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, DZIEN 1
SNIADANIE

2 kromki petnoziarnistego chleba z pastg jajeczng z warzywami:

2 jajka, 4 rzodkiewki, kawatek ogérka i czerwonej papryki, 1 tyzka jogurtu, 1 tyzka majonezu, szczypiorek
1 tyzka kietkéw dowolnych, sél, pieprz do smaku

Jajka ugotowac, warzywa posiekac, zmieszac z jogurtem, doprawic¢ do smaku. Udekorowaé kromki
kietkami i szczypiorkiem.

I SNIADANIE

Jogurt naturalny z orzechami i owocami:

1 jogurt naturalny, orzechy wtoskie, migdaty, orzechy nerkowca, orzechy laskowe, pestki dyni i stonecznika,
zurawina, suszone morele, banan, ptaska tyzeczka miodu do smaku.

Do stoika pokroi¢ banana, dodac jogurt, suszone owoce - morele pokroi¢ a na wierzch prazone orzechy i pestki
catos¢ do smaku doprawi¢ tyzeczkg miodu. Mozna posypac cynamonem. Stoik zakreci¢ i zabra¢ do pracy.

OBIAD

Wotowina z warzywami i kasza;

150 g wotowiny, kilka r6zyczek brokuta, 1 marchewka, pét cebuli, zgbek
czosnku, tyzka oliwy z oliwek , 1 lis¢ laurowy, gatgzka tymianku, sol
morska, pieprz, 5 tyzek peczaka.

Wotowine umy¢, pokroi¢ w plastry i rozbi¢ ttuczkiem. Mieso
przesmazyc na oliwie kilka minut z kazdej strony. Cebule, czosnek,
marchew posiekac¢ doda¢ do miesa. Catos¢ podla¢ wodg i lekko
poddusi¢. Doprawi¢ tymiankiem , liScie i solg oraz pieprzem. Dusi¢ na
matym ogniu ok. 90 min az zmieknie. Osobno przygotowac brokut z
wody. Osobno ugotowac kasze, smacznego.

PODWIECZOREK

Zielony smooth:
1 banan, pét awokado, gars$c¢ szpinaku, sok z cytryny, 1 jabtko, pét szklanki wody.
Wszystko zmiksowa¢ w blenderze i pic od razu.

KOLACJA

Humus pomidorowy z pieczywem lub warzywami:

Gotowy dobrej jakosci humus lub: 3 tyzki cieciorki (60 g), 2 kawatki suszonego pomidora, tyzka
pasty sezamowe] tahini, fyzeczka musztardy dijon, tfyzeczka soku z cytryny, maty zabek
czosnku, pietruszka, sél, pieprz do smaku, 10 plasterkdw ogorka, 1 kromka pieczywa razowego.
Cieciorke, pomidory i paste tahini zmiksowa¢ na mase, doda¢ musztarde, posiekang
pietruszke. Cato$¢ doktadnie wymieszaé doprawi€ sola i pieprzem oraz sokiem z cytryny.
Przygotowac kanapke z ogorkiem i humusem lub pokroi¢ seler naciowy, zielonego ogorka i
marchewki i zjeS¢ z humusem w formie dipu.




, DZIEN 2
SNIADANIE

Butka z ziarnami z serkiem, tososiem i warzywami + 1 jajko na miekko.
Satata lodowa 1 lis¢, koperek, plaster czerwonej cebulki, plasterek masta - opcjonalnie, plasterek tososia.
Kanapke posmarowac serkiem Smietankowym, dodac tososia i warzywa.

I SNIADANIE

Grejfrut i 3 ciasteczka owsiane + 0,5 L wody z plasterkiem cytryny i listkami miety.

OBIAD

klopsiki z drobiu w sosie pomidorowym:

100 g mielonego miesa drobiowego najlepiej indyka (szklanka), 1 jajko, 2 tyzki ptatkéw owsianych, 1 tyzeczka
otrebow owsianych, 1 tyzka posiekanej natki pietruszki, 2 mate pomidory, % szkl. bulionu warzywnego, tyzka
oliwy, sél, pieprz, bazylia, oregano do smaku, 3 tyzki kaszy gryczanej, kilka r6zyczek brokuta.

W garnku zagotowac bulion, doda¢ pokrojone drobno pomidory, otreby, przyprawi¢ bazylia i oregano i
gotowac¢ na matym ogniu. Mieso potaczyc z jajkiem, sola, pieprzem, ptatkami owsianymi, natka pietruszki.
Catos¢ doktadnie wymieszaé. Z masy uformowac klopsiki i obsmazy¢ na oliwie. Potem przetozy¢ do garnka z
sosem i dusi¢ 20 minut. Gotowe danie podawac z kaszg gryczang i brokutem.

PODWIECZOREK

Czipsy z jarmuzu:

pot opakowania jarmuzu, oliwa, sol, papryka ostra lub
wedzona, ziota prowansalskie wg upodoban. Jarmuz wytozy¢
na papierze do pieczenia, piekarnik rozgrzac do 200 stopni.
Jarmuz skorpi€ oliwa i solg oraz przyprwami wg gustu. Piec
okoto 5 minut w 200 st. az krawedzie jarmuzu lekko sie
opala. Skosztowac 1 jezeli jest bardzo chrupki i delikatny to
znaczy, ze czpisy sg juz gotowe.

