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$niadanie

» Sniadanie 1 (E: 543kcal, B o.: 21.2g, T: 30.25g, W przy.: 3.95q)

Tortilla z awokado i fetg (E: 543kcal, B 0.: 21.2g, T: 30.25g, W przy.: 3.95g) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Olej sezamowy - 1/3 tyzki (2ml)

Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)

S6l biata - 1 szczypta (19)
Ciecierzyca, sucha - 1i 1/2 tyzki (239)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)
Nasiona sezamu, tuskane - 1/3 tyzki (3g)
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

Sposob przygotowania:

Awokado przekroi¢ na pét, obra¢ ze skéry oraz usungé pestke. Nastepnie pokroi¢ awokado na plastry i skropié¢ je sokiem
z cytryny, aby nie Sciemniaty. Placki tortilli przez moment podgrzaé na patelni, by byly ciepte i chrupiace.

Zrobi¢ hummus. Ugotowac ciecierzyce, sezam wrzuci¢ na patelnie i prazy¢ az sie zarumieni. Wrzuci¢ sezam do blendera
i delikatnie zblendowac dolewajgc olej sezamowy. Ciecierzyce razem z pastg sezamowa, solg, pieprzem, sokiem z
cytryny, czosnkiem i oliwg wrzuci¢ do blendera. Wszystko doktadnie zblendowac.

Nastepnie potowe tortilli posmarowa¢ hummusem, potozyé plastry awokado, posypa¢ serem feta i natka pietruszki.
Zwing¢ i podawac na ciepto.

Il $niadanie

» Il $niadanie 1 (E: 163kcal, B 0.: 6.29g, T: 1.03g, W przy.: 27.56q)

Koktajl ze szpinakiem, ogdrkiem, pomarariczg i imbirem (E: 163kcal, B 0.: 6.29g, T: 1.03g, W 1 porcja
.p.rzy..:2.7'.56g). ............................

e Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g) u :

e Qgoérek - 2/3 sztuki (120g) g$

Pietruszka, liscie - 5 tyzeczek (30q) -
Pomararicza - 3/4 sztuki (240g) r :
Szpinak - 3 garscie (75g) ‘ @
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Sposob przygotowania:

Pomarancze podzieli¢ na czastki, ogérka pokroi¢ na kawatki, imbir w plastry. Wszystkie sktadniki miksowa¢ wraz z woda
(125 ml) do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Gotowy koktajl udekorowaé natka pietruszki.

Obiad

» Obiad 1 (E: 616kcal, B 0.: 26.25g, T: 32.22g, W przy.: 8.29g)
Risotto z indykiem i cukinig (E: 380kcal, B 0.: 24.78g, T: 11.76g, W przy.: 2.229) 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Do garnka wrzuci¢ kawatki indyka, doda¢ szklanke wody, plastry cukinii i przyprawy. Dusi¢ 5 minut. Dodac ryz,
wymieszac i poczekac, az zrobi sie szklisty. Zala¢ wszystko potowg bulionu i gotowac, mieszajac co jakis czas. Gdy ryz
wchtonie plyn, dolaé kolejng porcje i gotowac, az bedzie gotowy. W razie potrzeby dola¢ wode. Na koniec wlaé oliwe i
wymiesza¢ z catym daniem.

Suréwka z czerwonej kapusty z granatem (E: 236kcal, B 0.: 1.47g, T: 20.46g, W przy.: 6.079) 1 porcja

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 1/2 tyzki (15ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukier - 1/4 tyzki (39)

Czosnek - 2/3 zabka (3q)

Granat, surowy - 1/4 sztuki (25g)

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (259)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
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Sposob przygotowania:

Kapuste obraé z wierzchnich lisci, umyé, poszatkowaé. Cebule obra¢, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obra¢ i posiekaé.
Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, doda¢ kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowaé sos. Wymieszaé 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste polaé sosem i posypa¢ pestkami granatu.

Kolacja

» Kolacja 1 (E: 336kcal, B 0.: 10.73g, T: 18.6g, W przy.: 22.26q)

Zupa k;em z selera z prazonymi pestkami dyni (E: 336kcal, B 0.: 10. 73g, T:18.6g, W przy.: 1 porcja
22 2.6.g .........................................

Dynia, pestki, tuskane - 1i 1/2 tyzki (15g)
Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 3i 1/3 tyzeczki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)

Sposdb przygotowania:

W garnku rozgrzacé oliwe z oliwek i zeszkli¢ posiekang cebule. Ziemniaka i seler obrac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do cebuli
i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie dodac¢ starty imbir, zala¢ bulionem i gotowac¢ okoto 20 minut, az warzywa beda
miekkie. Gotowa zupe zmiksowac i doprawic¢ solg i pieprzem. Posypac posiekang natka pietruszki i uprazonymi na
suchej patelni pestkami dyni.




