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W ramach przypomnienia

e | WW =10 g weglowodandow
przyswajalnych

e | WBT = 100 kcal z biatek i ttuszczow

e Diete zaleca sie opieraC na produktach
O niskim i Srednim indeksie glikemicznym

nutridemy.pl



Propozycje sniadan

Awokado zapiekane z jajkiem

Sktadniki: Przygotowanie:
e awokado e Awokado umyc, przekroi€, wyjac
e jajko pestke i wydrqzyC€ ze skorki
e putka wieloziarnista e WiozyC€ do naczynia zaroodpornego i
e pomidor/ ogoérek/ papryka/ rzodkiewka whbij jajko w miejsce po pestce
(lub inne ulubione warzywo ) e Posypac ulubionymi przyprawami i
e ulubione przyprawy pokropi€ odrobing oliwy z oliwek
e oliwa z oliwek ® Zapiec
e Podawac z butq petnoziarnistq i
warzywami
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Propozycje sniadan

Awokado zapiekane z jajkiem

Skiadniki: W podanej porcii:
e awokado 70 g

e jajko (rozmiar M) 56 g

e pbutka wieloziarnista 60 g WW = 3 o)
e pomidor (§redni) 170 g ’
e ogorek/papryka/rzodkiewka (lub inne WBT = 2,7

ulubione warzywo o niskim IG) porcja 100 g
ulubione przyprawy
oliwa z oliwek (tyzeczka) 5 g
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Propozycje sniadan

Owsianka z owocami

Sktadniki: Przygotowanie:
e ptatki owsiane e ZagotowacC mleko
e mleko 2% e Nastepnie wsypac ptatki owsiane i wiorki
® borowki kokosowe oraz zamieszac; gotowac do
® Cczerwona porzeczka miekkoSci ptatkdw
e wiorki kokosowe e UmyC owoce
e kakao naturalne e \WrzuciC na owsianke owoce, posypac

kakao
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Propozycje sniadan

Owsianka z owocami

W podanej porcii:

Sktadniki:
e platki owsiane (3 tyzki) 30 g
e mleko 2% (szklanka) 230 g WW = 4]
e borowki amerykanskie (garée) ok. 50 g ’
e czerwona porzeczka (garée) ok. 45 g WBT = 1.3

wiérki kokosowe (lyzeczka) 3 g
kakao naturalne (tyzeczka) 3 g
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Propozycje sniadan

Kanapki z pastq z buraka i serem fetq

Sktadniki:
e chleb petnoziarnisty
* purak
e oliwa z oliwek
* ser feta
e przyprawy i/lub ziota (np. koperek,
majeranek, bazylia)
* 0gorek zielony

Przygotowanie:

e Buraka ugotowac. Po jego wystygnieciu
zblendowaC na gtadkg mase z
przyprawami i oliwq z oliwek

e WysmarowacC pastq chleb

e Dodac kawatiki sera fety

e PodgryzacC ogorkiem zielonym
pokrojonym w paseczki
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Propozycje sniadan

Kanapki z pastqg z buraka i serem fetq

Sktadniki:
e chleb petnoziarnisty (kromka) 70 g
e burak (Sredniej wielkosci) 120 g

W podanej porcii:

e oliwa z oliwek (niecata tyzka) 8 g _
e ser feta (3 kostki) 7.5 g WW 2,2
e przyprawy i/lub ziota (np. koperek, WBT =13

majeranek, bazylia)
e 0gorek zielony 100 g
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Propozycje sniadan

Grzanki z mozzrellg i satatkg owocowq

Sktadniki: Przygotowanie:
e chleb petnoziarnisty e Chleb podpiec w tosterze lub na suchej
e mozzarella patelni
e szpinak Swiezy e PotozyC na kromke cienki plasterek
e jabtko mozzarelli (w celu roztopienia sera)
e pomidor e Do miski wsypac szpinak, a jabtko,
* 0gorek zielony pomidora, ogorka pokroi€ w kostke
e ser tofu e Dodac tofu i granat
e czarnuszka * Posypac czarnuszkqg
e granat
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Propozycje sniadan

