio-2/3szklanki (150 ml) osuszamy. Patelnie do nalesnikow odrobing oleju

Olej kokosowy - 1/5 tyzki (2 ml) kokosowego, wlewamy ciasto i smazymy na ztoty kolor.
Rodzynki jumboKresto - 1/4 garsci (7 g) Nadziewamy go biatym serem. Podajemy z jabtkamii
Skrobiaziemniaczana-1/3tyzki (10g) owocami jagodowymi.

Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Twardg ludowa tradycja potttusty OSM w towiczu - 2i1/3
plastra (709)

[» PRZEPIS: FASZEROWANE POMIDORY Z KUSKUSEM | RZODKIEWKA (1 PORCJA)

Pomidory faszerowane to doskonaty pomyst na zdrowy obiad badz kolacje.

6 Sktadniki: e Przygotowanie:

Kasza kuskus - 1/3 szklanki (60 g) Pomidory przecinamy na potowki i delikatnie wydrazamy
Pomidor - 1 sztuka (170 g) miazsz. Do miseczki wsypujemy kuskus, zalewamy 1/3
Przyprawy-bazylia, suszona-1tyzeczka(1g) szklankiwrzatkuizostawiamyna5minut. Wtymczasie
Przyprawy-oregano, suszone-2/3tyzeczki(2q) oczyszczamy i kroimy w kostke rzodkiewki. Dodajemy do
Przyprawy - pieprzczarny, suszony-2tyzeczki(2g) nich pokrojony miagzsz oraz kuskus. Posypujemy bazylia,
Rzodkiewka - 2 i 1/2 sztuki (38 g) oregano, sola, pieprzem i mieszamy. Dodajemy do farszu
SermozzarellaCarrefour-1/3sztuki(759) potowe startego sera. Faszerujemy pomidory, posypujemy
S6lmorskaSante-2szczypty (29) resztastartegosera. Wstawiamy do nagrzanego
piekarnikaipieczemy 15 minut w temperaturze 180
stopni.
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(“) Produkty zbozowe

OO00000O0000000000O0000000000000000009

Chlebzytni 5559
Kasza jaglana 558.5¢
Pieczywogryczane 80¢g
MakazytniarazowaekologicznaEKO-MEGA 2649
Otrebypszenne 779
Makaron petnoziarnisty North Coast 4159
Kasza jeczmienna, peczak Kupiec 559
Tortilla wrapspszenne Delecta 124 g (2 sztuki)
Ptatkizytnie 509
Ryz basmati &quot;Kupiec&quot; 35¢
Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella 101g
Ryz brazowy 2109
Bagietkafrancuska 100g (3/4sztuki)
Chlebzytnirazowy 367.59
Kasza jeczmienna, peczak 60g
Otreby zytnie 289
Kasza gryczana 80¢g
Kasza jaglana Sante 72.5¢9
Maka jaglana 759
Ptatkiowsiane 4409
Chleb zytni petnoziarnisty 3009
Tortilla pszenna Carrefour 60 g (1 sztuka)
Maka gryczana 239¢
Makaz orkiszu petnoziarnista 709
Butka petnoziarnista fitness zytnia Benus 1309 (2 sztuki)
PeczakkujawskiMelvit 1159
Skrobia ziemniaczana 509
Kasza jeczmienna pertowa 1389
Btyskawiczne ptatkiowsianeRaisio 459
Maka babuni - maka pszenna typ 650 7.5¢
Ryzbiaty 649
Kaszakuskus Sante 25¢g
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Paprykachili 45.59(2i1/4sztuki)
Pomidor koktajlowy 8109 (40i1/2 sztuki)
Groszek cukrowy, mrozony 509
Paprykazielona 1359 (1sztuka)

Cebuladymka

108.5g(5i1/3sztuki)

Ziemniakiwczesne

2409(2i2/3 sztuki)

Marchew

622.59(13i3/4sztuki)

