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» 09:00 Sniadanie

Owsianka stracciatella 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka stracciatella - 1 porcja

Sktadniki:

Siemig Iniane - (5g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Boréwki, mrozone - 1/6 opakowania (50g)
Czekolada gorzka - 2 kostki (20g)

Jogurt naturalny OSM - 1 opakowanie (150g)
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (35g)
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Sposob przygotowania:

Banana obra¢ i pokroi¢ w plasterki. Czekolade posiekac. Ptatki zala¢ wrzatkiem, zostawi¢ na kilka minut. Nastepnie dodaé jogurt naturalny lub skyr,
pokrojonego w plasterki banana i posiekang czekolade, wymiesza¢. Posypa¢ siemieniem Inianym i dodaé np. boréwki.

Owsianka to naprawde $wietny pomyst na zbilansowany positek na $niadanie! Pozwala na utrzymanie sytosci przez naprawde dtugi czas.

Ptatki owsiane - Zrédto bardzo istotnego dla naszego uktadu pokarmowego btonnika, ale i takze i innych sktadnikéw mineralnych i witamin. Pomagaja
takze w obnizaniu poziomu glukozy we krwi.

Jogurt naturalny lub skyr - Zrédto wapnia, dlatego tak istotne jest, aby nie je$¢ owsianki na samej wodzie, ze wzgledu na zawarte w ptatkach owsianych
zwiazku blokujace wchtanianie wapnia.

Czekolada gorzka - masa $wietnych wtasciwosci, m.in. zmniejsza ryzyko choréb neurodegeneracyjnych i poprawia humor!
Banan - on takze doceniany jest w diecie "na dobry nastrdj" :)

Bordwki - owoce jagodowe, to Zrédto antyoksydantéw chronigcych nas przed wieloma chorobami, zadbajmy o to, zeby boréwek, jagdd, truskawek, jezyn
czy malin - byto w naszej diecie pod dostatkiem.

Siemie Iniane - Zrédto omega 3 - warto dorzucac do owsianek czy koktajli. V

» 13:00 Obiad

Spaghetti bolognese z marchewka i papryka 1 porcja
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PRZEPIS: Spaghetti bolognese z marchewka i papryka - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Makaron lubella petne ziarno - spaghetti Lubella - 1/2 garsci (80g)
Marchew - 1/2 sztuki (22g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Przecier pomidorowy MUTTI S. - 10 tyzek (150g)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

SOl biata - 1/2 tyzeczki (3g)

Indyk, mieso mielone - 1 3/4 porcji (180g)

Sposob przygotowania:

Podsmazaj mieso na patelni. Kiedy zacznie sie rumienié, dodaj pokrojong cebule. Po 2-3min dodaj pokrojong w cieniutkie paski marchewke oraz
papryke. Wlej przecier pomidorowy lub pomidory z puszki, dodaj suszong lub $wieza bazylie. Dodaj sél i pieprz do smaku. Podawaj z ugotowanym
koniecznie al dente makaronem spaghetti. Zeby zwiekszyé podaz wapnia, mozesz dodaé odrobine parmezanu.

» 16:00 Podwieczorek

Koktajl bananowo-boréwkowy z siemieniem Inianym 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl bananowo-boréwkowy z siemieniem Inianym - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka (110g)

e Bordwka - 1 gar$¢ (50g)

o Siemie Iniane Sante - 1/2 tyzki (5g)

e Mleko spozywcze, 1.5 % thuszczu - 1 szklanki (250ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki razem zmiksowa¢. foto: Freepik.com

Zamiast banana - mozesz zastosowac inne owoce lub doda¢ wiecej borédwek. VI
» 20:00 Kolacja
Kanapka z poledwicg, musztarda i ogdrkiem kiszonym 1 porcja
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PRZEPIS: Kanapka z poledwica, musztardg i ogérkiem kiszonym - 1 porcja

Sktadniki:

e Chleb zytni petnoziarnisty "OSKROBA" - 3 kromki (120g)
Musztarda - 3 tyzeczki (30g)

Masto ekstra - 1 tyzeczka (59)

Szynka z piersi kurczaka - 3 plastry (459)

Ogorki kiszone - (120g)

o z .
Sposob przygotowania:

Na kromkach pieczywa potozy¢ szynke, posmarowaé odrobing musztardy, a na wierzch potozyé pokrojonego ogérka kiszonego.

Do posmarowania chleba najlepiej uzy¢ hummusu, oliwy z oliwek, awokado lub masta Finuu (polecam, dobry sktad),

Wartosci
=/ odzywcze

ooo
[[1]]

Wartos$¢ energetyczna: 1850 kcal  Biatko ogotem:
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Y 59
Produkty zbozowe

[]  Chleb zytni petnoziarnisty "OSKROBA" 120g (3 kromki)

[]  Makaron lubella petne ziamo - spaghetti Lubella 80g (1/2 garsci)

L PRtk OWSIaNe 35 (1/3 szklanki)
Warzywa

Ll Ol 509 (1/2 sztuki)

I . 229 (1/2 sztuki)

L OGOk KISZOMe 1209

[]  Papryka czerwona 1209 (1/2 sztuki)

¥J) Mieko i produkty mleczne
[] Jogurtnaturalny OSM
[]  Mieko spozywcze, 1.5 % ttuszczu

Migso i jaja

[]  Indyk, migeso mielone

Oleje i tluszcze

[]  Masto ekstra

L Ol rzepaK oWy sml (172 tyzki)
Cukier i stodycze

Czekolada gorzka 20g (2 kostki
[[]  Czekolada Q0 ZKa e e 209 (2 KOSTKI)
Owoce, orzechy i nasiona

Banan 2309 (2 sztuki)
L ... g (2 sztuki)
L BOOWKA 50g (1 gars¢)
L Bordwki, mrozone 50g (1/6 opakowania)
[7]  siemie Iniane Sante 5¢ (1/2 tyzki)
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Przyprawy
Pz oI OT Oy MU Tl S, e 150g (10 tyzek)
Sl biata 39 (1/2 tyzeczki)
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