PRZYKtADOWE
JADLOSPISY IS800KCAL

Dla zdrowia Twojej skory, swietnego
samopoczucia i1 dobrze funkcjonujacego
organizmau.

Odpowiednio zbilansowane
biatko, korzyvstna ilosc¢
btonnika, zdrowe tluszcze i
weglowodany zloZzone.

SELEN
KRZEM
MIEDZ
ZELAZO
BIOTYNA
WITAMINA A

Wszystko po to, abys czuta sie
pieknie i zdrowo.




| JADEOSPIS

Sniadanie
Owsianka z kiwi, tahini, amarantusem i pestkami

dyni

-50g platkdw owsianych
-4g espandowanego ziarna amarantuso Il $niadanie
-150mi napoju sojowego Deser waniliowy z bordwkami i orzechami
-10g tahini
-2s2t kiwi -150g roélinnego jogurtu waniliowego
-10g pestek dyni -100g bordwek

-3szt orzechdw brazylijskich

Obiad
Indyk z brokulami kalafiorem w kremowym sosie podane z kaszq joglang

-30g sera camembert

-30g crerwonej soczewicy (suche nasiona)
-100g migsa z piersi indyka

-100g brokwldw

-100g kalafiora

-60g kaszy kaglanej

-50mi mleka 2%

-5mil oliwy z oliwek

-sZczypla pieprzu

=25 g naturalnego serka smietankowego
- szczypla gofki muszkatofowej

- yZeczka natki pietruszki

Przepis:

Kaosze ugotowad. Podzielié roZzyczki brokutdw i kalafiora no mniejsze. Wrzucié do wrzgtku no
2-3 minuty, a nastgpnie zalaé zimng wodqg.

Garnek lub patelnie rozgrzaé dodad oliwe i wrzucié pokrojonego w kostke indyka. Gdy indyk
bedzie niemal gotowy dodaé camembert, po chwili dolaé mleko | dodaé serek émietankowy. |
Podgrzewac chwilg, mieszajgc czesto, o ser sig rozpusci | powstanie glodki kremowly 85, Do
sosu dodoé warzywao. Doprawic goltkg muszkatolowq i pieprzem. Podowaé z kaszq jaglong, |

Kolacja
Solatka turecka

-120qg ciecierzycy z zalewy lub ugotowanej samodzielnie
-pol czerwonej papryki

=1zzt pomidora

-lytka szczypiorku

=10mi oliwy z oliwek

-1qg papryczki chilli (w proszku)

=2g kminu rzymskiego

=fyika soku Z cytnyny

-szczypla soli

Przepis:
Do miseczki wsypaé ciecierzyce, pokrojone w kosteczke pomidor i
papryke oroz szczypiorek. Dodac oliwe | przyprowy oroz szczypte soli i
pieprzu do smaku. Wszystko dobrze wymieszad.



Il JADtOSPIS

$niadanie
Omilet pieczarkowy z dytnim chlebem

=2 jajka

-garsc jarmuiu

-7szt pleczarek

-5szt pomidorkdw koktajlowych

-ploster szynki z indyko

Il Sniadanie
Koktajl na bazie soku marchewkowego

=120ml jednodniowego soku marchewkowego

=10g magki z amarantusa lub amarantuso 'Ewa"f Fe
, , -1/4szt jablka

s e -1/2szt banana

=5ml oliwy z cliwek U .
-40g ugotowanej biatej fasoli

-10g pesto rosso

-szczypta pieprzu i soli -fy2ko soku z cytryny
-10g pestek dyni

-2 kromki chleba Zytniego razowego

Przepis:

lajka roztrzepoé z pieprzem, odrobing soli i mgkqg z
amarantusa. Pieczarki pokroi¢ w plasterki podsmaiyé na
rozgrzanym oleju na patelni. Wlac¢ mase z jajkami,
dodaé drobniutko posiekany jormuz, pokrojone
pomidorki i wedling. Smazy¢ na matym ogniu, pod
przykryciem przez kilka minut Podawad 2z pieczywem

posSmarowanym pesto.

Kolacja
Kanapki z pomidorowo-paprykowq pastq z
sardynkami

-2 kromki Zytniego pieczywa

-puszka sardynek w pomidorach (120g)
-100g czerwonej papryki

=fydecrka szczypiorku

-sZcZypia pieprzu

Przepis:

Sardynki przelozyé do miseczki, rozgniesd
widelcem. Dodaé pokrojong drobniutko
popryke | posiekany szczypiorek. Dokhodnie
wymieszoé, doprawiajqc pieprzem.

W migdzyczasie stostowoad chleb. Mostgpnie
poste przetozyé no cieple pieczywo.

Obiod
Roslinny kebab z pieczonymi frytkomi z ziemnioka

-1zzt tortilli pefnoziarniste]
-40g ciecierzycy z zalewy lub gotowanej

-2 liscie kapusty pekiniskiej

-% ogdrka

=14 pomidora

- opakowania tofu wedzonego \
-5ml oliwy z oliwek

=10g ketchupu

-10g pesto rosso

-10g platkdw drozdzo

-po szczypcie kurkumy, K ﬂ
=1 dudy ziemniak

-1g przyprawy do ziemniokow
-3g oliwy z oliwek

Przepis:

Ziemniaki pokroié w stup
przyprowg. Wstowic ng
180°C piekarnika. -
Tofu pokruszyé wpaled

oliwy wraz z przyprawa
dmtdiﬂwnlndr LE el A
W migdzyczasie, ogorko.pokroic.w o
w dsemki, a kopustg pmiu deabne po
Tortille wysmarowad pesto, ulo WsIyst
dodaé ketchup, zowingc | zapi€tng suchej
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