Ryz brazowy srednioziarnist 45
y y y g9
Maka pszenna biata 25
O P g
[7] Butkagrahamka 90 g (1 sztuka)
Ryz jasminowyUncleBen's 72
1 Ryzj y g
[:] Kasza peczak jeczmienna PPH JANEX 759
Kasza kuskus 60
O g
ChlebrazowyBenus 280
O wy g
Maka jeczmienna 30
O j g
@ Warzywa
v
[7] Cebula 1175.59(11i1/4 sztuki)
[7] Czosnek 1669 (33i1/4sztuki)
[7] Pomidor 3727 g (22 sztuki)
ebula, szczypiorek (gorna czesc zielonej cebulki 1409 (7 sztu
Cebul iorek (g6 S¢ zielonej cebulki) 0g( k)
[7] Paprykaczerwona 24449 (10i2/3 sztuki)
Buraki, gotowane g sztuki
ki 809 (2/3sztuki)
[T] Pietruszka, natka 18359
ietki rzodkiewki g
[T] Kietki rzodkiewki 36
[:] Kukurydza konserwowa Pudliszki 159
[7] Paprykazotta 497 g (3i1/2 sztuki)
[7] RoszponkaLidl 209
iecierzyca g
[T] Cieci 60
[] Cukinia 2507.59 (10sztuk)
[71 Por 472 g (3i1/3sztuki)
Dynia g(1/3sztuki
i 3009 (1/3sztuki)
asolabiata Pudliszki g
[] FasolabiataPudliszki 80
u
u
u
u
u
u
u
u

Seler korzeniowy

1709g(1/2sztuki)
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FasolkaszparagowazielonaHortex

2309

Satatalis¢ 1129 (22i1/3sztuki)
Buraki 2689 (2i1/2sztuki)
Kalarepa 102.5 g (2/3 sztuki)

Ziemniakipdzne

7354 (8i 1/4 sztuki)

Kukurydza, konserwowa 309
Kapustabiata 1009 (1/8sztuki)
Selernaciowy 259 (1/8sztuki)
Brokuty 1453.59(3sztuki)
Pomidory puszka 3509

Cebulaczerwona

359.5¢ (3i11/3sztuki)

u
O
O
O
O
O
O
u
O
O
O
[] Kalafior 512.5 g (2/3 sztuki)
[] Baktazan 3309 (1i1/3sztuki)
[T ogorek 700.59 (4 sztuki)
[7] Fasolaczerwona, konserwowa 1209
[ Jarmuz 185¢
[7] Koperekswiezy 35¢
[7] Cebulaszalotka 2509 (21 1/3 sztuki)
[7] SzpinakFRITAR 609
[:] Oliwki czarne, bez pestek 419(13i2/3sztuki)
[7] Batat 230¢ (1 sztuka)
[:] Pomidorysuszone-sundriedtomatoantipasti Tesco 219
[7] Kapustapekinska 3500 (1/2sztuki)
[] Rzodkiewka 2639 (17i1/2sztuki)
[7] Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods 889
[:] Pietruszka, korzen 97 g (11 1/4 sztuki)
[T] Szpinak, Swiezy 300 g
[7] Brokuty, mrozone 225¢g
[] Ogorekkiszony 2109 (3i1/2sztuki)
[7] Groszekzielony 309
[] Satatalodowa 1509 (1/3sztuki)
[7] Rukola 709
[:] Kapary marynowane AlbertHeijn 30g
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@ Mleko i produkty mleczne