Grzanki z mozzrellg i satatkg owocowq

Sktadniki:
e chleb petnoziarnisty (kromka) 70 g
e mozzarella (kulka) 7 g

W podanej porcii:

e szpinak swiezy (dwie garsci) 50 g —
e jabtko (mate) 100 g WW 3’9
e granat (2 tyzki pestek) 34 g WBT =13

e pomidor (§redni) 170 g

e 0gorek zielony 100 g

e ser tofu (Sredni plaster) 25 g
e czarnuszka (tyzeczka) 5 g
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Propozycje sniadan

Jajecznica ze szczypiorkiem i satatkq pomidorowq
Z 0gOrkiem kiszonym

Sktadniki: Przygotowanie:
* jqja e Na patelni rozgrzac olej rzepakowy i
e Olej rzepakowy dodac rozbite jajko
e szczypiorek e Do przygotowanej jajecznicy dodac
e pomidor z06tty posiekany szczypiorek
e pomidor czerwony e PokroiC pomidory i ogorek kiszony
e 0gorek kwaszony Wymieszac i dodac Swiezq posiekang
e bazylia Swieza bazylie
e chleb zytni razowy e Posmarowac pieczywo mastem i
* Masto podawacC do jajecznicy z satatkq z

pomidorami i ogorkiem kwaszonym
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Propozycje sniadan

Jajecznica ze szczypiorkiem i satatkq pomidorowq
Z 0gOrkiem kiszonym

Sktadniki:
e jaja (1 szt. rozmiar M) 56 g
e olej rzepakowy (tyzeczka) 5 g

W podanej porcii:

e szczypiorek (tyzka) 10 g —
e pomidor z6tty (§redni) 150 g WW 2,
e pomidor czerwony (§redni) 170 g WBT =106

e ogorek kwaszony ($redni) 60 g

e bazylia wieza (garsé) 3 g

e chleb zytni razowy (kromka) 35 g
e masto (pottyzeczki) 2,5 g
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Propozycije Il Sniadan

Budyn migdatowy z nasionami chia

Sktadniki:

napdj migdatowy
mMaka ziemniaczana
ksylitol

czarne porzeczki
(zmiksowane w postaci
musu)

nasiona chia

ptatki migdatow
borowki lub porzeczki
czerwone

Przygotowanie:
e W rondelku doktadnie miesza¢ napdj migdatowy, make

zZiemniaczang i ksylitol

Catos¢ podgrzac na matym ogniu i dodac nasiona chia,
caty czas mieszajgc energicznie, aby nie powstaty grudki
ZdjacC z ognia, gdy ptyn zacznie wrzeC i nabierze
kremowej konsystencji

Zmiksowane czarne porzeczki podgrzaCc na matym ogniu
i gotowaé do zgestnienia (wyglad podobny do konfirur)
Podawac¢ w pucharku czy stoiczku w kolejnosci od spodu
budyn, konfitura porzeczkowa, ponownie budyn

Wierzch ozdobiC ptatkami migdatdow i owocami

Mozna ozdobi¢ rowniez lisSCmi Swieze] miety
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Propozycije Il Sniadan

Budyn migdatowy z nasionami chia

Sktadniki:

napoj migdatowy (ok. 1/2 szklanki) 125 g
maka ziemniaczana (ptaska tyzka) 20 g
ksylitol (ptaska tyzka) 14 g

czarne porzeczki (zmiksowane w postaci
musu) 100 g

nasiona chia (tyzka) 10 g

ptatki migdatow (tyzeczka) 5 g

boréwki lub porzeczki czerwone (garéé) 50 g

W podanej porciji:

WW
WBT

4.0
0,9
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Propozycije Il Sniadan

