Sniadanie (300 kcal): Pieczywo z pasta z awokado, tososiem i rukolg
50 g Buteczki z dynigq
30 g Loso$ wedzony
30 g Awokado
100 g Pomidorki koktajlowe
Rukola

Drugie $niadanie (250 kcal): Musli pod pierzynka z truskawkami

200 g Jogurt naturalny
40 g Musli z owocami suszonymi
100 g Truskawki mrozone

Musli uktada¢ naprzemiennie z jogurtem, na wierzchu utozy¢ truskawki.

Lunch (450 kcal): Witoskie nalesniki z mozzarellg i pomidorami
60 g Jaja kurze cate

100 g Mleko 1,5% ttuszczu

50 g Maka pszenna graham, typ 1850
5 g Olej rzepakowy uniwersalny

150 g Pomidor

40 g Poledwica z piersi kurczaka

20 g Mozzarella

Bazylia, rukola
Mozzarelle i pomidora pokroi¢ w plasterki, poledwice w paski. Jajko roztrzepac i wymieszac z

maka, mlekiem oraz bazylig i odrobing soli. Jesli masa bedzie zbyt gesta dodac¢ odrobine wody.

Na patelni teflonowej rozgrzac olej i usmazy¢ z masy nalesnika. Po przewrdceniu go na drugg
strone zdjac¢ patelnie z gazu i utozy¢ na potowie nalesnika mozzarelle, rukole, poledwice oraz

potowe pomidorow. Cato$¢ posypa¢ bazylia i ztozy¢ nalesnika. Patelnie przykry¢ i
podgrzewac na matym ogniu. Nale$nika przetozy¢ na talerz i ozdobi¢ pozostatymi pomidorami.

Podwieczorek (200 kcal): Pieczona gruszka z cynamonem

250 g Gruszka
5 g Midd pszczeli
10 g Rodzynki

Gruszke przekroi¢ na pdét, wydrazy¢ gniazda nasienne, dodaé¢ midd i rodzynki. Owoce zapiec w
piekarniku.

Kolacja (300 kcal): Ryzowa satatka z tunczykiem, papryka i kukurydzg
50 g Tunczyk w sosie wlasnym

40 g Ryz brgzowy

100 g Papryka czerwona

50 g Kukurydza konserwowa

5 g Majonez domowy z olejem rzepakowym
25 g Jogurt naturalny

Natka pietruszki

chwile

Ryz ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, ostudzi¢. Papryke pokroi¢c w kostke, tunczyka

wymieszac z warzywami i ryzem. Jogurt wymiesza¢ z majonezem i posypac posiekang natkg
pietruszki.



Sniadanie (300 kcal): Oliwkowy twarozek z bazylia, pieczywo z pestkami dyni
150 g Serek wiejski lekki

15 g Oliwki zielone marynowane
50 g Butki owsiane
5 g Dynia, pestki

Bazylia

Oliwki pokroi¢, bazylie posieka¢, sktadniki wymieszac¢ z serkiem, dodac pestki dyni.

Drugie Sniadanie (250 kcal): Chrupigca owsianka z ananasem

30 g Ptatki owsiane

200 g Mleko 1,5% ttuszczu
50 g Ananas

5 g Ptatki migdatowe

Ptatki migdatowe uprazy¢ na patelni. Mleko zagotowac z ptatkami owsianymi. Do gotowej
owsianki doda¢ ptatki migdatowe oraz pokrojonego ananasa.

Lunch (450 kcal): Rozgrzewajgca zupa warzywna z kaszg jaglang

100 g Cukinia

50 g Marchew

100 g Pomidor

80 g Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
60 g Kasza jaglana

250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki

5 g Olej rzepakowy uniwersalny

20 g Ser, Parmezan
Marchew pokroi¢ w stupki, cukinie w cienkie plasterki. Pomidory sparzyé, obrac ze skorki i
grubo pokroi¢. W rondlu zeszkli¢ czosnek. Po chwili doda¢ marchew. Dusi¢ ok. 3 min. Zala¢
bulionem, dodac kasze. Po pieciu minutach doda¢ cukinie i pomidory. Dodac ziota, doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem. Podawa¢ posypang parmezanem.

Podwieczorek (200 kcal): Jabtko pod pierzynkg
250 g Jabtko
10 g Miod pszczeli
5 g Orzechy wioskie
Sok z cytryny
Jabtko pokroi¢ w potplastry, skropi¢ sokiem z cytryny, pola¢ miodem i posypac posiekanymi
orzechami.

Kolacja (300 kcal): Satatka z kaszg bulgur, fasolg szparagowg, sezamem i fetg

100 g Fasola szparagowa mrozona
40 g Kasza bulgur

40 g Ser Feta 18% ttuszczu

5 g Sezam, nasiona

Kasze ugotowad. Fasolke ugotowac w wodzie lub na parze. Ser pokroi¢ w kostke. Kasze
potaczy¢ z pokrojong fasolka, fetg i sezamem.