OO00000000000000O00000000000O00000000O9

Jogurt naturalny 2% OSM 127.5¢g
Twardgwiejskipotttusty OSMwPiatnicy 90g¢g
Serblue 209 (1/65sztuki)
Twoj smak serek smietankowy naturalny OSM w Pigtnicy 25¢g
SermozzarellaGalbaniMetzo 309g(1/8sztuki)
Sermozzarellalight8,5%Zoma 2169(3/4sztuki)
Jogurtnaturalny 2% ttuszczu 5059
Serfeta 2759
Masto orzechowe Felix 259
Jogurt naturalny 1,5% tt. 8109
Kefir2%ttuszczu 75ml
Ser mozzarella OSM 309 (1/8sztuki)
Masto 31.5¢g
Ser mozzarella Carrefour 1239(1/2sztuki)
Mleko 2% OSM 699 ml
Jogurt naturalny 1,5% ttuszczu Milbona 4809
Smietana 12% ttuszczu 869
Sertwarogowy chudy 1209
Jogurtnaturalny 0% 1509
Ser zotty gouda Tesco 45¢g
Mleko1,5%ROTR 345ml
Masto extra MLECZGAL 12.5¢
Mleko 2% tt. &quot;Mlekpol&quot; 410ml
Jogurtgrecki Morrisons 1709
Jogurtowoce lesne Jager 759
Twardg ludowa tradycja potttusty OSM w Lowiczu 2009
Mleko 1,5% LEWIATAN 150ml
Masto sezamowe, tahini 24.5¢
Jogurt naturalny Bakoma 589
Serekwiejskilekki OSMKrasnystaw 1009
JogurtgreckilightLacpol 1009
Margarynabevivaomega 3i 6 Raisio 20g
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[] Serkozi, twardy 509
[:] Jogurt naturalny ekstra kremowy Zott 225¢
[7] Mleko spozywcze 2% ttuszczu 32ml
[] Jogurt0%naturalny SMMIekovita 1509
| Smietanka 30% do ciast i deseréw &quot;Mlekpol&quot:; 22.5¢
[7] Kefir1,5% ttuszczu OSM 120ml
[7] Jogurtnaturalny2,5%OSM 759
[7] Sertypufetalight, 30%ttuszczu 309(1/8sztuki)
[] MlekoUHT 1,5% ttuszczu 60ml
[7] Sermozzarella, petne mleko 40¢g
[7] Sertwarogowy potttusty 509
Mieso ijaja

Vv

[:] Jajakurze-JEDNOSrednie jajko (60g) 1250.59(24i1/2sztuki)
[7] Kurczakbrojler, pier$ bez skory 404 g (2 sztuki)
[:] Filetz piersizkurczaka Sokotow 3409 (1i2/3sztuki)
[7] Indyk, piersbezskory 4809 (41i3/4 sztuki)
[:] Jajakurzecate 1624 g (31i3/4sztuki)
[] Wieprzowina, karkdwka 83.5 g (3/4 sztuki)
[7] Indyk, mieso mielone 480¢
[] Jajkakurze,cate 1859 (3i2/3 sztuki)
[7] Wieprzowina, mieso mielone 1309
[:] Filet z indyka specjat Indykpol 26049 (2i2/3 sztuki)
[T] Kurczak brojler, skrzydto bez skory 909 (1i1/2sztuki)
[T] Miesozpiersi kurczaka bez skory 1009 (1/2sztuki)
[7] Watrodbka kurczaka 1509 (1i1/2 sztuki)

@ Oleje ittuszcze

v

E] Olej rzepakowy, uniwersalny 108.5ml
[] oliwazoliwek 280ml
[7] Olej rzepakowy ttoczony na zimno 46 ml
[T] Olejkokosowy 99ml
[T] OlejIniany 23ml
[:] Olej rzepakowy jedyny ADM Szamotuty 10ml
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Cukier i stodycze