Tecza w szklance, czyli warstwowa satatka

Sktadniki: Przygotowanie:
e czerwona kapusta e 7 jogurtu naturalnego, oliwy z oliwek i
® roszponka ulubionych przypraw przygotowac sos, ktory
e pomidor zotty wylaé na dno wysokiej szklanki (lub stoika)
e jogurt naturalny e Jako kolejnq warstwe wrzuci€ roszponke,
e oliwa z oliwek nastepnie marchewke pokrojonq we wstqgzki,
® kurczak pieczony dalej pokroiC w kostke pieczonego kurczaka,
e marchew pomidora
e czerwona cebula e Na samej gorze utozyC poszatkowanq kapuste

czerwonq i cebule

® Przed podaniem obrociC naczynie z satatkq do
gory dnem, aby sos mogt sptynqc do
wszystkich warstw
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Propozycije Il Sniadan

Tecza w szklance, czyli warstwowa satatka

Sktadniki:
e czerwona kapusta (2 tyzki
posiekanej) 30 g

W podanej porciji:

e roszponka (garsé) 25 g _
e pomidor z6tty (§redni) 150 g WW ],3
e jogurt naturalny (2 tyzki) 50 g WBT =13

oliwa z oliwek (poéttyzeczki) 25 g
kurczak pieczony 50 g

marchew 50 g

czerwona cebula 20 g
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Propozycije Il Sniadan

Leniwe z tofu w sosie owocowym

Sktadniki: Przygotowanie:
e tofu e Tofu, sok z cytryny i ksylitol zblendowac
® sok z cytryny na gtadkq mase
e ksylitol e dosypac oba rodzaje maki i zagniesSC na
e Maka pszenna petnoziarnista jednolite ciasto. Przygotowac jak kluski
e Mmaka ziemniaczana leniwe; ugotowac we wrzqcej lekko
e maliny osolonej wodzie, a nastepnie odcedziC
* jagody e Podawac z zagotowanym musem
e porzeczki czerwone i/ lub borowki malinowo - jagodowym oraz ze

Swiezymi porzeczkami lub borowkami

nutridemy.pl



Propozycije Il Sniadan

Leniwe z tofu w sosie owocowym

Sktadniki:
e tofu75¢g
sok z cytryny (z potowy)

ksylitol (tyzka) 10 g WW = 59

mMaka pszenna petnoziarnista 30 g

maka ziemniaczana 20 g WEBT = ],2
maliny 25 g

jagody 35 g

e porzeczki czerwone i/ lub borowki

(garse) 50 g

W podanej porciji:
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Propozycije Il Sniadan

Satatka z mtodymi ziemniakami | grzankami

Sktadniki:

mtode ziemniaki

olej stonecznikowy
mMajeranek

musztarda gruboziarnista
szczypiorek

cebulka dymka

pieczone pieczarki

oliwa z oliwek

suszone pomidory bez zalewy
liscie bazylii

chleb orkiszowy

Przygotowanie:
e Ziemniaki doktadnie umyc¢, wyszorowac i

ugotowacC na parze

Pieczarki doktadnie umycC i osuszyC, nastepnie w
zaroodpornym naczyniu upiec z dodatkiem
majeranku i oliwy z oliwek

Szczypiorek, cebulke dymke i plastry suszonego
pomidora drobno pokroic

Kiedy ziemniaki i pieczarki bedg gotowe,
wymieszac je z pozostatymi sktadnikami, pokropic
olejem stonecznikowym i pola¢ musztardq
gruboziarnistqg

Chleb orkiszowy podpiec na suchej patelni lub w
tosterze i pokroi€ w kostke. Doda¢ do satatki
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Propozycije Il Sniadan

Satatka z mtodymi ziemniakami | grzankami

Sktadniki:
e miode ziemniaki (§redni lub 2 mate) 50 g
e olej stonecznikowy (pottyzeczki) 25 g

W podanej porciji:

e maijeranek (tyzeczka) 5 g —
e musztarda gruboziarnista (tyzeczka) 5 g WW 3’]
e szczypiorek (tyzka) 5 g WBT =106

e cebulka dymka (mata) 20 g

e pieczone pieczarki (3 sztuki) 60 g

e oliwa z oliwek (pottyzeczki) 2,6 g

e suszone pomidory bez zalewy (2 plastry)
14 g

e lisie bazylii (2 szt do ozdoby)

e chleb orkiszowy (kromka) 40 g
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Propozycije Il Sniadan