Sniadanie (300 kcal): Bananowa jaglanka z czekoladg

30 g Kasza jaglana

200 g Mleko 1,5% ttuszczu
100 g Banan

5 g Czekolada gorzka

Kasze jaglang podprazy¢, by stracita goryczke, ugotowac na mleku. Do gotowej kaszy dodac
pokrojonego banana i kawatki gorzkiej czekolady.

Drugie Sniadanie (250 kcal): Tofu pomidorowe z todygami selera, buteczka

50 g Buteczka z dyniq

30 g Tofu sojowe

15 g Pomidory suszone w oleju
50 g Seler naciowy

Tofu miksowa¢ z pomidorami na paste.

Lunch (450 kcal): Pier$ z indyka z amarantusem i czerwong kapustg
120 g Mieso z piersi indyka bez skéry

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
50 g Amarantus, nasiona

100 g Kapusta czerwona

30 g Cebula

10 g Rodzynki

30 g Jabtko

3 g Cukier

Ziota prowansalskie
Nasiona amarantusa zala¢ 250 ml goracej wody i doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i
gotowac ok. 20 minut pod przykryciem. Piers z indyka przyprawic i zgrillowa¢ bez dodatku
ttuszczu. Kapuste pokroi¢. Cebule podsmazy¢ na oleju, dodaé cukier, séli poszatkowang
kapuste. Dola¢ szklanke wody i dusi¢, az kapusta bedzie miekka. Doda¢ starte jabtko i
wczesniej namoczone rodzynki.

Podwieczorek (200 kcal): Koktajl pomaranczowo-bananowy z nutg chili

200 g Pomarancza
120 g Banan
Chili

Pomarancze i banana zmiksowaé, dodajac poét szklanki wody oraz odrobine chili.

Kolacja (300 kcal): Krem z pora z grzankami

100 g Por

150 g Ziemniaki

30 g Cebula

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
20 g Groszek ptysiowy

250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki
Cebule przeszkli¢ na oleju, doda¢ bulion, pokrojone w kostke ziemniaki i pokrojonego pora.
Gotowa¢, az warzywa beda miekkie. Nastepnie cato$¢ zmiksowaé, podawac¢ z groszkiem
ptysiowym.



Sniadanie (300 kcal): Frittata z jarmuzem

120 g Jaja kurze cate

100 g Jarmuz

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
15 g Mozzarella

50 g Papryka

Czosnek, bazylia
Jarmuz przez kilka minut podsmazy¢ na matym ogniu na patelni z olejem. Jajka wymieszac z
pokrojong papryka, solg i pieprzem. Jarmuz zala¢ masg jajeczng i chwile podsmazy¢ bez
mieszania. Nastepnie wktadamy do rozgrzanego piekarnika, aby catos¢ sie réwnomiernie
zapiekfa, na wierzchu utozy¢ mozzarelle.

Drugie $niadanie (250 kcal): Truskawkowa owsianka

150 g Truskawki mrozone
30 g Ptatki owsiane

150 g Mleko migdatowe

5 g Miod pszczeli

Ptatki zagotowac¢ na mleku. Truskawki zmiksowac z miodem, pola¢ owsianke.

Lunch (450 kcal): Pikantne chili con carne
50 g Ryz brazowy

100 g Wotowina, poledwica (mielone)
150 g Papryka czerwona

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
50 g Kukurydza konserwowa

5 g Koncentrat pomidorowy

100 g Pomidory z puszki

20 g Cebula

Y2 strgka papryczki chili (mozna uzy¢ chili w proszku), stodka papryka w
proszku, zabek czosnku, $wieza kolendra lub natka pietruszki
Ryz ugotowacé w lekko osolonej wodzie. Cebule oraz czosnek posiekac i zeszkli¢ na oliwie.

Nastepnie doda¢ mieso mielone i podsmazy¢é. Dodac¢ chili, papryke, przeptukang fasole,
koncentrat i pomidory. Podsmazy¢ i doprawi¢, posypac kolendrg lub natkg. Podawac z ryzem.

Podwieczorek (200 kcal): Smoothie piernikowo-cytrusowe

150 g Pomarancza
100 g Jabtko

100 g Banan

5 g Midd pszczeli

Cynamon, imbir, gozdzik
Owoce zmiksowac¢ z miodem i przyprawami, dodajac jesli trzeba pét szklanki wody.



Kolacja (300 kcal): Kuskus z granatem i camembertem

30 g Kasza kuskus

50 g Granat

30 g Ser, Camembert

5 g Midd pszczeli

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
5 g Musztarda

Rukola, ziota prowansalskie
Kasze zala¢ wrzatkiem, i poczeka¢ az wchionie wode. Ser pokroi¢ w kostke. Na rukoli utozy¢
kuskus, ser i nasiona granatu. Satatke pola¢ sosem przygotowanym z oleju, miodu, musztardy,
pieprzu i ziot.
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