OO0OO00O000O000O0009

O0O000009

OO0OO0000O00O000009

Miod pszczeli 123.5¢9
Cukier 11.5¢
Ksylitol Sante 209
Czekoladagorzka 509
Cukier brazowy demerara Billingtons 7.59
Cukier waniliowy 25.5¢g
Syrop klonowy 52ml
Cukierbrazowy 59
Drozdze babuniswieze Lesaffre 259 (1/4sztuki)
Miod lipowy &quot;SadeckiBartnik&quot; 159
(#) Ryby i owocemorza
Krewetki, surowe 709 (11i2/3sztuki)
Dorsz Swiezy, filety bez skory 410 g (4 sztuki)
tosos, swiezy 100 g
Ltososwedzony 1309 (1/2sztuki)
Tunczyk kawatki w sosie wtasnym Abbey Foods 759
tososketa (chum), Swiezy 150¢g
@ Owoce, orzechy inasiona
Ananas 809 (1/8sztuki)
Kiwi 552.59 (7i1/3sztuki)
Pomarancza 5409 (2i1/4sztuki)
Granat 859(3/4sztuki)
Quinoa Sante 2509 108¢g
Orzechywtoskie 4249
Banan 14809 (12i1/3sztuki)
Pistacje 159
Orzechy arachidowe 209
Imbir, korzen 459 (1/2sztuki)
Mango 6659 (2i1/3sztuki)
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Pieczarka uprawna

7134 (35i 2/3 sztuki)

O
[] Daktyle,suszone 229
[T] Stoneczniktuskany 309
[T] Grejpfrutczerwony 4909 (2 sztuki)
[7] Orzechybrazylijskie Bakalland 15¢
[7] Rodzynkisuszone 22.59
[7] Gruszka 5009 (3i3/4 sztuki)
"] Zurawinasuszona 249
[T] Stonecznik, nasiona 59
[] Boréwka amerykanska 1009
[T Migdaty 209
[7] Orzechy nerkowca 89
[71 Awokado 6550 (4i2/3 sztuki)
ia nasiona Sante
[ ] Chianasionas$ 55¢
Truskawki 7
n kawki 009
[7] Jabtko 7709 (4i1/4 sztuki)
[7] Limonka 1009 (1 sztuka)
ezam g
[1s 10
Morele, suszone g
| | 32
[7] Cytryna 60 (3/4sztuki)
zarne jagody 59
[] Czarnejagod 22
isnie 509
D W. ’ . O
[] Siemielniane 679
Pieczarkabrunatna (portobello), surowa g(11sztu
ieczarkab (portobello) 2209 ( K)
[7] Rodzynki jumbo Kresto 21g
[7] Brzoskwinia 1259 (1i1/2sztuki)
7] Skorkazlimonki 5¢
Maliny, mrozone 170
O y g
[] Dynia, pestki 359
Oliwki zielone marynowane 309
[
[7] Mleczko kokosowe House of Asia 475ml
Truskawki, mrozone 120
[ g
SezamSante 5
g
Boréwki, mrozone 509
O
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[] Limonka, bezskorki 209 (1/5sztuki)
[7] Sliwkisuszone Jutrzenka 25¢g
[7] Migdaty ptatkiSunGrown 209
[7] Sliwka 170 (3 sztuki)
[] Orzechylaskowe 59
[« Napoje

\ 4

[71 Woda 1308.5 ml
[] Sokzcytryny 93.5ml
[1 Sokzlimonki 21ml
O Swiezy sokz pomaraniczy Ogrody Natury 5ml

=@= Przyprawy

v

[T] solHimalajska Sante 350g 21g
[7] Koncentrat pomidorowy 30% 459
[] Przyprawy -oregano, suszone 289
[T] Przyprawy - pieprz czarny, suszony 709
[7] sélmorskaSante 40.59
D Przyprawy - curry, proszek 4.5¢9
[T] Przyprawy - i laurowy, suszony 79 (3i1/2sztuki)
D Przyprawy - czosnek, w proszku 10¢g
[7] Przyprawy -papryka, suszona 149
D Przyprawy - tymianek, suszony 11.5¢
[7] PrzecierpomidorowyMUTTIS. 2159
D Przyprawy -bazylia, suszona 13.5¢
[] Bazylia,Swieza 409
[7] Musztarda 79
[7] Ocetwinny, balsamiczny oml
[] sdlbiata 549
[7] Sossojowy 129
"] Proszekdo pieczenia 13.5¢
[7] Czarnuszka 9.59
[] Ketchup 19
[7] Bulionrosotowy 21ml
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Cynamon 35.5¢