Stoneczne smoothie

Sktadniki:

marchewka

jabtko

Mango

ogorek zielony
tymianek

16d

nasiona stonecznika

Przygotowanie:

Marchew blanszowac przez 5 minut i
nastepnie pokroi€ na drobng kostke
Jabtko pozbawiC gniazd i pokroi€¢ w
kostke

Mango i ogorka obrac i pokroiC w kostke.
Wszystkie sktadniki zblendowaC na
gtadkqg mase

PrzelaC do szklanki i podawac z kostkami
lodu i nasionami stonecznika
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Propozycije Il Sniadan

Stoneczne smoothie

Sktadniki:
e marchewka ($rednia) 60 g
e jabtko ($rednie) 180 g

W podanej porciji:

e mango (potowa) 200 g _
e ogorek zielony (1/4 sztuki) 60 g WW 5,3
e tymianek (tyzeczka) 5 g WBT = 05
e |6d 2 kostki

e nasiona stonecznika (tyzeczka) 5 g
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Propozycje obiadow .

Roladki z sataty z gotowanym kurczakiem, fenkutem i
Imbirem

Sktadniki: Przygotowanie:
e ugotowany filet z kurczaka e Fenkut, ogorek, marchew, por i imbir
e fenkut drobno posiekac
e 0gorek zielony e WymieszaC wszystkie sktadniki z miesem
e marchew pokrojonym w kostke
* por e Mase rownomiernie roztozyC na lisciach
® szczyriorek sataty i uformowac gotqbki/roladki
e |iScie kolendry e PokropiC wszystko olejem
e imbir stonecznikowym

e satata mastowa
¢ Olej stonecznikowy
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Propozycje obiadow .

Roladki z sataty z gotowanym kurczakiem, fenkutem i
Imbirem

Sktadniki:
e ugotowany filet z kurczaka 250 g
e fenkut 100 g

W podanej porcii:

e 0gorek zielony 100 g —
e marchew 100 g WW 3’3
* por50g WBT = 2,/

e szczyriorek (tyzka) 10 g

e liscie kolendry (tyzeczka) 5 g

e imbir starty 2 g

e satata mastowa (2-3 liscie)

e olej stonecznikowy (pottyzeczki) 2,6 g
e pieczony ziemniak (§redni) 60 g
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Propozycje obiadow

Makaron z kurczakiem i pesto z rukol

Sktadniki: Przygotowanie:
e rukola * Rukole, oliwe z oliwek, orzechy wioskie, ser feta, sok

z limonki i syrop z agawy zmiksowacC przy pomocy
blendera na gtadkqg mase
e Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na

e oliwa z oliwek
® orzechy wtoskie

* ser feta opakowaniu, po odcedzeniu pozostawic troche

e limonka wody z makaronu

® Syrop z agawy e Kurczaka pokroiC w cienkie paski, dodac do niego
e makaron petnoziarnisty sOl, pieprz, oregano, posiekany czosnek i smazy¢

wszystko na oliwie z oliwek do zarumienienia
e Nastepnie doda¢ na patelnie makaron i podlac
wszystko wodg pozostatq po ugotowanym

e filet z kurczaka
® suszone pomidory

7 CZOsmEl makaronie

¢ oregano e Dodac pesto, suszone pomidory i szpinak
* 30|, pieprz e Wszystko doktadnie wymieszac

e szpinak
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Propozycje obiadow

Makaron z kurczakiem i pesto z rukol

Sktadniki:
e rukola (1,5 szklanki) 50 g W podanej porciji:
e oliwa z oliwek (tyzka) 10 g
e orzechy wioskie (tyzeczka) 5 g

e ser feta 50 g WW = 6’6
e limonka (tyzka) 10 g WBT =54

e syrop z agawy (tyzeczka) 5 g

e makaron petnoziarnisty 100 g

e filet z kurczaka 100 g

e suszone pomidory (4 plastry) 28 g
e czosnek (1zgbek) 5 g

e oregano (pottyzeczki) 2,56 g

e s6l, pieprz (szczypty)

e szpinak (garsé) 25 g
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Propozycje obiadow

