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Jadlospis

2000 Kkcal

SNIADANIE

Kanapki z szynka z kurczaka
| gotowanym jajkiem,
warzywa

I1 SNIADANIE

Satatka z pieczonym burakiem,
fetg i orzechami

OBIAD
Spaghetti z miesem z indyka

PRZEKASKA

Koktajl z mrozonych jagéd

KOLACJA

Zapiekanka jajeczna z brokutami,
S0S jogurtowy,
mix warzyw

2007 kcal, 112gB /93 gT /196 g W/ 32 g btonnika

Justyna Bielka
DIETETYK




SNIADANIE

Kanapki z szynka z kurczaka

1 gotowanym jajkiem,
warzywa

SKtADNIKI:

Jaja kurze cate - 1 sztuka

Chleb zytni razowy - 3 kromki

Szynka gotowana z piersi kurczaka - 4 plastry
Masto - 1 tyzeczka

Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 1 tyzeczka

Papryka czerwona - 1/4 sztuki
Rukola - 1 gars¢

Rzodkiewka - 3 sztuki

Ogodrek kiszony - 1 sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jajko ugotuj na péttwardo. Chleb posmaruj cienko
mastem, na wierzchu utdz plasterki szynki i jajka.

Warzywa pokréj wedtug uznania, utéz na talerzu
obok kanapek. Catosé skrop oliwa.

490 kcal, 26 gB/17gT/63gW
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II SNIADANIE

dalatka z pieczonym burakiem,

feta 1 orzechami

SKtADNIKI:

Burak - 1 $redni

Ser typu feta - 1/4 kostki

Orzechy wioskie - 1/2 garsci

Rukola - 1 garsé

Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraki obierz i pokrdj w éwierctalarki. Wymieszaj je z
tyzeczka oleju lub oliwy i szczypta przypraw (majeranek,
czerwona papryka, sdl).

Przetdz na blaszke i wstaw do piekarnika rozgrzanego do
180 stopni, nastepnie piecz okoto 30 minut. Wyciagnij i
odstaw do przestudzenia.

Orzechy posiekaj, ser pokrdj w drobng kostke lub
pokrusz.

Na talerzach utéz rukole, nastepnie buraki, ser i
orzechy. Catos$¢ skrop oliwa.

Satatke mozesz tez przetozydé do pudetka i zabraé na
pracy lub do szkoty.

300 kcal, 13gB/22gT/13gW
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OBIAD

Spaghetti z miesem z indyka

SKtADNIKI:

Makaron petnoziarnisty spaghetti - 1/2 garsci
Indyk, mieso mielone - 1/2 szklanki

Olej rzepakowy lub oliwa - 1i 1/2 tyzki
Cebula - 1/2 sztuki

Czosnek - 1 zgbek

Papryka czerwona - 1/3 sztuki

Pomidory w puszce - 1/4 szklanki
Koncentrat pomidorowy - 1 tyzka

Natka pietruszki, posiekana- 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Czosnek i cebule obierz, papryke oczys$é. Cebule i papryke pokréj w
kostke, czosnek przecisnij przez praske. Cebule, czosnek i przyprawy
(majeranek, oregano, czgber, papryke czerwong i ostra, sél, pieprz)
zeszklij na oleju.

Po chwili dodaj papryke, wymieszaj, dus kilka minut. Dodaj
koncentrat pomidorowy, wymieszaj, nastepnie dodaj pomidory w
puszce, dus

pod przykryciem, mieszajgc od czasu do czasu.

W miedzyczasie ugotuj makaron na al dente. Mieso mielone rozgniec
lub rozmieszaj do jednolitej masy, dodaj do sosu, kiedy warzywa
beda juz miekkie. Gotuj przez kilka minut, doktadnie mieszajac mieso
Z resztg sosu.

Makaron polej sosem, dodaj $wiezo posiekang natke pietruszki.

611 kcal,32gB/23gT/71gW
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PRZEKASKA

Koktajl z mrozonych jagod

SKtADNIKI:

Kefir, 2 % ttuszczu - 3/4 szklanki
Siemie Iniane - 1 tyzka
Jagody, mrozone - 3/4 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do naczynia blendera wlej kefir.
Wsyp jagody i siemie Iniane.
Zmiel wszystko na jednolitag mase.

198 kcal, 9gB/8gT/23gW
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KOLACJA

Zapiekanka jajeczna z brokutami, sos jogurtowy (1 porcja)
mix warzyw

SKtADNIKI:

ZAPIEKANKA JAJECZNA Z BROKUtAMI
[Sktadniki na 4 porcje])

Jaja kurze cate - 6 sztuk

Brokuty - 1 duzy

Twardg potttusty - 1 kostka / 250 g
Olej rzepakowy - 1 tyzka

Czosnek - 4 zabki

SOS JOGURTOWY
[Sktadniki na 4 porcje]

Jogurt naturalny - 1 duzy / 350-400 g

Majonez - 1 tyzka

Czosnek - 1 zgbek

Przyprawy: sdl, pieprz, czerwona papryka, tymianek

MIX WARZYW
[Sktadniki na 4 porcje])

Satata rzymska mini - 1 sztuka
Papryka czerwona - 1 sztuka
Pomidor - 2 $rednie

Kietki rzodkiewki - 4 tyzki

408 kcal,32gB/21gT/26gW
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KOLACJA

Zapiekanka jajeczna z brokutami, sos jogurtowy (1 porcja)

mix warzyw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

ZAPIEKANKA

Brokuta umyj i podziel na sredniej wielkosSci rozyczki. Ponacinaj
todygi (dzieki temu wszystko ugotuje sie rdwnomiernie) i wrzud
na wrzacay, lekko osolong wode. Ugotuj na al dente. Wyciagnij
z wody i odstaw do przestudzenia, nastepnie pokrdj brokuta

na mniejsze czesci.

W duzej misce potacz sktadniki na zapiekanke: twardg rozgnied
Z jajkami, dodaj przecisniety przez praske czosnek, tyzke oleju,
przyprawy i brokuta, doktadnie wymieszaj.

Mase przelej do naczynia zaroodpornego, posmarowanego
cienka warstwa oleju. Wstaw do piekarnika rozgrzanego
do 180 stopni, piecz okoto 30-35 minut, do momentu,
kiedy gdra sie zetnie, ale nie dtuzej (zapiekanka dodatkowo
stezeje po przestudzeniu - nie czekaj, az gdora sie bardzo
zarumieni, bo zrobi sie twarda skorupa).

SOS JOGURTOWY

Czosnek przetrzyj, przetdz do miseczki i wymieszaj
Z przyprawami i majonezem. Dodaj jogurt

| jeszcze raz doktadnie wymieszaj.

MIX WARZYW
Warzywa umyj i pokréj wedtug uznania, jedz jako dodatek
do zapiekanki.
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