O
Przyprawy - ziele angielskie, mielone 3
[T1 Przyprawy g g
Przyprawy - majeranek, suszon 8.5
[] Przyprawy-maj y g
Przyprawy - kardamon, mielon 6
[1 Przyprawy y g
[7] Ocet jabtkowy 4.5ml
Przyprawy -kminek, suszon 1
[1 Przyprawy y g
[:] Przyprawy - kmin rzymski, suszony 350
[T] Przyprawy - kolendra liscie, suszona 20g
Bulion warzywny 317ml

O
MusztardadelikatesowaKamis 5
g
Gatka muszkatotowa Kamis 1.5
O g
Przyprawy - papryka chili, w proszku 8
yprawy - papry p g
Przyprawy - kurkuma, mielona 6
[7]1 Przyprawy g
[7]  Ekstraktwanilii 69
Przyprawy - kolendra, nasiona 4
[T] Przyprawy g
[7] Tymianek, swiezy 14.5¢(1i1/2sztuki)
[7] Buliondrobiowy bulionetkaUnilever 289 (1 sztuka)
[7] Przyprawy - gozdzik, mielony 39
Musztarda sarepska Kamis 39

O
[7] Sospestozbazylii ltalmex 109

() Produkty wegetarianskie

v

D Mleko sojowe, naturalne i waniliowe, light, niestodzone, z dodatkiem wapnia, 80 ml
witamina a id

[T Mlekomigdatowe, bio 740ml

[7] Mleczkosojowe RumixProsoya 114ml

[7] Natumi-Mlekoryzowe 45ml

@ Dania gotowe

v
[7] PrzyprawacurryWsF 79
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Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie

Omlet z jogurtem i Chleb zytni OWSIANKA Z JAJKIEM Ptatki zytniezbananemi Chleb zytni Waniliowe peczotto z Jaglanka z orzechami i

owocami/warzywami Twarozekzjogurtemipapryka = SADZONYM orzechami Awokado z serkiem wiejskim = truskawkami daktylami

Chleb zytni Gryczane nalesniki z musem Petnoziarniste muffiny z Jaglaneplacuszkizjabtkiem = Jajko zapiekane w butce z Smoothie z kiwi Hiszpanska tortilla z

pasta pieczarkowa z kaszy malinowym tososiem satatka warzywami

jaglanej

Zapiekane krewetki w sosie Kurczakzkaszapeczaki Cukinia faszerowana komosg ~~ PLACKI Z CUKINII Potrawka warzywna z kasza Makaronzsosemmaltanskim = Pieczen z indyka

pomidorowym z makaronem burakami ryzowa, porem i ciecierzyca SUROWKA WIELOWARZYWNA jaglang Pieczone ziemniaki z oregano i
PIECZONE ZIEMNIAKI tymiankiem

Suréwka z selera

VEGE Pieczone bataty z sosem = Tortillazkurczakiemi Cukinia zapiekana z sosem Satatka z grillowanej dyni Indykzwarzywamiwsosiez Warzywa po indyjsku z mango i CHLODNIK KOKOSOWY
tahini warzywami pomidorowym i serem masta orzechowego orzeszkami
mozzarella

Sandwiczztataremztososiaz ~ Jajka sadzone na pieczarkach z Grzanki z awokado i wedzonym Chleb zytni Chleb Zytni

nuta cytryny papryka tososiem Pasta brokutowa z feta Jajecznica z awokado

Gryczane nalesniki z biatym Koktajl bananowo - gruszkowo - = Jaglanka zapiekana ze $liwka = Nalesniki petnoziarniste z Iytnie tosty z tunczykiemi Gofry ziotowe z duszonymi SMOOTHIE jogurtowe z

serem i jabtkiem cytrynowy malinami awokado warzywami, pastg sezamowa i = BANANEM, TRUSKAWKA i
jajkiem JARMUZEM