Ratatouille z sezamem

Sktadniki: Przygotowanie:
e passata pomidorowdad e Na dno naczynia zaroodpornego wylac passate
e cebula pomidorowq i dodac posiekanq cebule i
® czosnek czosnek. Doprawic ziotami, solq i pieprzem
e ziota prowansalskie e Baktazana pokroi€ w 3 mm plastry i obsypac
® SOf, pieprz solq i odstawi€ na ok. 20 min
e baktazan e Pozostate warzywa pokroiC w plastry o
e mata cukinia jednakowej grubosci i uktadac wszystkie
e pomidor warzywa naprzemiennie
e zielona papryka e PosypacC wszystko przyprawami i sezamem
® czerwona papryka * PrzykryC wszystko folig aluminiowq i piec w 200
e oliwa z oliwek stopniach ok. 30 min
® sezam * Mozna jeS¢ z grzankami
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Propozycje obiadow

Ratatouille z sezamem

Sktadniki:
® passata pomidorowa 70 g
e cebula (potowa) 100 g

W podanej porcii:

e czosnek (1zgbek) 5 g —
e ziota prowansalskie (pottyzeczki) 2,5 g WW 2’6
e sof, pieprz (szczypty) WBT =17/

e baktazan (potowa) 150 g

e mata cukinia (potowa) 200 g

e pomidor (§redni) 170 g

e zielona papryka (potowa) 60 g

e czerwona papryka (potowa) 60 g
e oliwa z oliwek (tyzka) 10 g

e sezam (lyzeczka) 5 g
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Propozycje obiadow

ZUpa pomidorowa z ciecierzycq i ananasem

Sktadniki: Przygotowanie:
e pomidory e Dzien przed zalac ciecierzyce wodq i zostawic
ananas na 16 h. Potem sptukac i gotowac do
olej rzepakowy miekkoSci
cynamon e Do garnka wlewamy olej rzepakowy i
curry wrzucamy posiekang cebulke i czosnek

passata pomidorowa
bulion

ciecierzyca

sOl, pieprz,

ptatki migdatow
cebula

czosnek

Po zeszkleniu sie cebuli dodajemy passate
pomidorowaq i bulion. Gotujemy do wrzenia
Dodajemy ananasa i pomidory pokrojone w
kostke oraz cynamon, curry, sOl i pieprz
Dodajemy ugotowanq ciecierzyce

Przed podaniem posypujemy ptatkami
migdatdw
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Propozycje obiadow

ZUpa pomidorowa z ciecierzycq i ananasem

Sktadniki:
e pomidory (maty) 100 g
e ananas 50 g

W podanej porcii:

e olej rzepakowy (tyzeczka) 5 g _
e cynamon (péttyzeczki) 25 g WW 2,3
e curry (szczypta) WBT =13

® passata pomidorowa 200 g

e bulion (szklanka) 230 g

e ciecierzyca (gars¢) 20 g

e 56|, pieprz (szczypty)

e platki migdatow (tyzeczka) 5 g
e cebula (§rednia) 100 g

e czosnek (1zgbek) 5 g
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Propozycje obiadow

Placki z kaszy orkiszowe|] z warzywami na parze

Sktadniki: Przygotowanie:
® kasza orkiszowd e Kasze orkiszowq ugotowac zgodnie z
e jajko instrukcja na opakowaniu
¢ sOl, pieprz e PO wystygnieciu kaszy wbiC do miski
* majeranek jajko, dodac sol, pieprz i mgke orkiszowq
e maka orkiszowa e Warzywa ugotowac na parze z
¢ Olej rzepakowy dodatkiem zidt prowansalskich
e marchew e Mieszanke z kaszq smazyC na oleju
e pietruszka rzepakowym
e cukinia e Podawac placki z dodatkiem warzyw,
* purak kietkOw oraz pestek dyni
* seler

® ziota prowansalskie
* kietki brokuta
e pestki dyni
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Propozycje obiadow

