PRZYKLADOWY JADLOSPIS |

| Sniadanie:
Koktajl z nasionami |nu: _ N
Wszystkie sktadniki zblendowac - LUB MOZNA ZJESC OSOBNO

Ptatki owsiane 20 g 2 tyzki
Jogurt naturalny 200 g 1 szklanka
Banan 120 g 1 sztuka

Nasiona lnu/ziarna chia 10 g 1 tyzka

Il Sniadanie:
Kromka chleba z satata i pasta z czerwonej fasoli:

Fasole odsaczyc¢ i wtozy¢ do naczynia blendera razem z pozostatymi sktadnikami.
Fasola 60 g 1/3 szklanki suchej fasoli
Olej Iniany/oliwa z oliwek 12 g 1 tyzka
+ spora tyzeczka stodkiej papryki, szczypta ostrej papryki, szczypta suszonego
oregano, sol ziotowa morska i pieprz, opcjonalnie 2 zabka czosnku

Chleb razowy 35 g 1 kromka
Satata

lll $Sniadanie:

Kiwi lub mandarynki 140 g 2 sztuki

Orzechy nerkowca lub migdaty 15 g 11 ;2 tyzki

Obiad:
Gulasz z piersi kurczaka z sosem pomidorowym, kaszg lub ryzem:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, posypac przyprawami i odstawi¢ na 30 minut do
lodowki. Olej podgrzac na patelni i delikatnie obsmazy¢ kurczaka. W garnku
zagotowac szklanke wody, wrzuci¢ obsmazong piers z kurczaka oraz przecier
pomidorowy. Doprawic i gotowac pod przykryciem. Kiedy mieso jest juz miekkie,
zagesci¢ sos - w 100 (1/2 szklanki) ml zimnej wody doktadnie rozprowadzi¢ make i

wlac¢ do sosu. Wszystko wymieszac i doprowadzi¢ do wrzenia.

Migso z piersi kurczaka 100 g 2 piersi
Olej rzepakowy 12 g 1 tyzka
Koncentrat pomidorowy 45 g 3 tyzeczki
Maka petnoziarnista 20 g 2 tyzki

Przypraw: pieprz, papryka stodka, ziota prowansalskie
Kasza gryczana lub ryz brazowy 25 g 2 i 2 tyzki suchej kaszy/ryzu

Kolacja:
Kanapka z serkiem plus pomidor:

Ser wymieszac z jogurtem i pokrojona rzodkiewka

Chleb razowy 35 g 1 kromka
Satata 5g1lis¢

Ser twarogowy potttusty 100 g %2 kostki 200 g
Jogurt naturalny 20 g 2 tyzki
Rzodkiewka 60 g 4 sztuki

Pomidor 200 g 1 sztuka



PRZYKLADOWY JADLOSPIS I

| Sniadanie:

Koktaijl jagodowy:
Ptatki owsiane 30 g 3 tyzki
Jogurt naturalny 100 g %2 szklanki
Miod 6 g Y2 tyzeczki
Owoce jagodowe 70 g 2 szklanki

(moga by¢ mrozone, do wyboru: maliny/truskawki/bordwki)

Il $Sniadanie:
Kanapka plus papryka do zjedzenia:
Chleb razowy 35 g 1 kromka
Satata 10 g 2 liscie
Ser twarogowy potttusty 50 g % opakowania 200 g
Papryka zielona 200 g %2 sztuki
lll $Sniadanie:
Migdaty 25¢g2i% tyzki
Jabtko 200 g 1 sztuka
Kefir 200 g 1 szklanka
Obiad:
Harira:

Cebule i marchew obrac¢, pokroi¢ w kostke. Na dnie duzego garnka rozgrzac olej,
wrzuci¢ pokrojone warzywa, wymieszac¢ i doda¢ wszystkie przyprawy. Podsmazac
przez okoto 5 minut na niewielkim ogniu. Nastepnie doda¢ pomidory wraz z
przecierem i wszystko doktadnie wymiesza¢, smazy¢ kolejne 5 minut. Na sam
koniec doda¢ soczewice, wszystko porzadnie wymiesza¢ i wla¢ wode. Dodac 2
tyzeczki soli, posiekang pietruszke i kolendre. Przykry¢, gotowac 20-30 minut
(soczewica czerwona powinna sie rozpas¢, a zielona by¢ wciaz w catych
ziarenkach). Dodac ciecierzyce i gotowac kolejne 2-3 minuty, doprawic.

Ciecierzyca z puszki 60 g 4 szklanki

(lub % szklanki ciecierzycy namoczonej przez noc i ugotowana)
Czerwona soczewica 20 g 2 tyzki suchej soczewicy
Zielona soczewica 45 g 4 szklanki suchej soczewicy
Przecier pomidorowy 50 g Y4 szklanki

Pomidory w puszce 100 g 4 puszki 400 g

Cebula 30 g 3 plastry

Marchew 25 g V4 sztuki

Woda 500 ml 2 szklanki

Imbir sproszkowany Vi tyzeczki

Cynamon Va4 tyzeczki

Ostra papryka Va tyzeczki

Stodka papryka Vi tyzeczki

Nasiona kolendry V4 tyzeczki

Ziele angielskie 1 ziarno

Natka pietruszki kilka gatazek

Olej do smazenia 12 g 1 tyzka



Kolacja:
Kanapka z pasta z brokuta i fety (mozna zrobi¢ na 2 dni)
Brokuta ugotowac. W misce umiesci¢ brokuta, ser i czosnek. Doprawié pieprzem i
zblendowac na gtadka mase.
Brokut 200 g 2 szklanki rozyczek
Ser typu Feta 50 g ¥4 opakowania 200 g
Pieprz, czosnek, satata
Chleb razowy 35 g 1 kromka