Drugie sniadanie Drugie sniadanie

Owsiane smoothie z owocami ~ Kuskus z brokutami
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Kuskuszkalafioraz Satatka z quinoa i Fasolka z ryzem PIECZONE ZIEMNIAKI Dorsz pieczony z risotto Makaron ze szpinakiem ZUPA BROKULOWA
kurczakiem tymiankowym indykiem indyk w sosie korzennym z pieczarkowym Pieczen wieprzowa w
cynamonem warzywach
Placuszki z brzoskwinia PELNOZIARNISTE PANCAKES = KANAPKA WARZYWA Z RYZEM W SOSIE  Jajecznica na kaszy jaglanej = Watrobka z brzoskwiniami = FRITTATA Z WARZYWAMI
SRODZIEMNOMORSKA CURRY Z MLECZKIEM
KOKOSOWYM

Ryz na kokosowym mleku z Owsianka stracciatella Jajko zapiekane w butce z Frittata z brokutami Jaglano-owsiane placuszki RYZ Z DUSZONYMI JABLKAMI ~ Jajecznica z awokado

owocami sezonowymi satatka jogurtowe z boréwkami Z CYNAMONEM
amerykanskimi

Drugie sniadanie Drugie sniadanie Drugie sniadanie Drugie $niadanie Drugie sniadanie Drugie sniadanie Drugie sniadanie

Miniomlety z brokutem i Mus z mango i banana Satatka owocowa Jaglanka z gruszka i zurawing  Kremzburakazkomosg Koktajl jagodowy Koktajl chia
papryka ryzowa Satatkazgrejpfrutaze Swiezym
szpinakiem
Kasza jaglana Grillowana piers z indyka KOTLETY Z CUKINII 1KASZY DORSZ DUSZONY W Leczo z migsem mielonym i PIECZONE ZIEMNIAKI Gryczane nalesniki z biatym
Gulasz z kurczakiem i JAGLANEJ WARZYWACH cukinig oraz ryzem Satatka z feta serem i jabtkiem
pieczarkami PIECZONE ZIEMNIAKI Burgery bez butki
Suréwka z kiszonego ogoérka Satatka warzywna
TARTA Z WARZYWAMI Grzankizpomidorem, paprykai = Warzywa z kasza curry Chleb zytni Makaron z sosem brokutowym MUFFINKI BANANOWE Chtodniktruskawkowyzjogurtu
cukinig Jogurtowa pasta z awokado i i Smietany

pomidorkami koktajlowymi
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Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie

Jajkanamiekko, kanapki z Pieczywo gryczane Gofry jaglane z rukola Bruschettazpaprykaibazylia = Kasza jaglana na stodko Sok z pomaranczy, kiwi i Shakshouka (jajka w
pomidoremi ogérkiem Tatar z suszonych pomidoréw nasion pomidorach)
wege Owsianka z truskawkami

Koktajl owocowy Satatkazmangoipeczakiem = Placuszkiowsianezgruszkai zapiekane owoce Koktajl chia Satatka z brokutem, ogérkiemi ~ Tosty petnoziarniste z

morela rzodkiewka pieczarkami i mozzarella
Losospieczonyzryzem Spaghetti z miesem z indyka BAKLAZAN FASZEROWANY PIECZONE ZIEMNIAKI DIETETYCZNA PIZZA CHILLI CON CARNE Gryczane nalesniki z biatym
Satatka zfetg MIESEM | SEREM Dorsz z warzywami serem i jabtkiem
Pieczone warzywa z dipem Placuszkiowsianezgruszkai Satatka z mango Satatka z brokutami i tortilla z kurczakiem i dynig - = Waniliowe peczotto z FASZEROWANE POMIDORY Z
czosnkowo-jogurtowym morela pietruszkowym pesto zaskakujace potaczenie truskawkami KUSKUSEM | RZODKIEWKA

smakéw
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