Placki z kaszy orkiszowe|] z warzywami na parze

Sktadniki:
® kasza orkiszowa 50 g
e jajko (sztuka rozmiar S) 50 g W podanej porcij:
e 56|, pieprz (szczypty)
e majeranek (tyzeczka) 5 g
e maqka orkiszowa (tyzka) 10 g WW = 3=5
e olej rzepakowy (tyzka) 10 g WRBT = 30
e marchew (potowa) 25 g ’
e pietruszka (potowa) 40 g
e cukinia (1/3 sztuki) 100 g
e burak (potowa) 50 g
e seler (kawatek) 40 g
e ziola prowansalskie (tyzeczka) 5 g
e kietki brokuta (tyzeczka) 4 g
e pestki dyni (tyzczka) 5 g
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Propozycje podwieczorkow

Frytki z babatow z dipem ogorkowym

Sktadniki: Przygotowanie:
e pbatat e Batata umyc¢, obrac i umyc¢ po braniu.
e oliwa z oliwek Pokroi¢ w podtuzne paski (frytki)
e tymianek e W naczyniu zaroodpornym wymieszac
e jogurt naturalny frytki z oliwq z oliwek i tymiankiem
e ogorek e Piec w 180 stopniach ok. 20 minut (do
e sOl, pieprz miekkoéci batatow )
® Ooregano e W miseczce wymieszacC jogurt naturalny

Z posiekanym ogorkiem i dodac sal,
pieprz i oregano
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Propozycje podwieczorkow

Frytki z babatow z dipem ogdorkowym

Sktadniki:
e batat ($redni) 250 g
e oliwa z oliwek (tyzka) 10 g

W podanej porciji:

e tymianek (pottyzeczki) 2,5 g _
* jogurt naturalny 100 g WW 4,3
® 0gorek 120 g WBT _ ],4

e 56|, pieprz (szczypty)
e oregano (szczypta)
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Propozycje podwieczorkow

Satatka owocowa z jogurtem i widrkami kokosowymi

Sktadniki: Przygotowanie:
e borowki e Owoce umycC
e porzeczki czerwone e Jabto, morele i banana pokroi€ w kostki
e morela e \Wszystko ze sobq wymieszac
e jabtko e PosypacC widrkami kokosowymi
* banan

e wiorki kokosowe
* jogurt naturalny
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Propozycje podwieczorkow

Satatka owocowa z jogurtem i widrkami kokosowymi

Sktadniki:
e borowki (garée) 50 g
e porzeczki czerwone (pot garsci) 25 g

W podanej porciji:

e morela (érednia) 50 g —
e jabtko (mate) 75 g WW 4’5
e banan (potowa) 60 g WBT =10

e widrki kokosowe (tyzeczka) 3 g
e jogurt naturalny (opakowanie) 180 g
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Propozycje podwieczorkow

Razowe grzanki z quacamole i wedzonym tososiem

Sktadniki: Przygotowanie:
e chlelb razowy e Awokado przekroi€, pozbawiC pestki i
e awokado (dojrzate) wydrqzy¢ ze skorki
e cytryna e RozgnieSC awokado widelcem i dodac
e sOl, pieprz sok z cytryny, sOl i pieprz
® szczypiorek e Chleb upiec w tosterze lub na suchej
e wedzony tosos patelni
e rzodkiewka e Posmarowac pieczywo pastq z awokado
e rukola (guacamole)

e Na paste potozy€ rukole i wedzonego
tososia oraz pokrojonq w plasterki
rzodkiewke

® \Wszystko posypac szczypiorkiem
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Propozycje podwieczorkow

Razowe grzanki z quacamole i wedzonym tososiem

Sktadniki:

chleb razowy (kromka) 35 g W podanej porcii:

awokado (dojrzate - potowa) 70 g

cytryna (odrobina soku z potowy) —
sol, pieprz (szczypty) WW ]’6
szczypiorek (tyzeczka) 5 g WBT =106

e wedzony toso$ (plaster) 25 g

rzodkiewka (sztuka) 15 g
rukola (mata garsé) 15 g
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Propozycje podwieczorkow