KOLACJA

Tagliatelle z kurczakiem i cukinig z sosem jogurtowo-czosnkowym:

1 filet z kurczaka, mata cukinia, p6t cebuli, pot matej papryczki ostrej

tyzka oliwy z oliwek, s6l morska, biaty pieprz ziota prowansalskie do smaku, makaron typu tagiatelle
petnoziarnisty np Czaniecki.

Sos: zgbek czosnku, 4 tyzki jogurtu naturalnego, 1 tyzeczka oliwy, sél i pieprz czarny,

Filet umy¢, osuszy¢, natrze¢ sola, pieprzem biatym i ziotami. Odstawi¢ do lodéwki na 2 godziny. Po tym
czasie kurczaka pokroi¢ na kawatki i usmazy¢ na oliwie z cebulkg. Cukinie obieraczka lub recznie
pokroi¢ na dtugie paski. Doda¢ do kurczaka wraz z papryczka. Nastepnie podla¢ woda i dusi¢ wszystko
przez kilka minut. Gotowg potrawe doktadnie wymieszac¢ z sosem jogurtowo-czosnkowym. Podawac z
makaronem typu tagiatelle petnoziarnistym.



SNIADANIE DZIEN 3

Owsianka z jabtkiem:

5 tyzek ptatkow gorskich, 2 tyzki rodzynek i lub zurawiny, szczypta cynamonu, tyzeczka miodu.

Owsianke zalac¢ niewielka iloScig wody, zetrze¢ jabtko, doda¢ owoce suszone i przyprawy, gotowac okoto
3 min na matym ogniu.

I SNIADANIE

Carpaccio z buraka

1 upieczony burak, gars¢ rukoli, uprazone bez ttuszczu pestki dyni i stonecznika, 3 kostki sera blue lub
satatkowego, opcjonalnie orzechowy w smaku olej z pestek dyni, 2 kromki ciemnego razowego pieczywa.
Rukole utozy¢ na dnie naczynia, buraka cienko pokroi¢ i utozy¢ na rukoli, dodac ser i pestki catos¢
skropi¢ olejem z pestek dyni. Wraz z kromkami zabra¢ na 2 $niadanie do pracy.

OBIAD

klopsiki z drobiu w sosie pomidorowym:

100 g mielonego miesa drobiowego najlepiej indyka (szklanka), 1 jajko, 2 tyzki ptatkdw owsianych, 1 tyzeczka
otrebow owsianych, 1 tyzka posiekanej natki pietruszki, 2 mate pomidory, % szkl. bulionu warzywnego, tyzka
oliwy, sol, pieprz, bazylia, oregano do smaku, 3 tyzki kaszy gryczanej, kilka r6zyczek brokuta.

W garnku zagotowac bulion, dodac pokrojone drobno pomidory, otreby, przyprawic bazylia i oregano i
gotowac na matym ogniu. Mieso potaczy¢ z jajkiem, sola, pieprzem, ptatkami owsianymi, natkg pietruszki.
Catosc¢ doktadnie wymieszac. Z masy uformowac klopsiki i obsmazy¢ na oliwie. Potem przetozy¢ do garnka z
sosem i dusi¢ 20 minut. Gotowe danie podawac z kasza gryczang i brokutem.

PODWIECZOREK

Pieczone jabtko z twarozkiem

Pot kostki biatego chudego twarozku, 1 jabtko, suszona zurawina
do smaku 1-2 tyzki, p6t tyzeczki miodu, pét tyzeczki cynamonu do
smaku.

Jabtko wydrazy¢ napetnic farszem (serek z zurawing i miodem)
posypac¢ cynamonem i zawing¢ w folie aluminiowa. Zapiec dzien
wczesniej w 180 st. 30 min.

KOLACJA

Zupa krem z soczewicy i marchwi z grzankami czosnkowymi (proporcje dla 1 0s.)

2 tyzki czerwonej soczewicy, 2 marchewki, %4 duzej cebuli, szklanka bulionu warzywnego,
ptaska tyzeczka koncentratu pomidorowego, tyzeczka oliwy z oliwek i tyzeczka startego imbiru
Sél i pieprz do smaku

Na oliwie zeszkli¢ cebule posiekana, dodac imbir, doda¢ marchewke pokrojong w plasterki,
dusi¢ cato$¢ przez okoto 5-7 minut. Doda¢ soczewice doprawi¢ catos¢ solg i pieprzem i dalej
dusi¢ ok 5 min. Dodac bulion i koncentrat pomidorowy. Cato$¢ doprowadzi¢ do wrzenia i
gotowac przez 15-20 minut az warzywa zmiekng. Potem wszystko zmiksowac 1 gotowe.
Grzanki: 2 kromki razowego chleba natrze¢ zgbkiem czosnku i delikatnie opruszy¢ solg. Przed
wstawieniem do piekarnika pokroi¢ w kosteczke. Piec chwilke az zrobig sie chrupkie.