/6ty sorbet z kakao

Sktadniki: Przygotowanie:
* Mango * Mango i banana obrac i pokroiC w
e banan drobnq kostke
e [imonka e /blendowaC owoce na gtadkg mase i
® Syrop z agawy dodac sok z limonki i syrop z agawy

e kakao naturalne Mase przemieszac i przetozyC w foremki
WtozyC do zamrazarki na 4-6 godzin

PodawacC posypujac kakao
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Propozycje podwieczorkow

Skladniki: I
e Mango 200 g W podanej porciji:
* pbanan 100 g
e limonka (sok - tyzeczka) 5 g —
e syrop z agawy (yzeczka) 5 g WW 5’9
e kakao naturalne (tyzeczka) 5 g WEBT = 0,3
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Propozycje podwieczorkow

Tarta flambée

Sktadniki: Przygotowanie:

e Ciasto: e \Wymieszac wszystkie sktadniki na ciasto,
o maka orkiszowa rozgniesc je i rozwatkowac; musi wyjsC
° letnia woda cienki placek. PotozyC go na blache
o sOl posmarowanaq oliwq z oliwek
o oliwa z oliwek e Cebule i fige pokroiC w drobne plastry,

e Dodatki: szynke i ser w kostke. WytozyC na placek
© czerwona cebula e WiozyC do nagrzanego piekarnika i piec
o figa w 250 stopniach przez 15 minut
o szynka parmenska * PO upieczeniu posypac pestkami
o kozi ser granatu i rukolq oraz skropiC olejem z

e Dekoracja: awokado
o pestki granatu
© rukola

o olej z awokado
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Propozycje podwieczorkow

Tarta flambée

Sktadniki:

e Ciasto:
o maka orkiszowa 50 g
o letnia woda 20 ml
o 56l (szczypta)
o oliwa z oliwek (tyzeczka) 5 g

e Dodatki:
o czerwona cebula (potowa) 50 g
o figa (sztuka) 70 g
o szynka parmenska (plaster) 15 g
o kozi ser 20 g

e Dekoracja:
o pestki granatu (2 tyzki) 30 g
o rukola (garsé) 20 g
o olej z awokado (tyzka) 10 g

W podanej porciji:

WW = 48

WBT = 3]
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Propozycje kolacii

Zupe krem z burakow, ziemniakow i jalbtek

Sktadniki: Przygotowanie:
* burak e Ugotowac buraka i ziemniaka. Obrac ze
e ziemniak skorki
e jabtko e Jabtko obrac i pokroiC w kostke
e oliwa z oliwek e \Wszystkie warzywa zblendowac i dodac
* 30Ol pieprz przyprawy
* ziota prowansalskie e Zagotowaé¢ mase (jesli jest za gesta
e |ubczyk suszony dolac przegotowanq wode)
e kietki rzodkiewki e Podawac z kietkami rzodkiewki i pokropic

oliwq z oliwek
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Propozycje kolacii

Zupe krem z burakow, ziemniakow i jabtek

Sktadniki: ) .
e burak 70 g W podanej porcji:
e ziemniak 70 g
* jabtko 70 g _
e oliwa z oliwek (tyzeczka) 5 g WW 24
e s6l, pieprz (szczypty) WRBT = ],O

ziola prowansalskie (szczypta)
lubczyk suszony (szczypta)
kietki rzodkiewki (tyzeczka) 4 g
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Propozycje kolacii

Zapiekanka makaronowa z warzywami | mozzarellg

Sktadniki:

cukinia

lbaktazan

kalafior

mozzarella naturalna
pomidorki koktajlowe
migdaty

makaron petnoziarnisty
sOl

mMajeranek

koperek

Przygotowanie:

Baktazana umycC i pokroiC w plastry o grubosci 3
mm, opruszyC solq i odstawi¢ na 15 minut
Cukinie i kalafior pokroi€ na dorbniejsze kawaiki.
Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu

Do naczynia zaroodpornego wrzuciC ugotowany
makaron, cukinie, baktazana i kalafior

PosypaC majerankiem i koperkiem oraz
mozzarellg

Upiec do roztopienia sie mozzarelli

Podawac z pomidorkami koktajlowymi
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Propozycje kolacii

Zapiekanka makaronowa z warzywami | mozzarellg

Sktadniki: . )
e cukinia 40 g W podanej porciji:
* paktazan 30 g
e kalafior 50 g WW = 3,8
e mozzarella naturalna 20 g
e pomidorki koktajlowe (3 sztuki) 60 g WRBT = ],5

e migdaty (tyzeczka) 5 g

e makaron petnoziarnisty 50 g
e 56l (szczypta)

e majeranek (szczypta)

e koperek (szczypta)
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Propozycje kolacii

Satatka z kaszq kuskus |

Sktadniki:
e natka pietruszki
e pomidor
* szpinak
e ser kozi twardy
® kasza kuskus
e oliwa z oliwek
e ziota prowansalskie
® prazony stonecznik
® sok z cytryny
e awokado

serem kozim

Przygotowanie:
e Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu
e Wszystkie sktadniki (poza kaszq) pokroié
w kostke
e Wszystko wymieszacC ze sobq i ziotami
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Propozycje kolacii

Satatka z kaszqg kuskus i serem kozim

Sktadniki:
e natka pietruszki (tyzeczka) 5 g
e pomidor (1/2 matej sztuki) 50 g

W podanej porcii:

e szpinak (garsé) 25 g —
e ser kozi twardy (cienki plaster) 10 g WW = 2,6
e kasza kuskus, sucha masa 30 g WBT = ],9

e oliwa z oliwek (tyzeczka) 5 g

e ziola prowansalskie (szczypta)

e prazony stonecznik (tyzeczka) 5 g
e sok z cytryny (tyzeczka) 5 g

e awokado (1/3 sztuki) 40 g
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Propozycje kolacii

Satatka jarzynowa z jogurtem | musztardg

Sktadniki: Przygotowanie:
e Marchew e Marchew, pietruszke, ziemniaka
e pietruszka korzen ugotowac na parze, nastepnie pokroiC w
® groszek zielony drobnq kostke
e jabtko e Jabtko, ogdrka obrac i pokroi¢ w drobng
e 0gorek kwaszony kostke
e ziemniak e \W misce wymieszaC marchewk.e
* jogurt naturalny pietruszke, ziemniaka, groszek, jabtko,
e musztarda sarepska ogorka; dodac jogurt naturalny i
e chleb zytni petnoziarnisty musztarde
® Masto e Podawac z pieczywem posmarowanym
mMastem
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Propozycje kolacii

Satatka jarzynowa z jogurtem | musztardg

Sktadniki:
e marchew (1/2 sztuki) 20 g
e pietruszka korzen (1/2 sztuki) 20 g

W podanej porcii:

e groszek zielony (tyzka) 15 g =
e jabtko (1/2 sztuki) 35 g WW =3,3
e ogorek kwaszony (1/2 sztuki) 30 g WBT = 0,7

e ziemniak (1/2 sztuki) 35 g

e jogurt naturalny (2 tyzki) 30 g

e musztarda sarepska (tyzka) 10 g

e chleb zytni petnoziarnisty (kromka)
359

e masto (do posmarowania) 3 g
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Propozycje kolacii

Zielone smoothie z siemieniem Inianym

Sktadniki: Przygotowanie:
® jarmuz e Jarmuz i szpinak umys i zblendowac
e szpinak e Dodac pokrojone owoce i odrobine
® ONANAS wody; wszystko zblendowa¢ na gtadkq
* panan mase
* cytryna e Dodac sok z cytryny, siemie Iniane oraz
* siemig Iniane ptatki migdatow
e ptatki migdatow e PodawacC w duzych szklankach z lisciem

jarmuzu do ozdoby
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Propozycje kolacii

Zielone smoothie z siemieniem Inianym

Sktadniki:
e jarmuz (garée) 20 g
e szpinak (garsé) 20 g

W podanej porcii:

e ananas (5 plastréw) 80 g —
e banan (1/2 sztuki) 60 g WW 2’5
e cytryna (sok z potowy sztuki) 20 WBT = 006

siemie Iniane (tyzeczka) 5 g
ptatki migdatow (tyzeczka) 5 g
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Smacznego zyczy
ZespOt Nutridemy
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