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P> 08:00 Sniadanie

Pasta jajeczna na zielono z czarnuszka 1 porcja

P> 12:00 Drugie $niadanie

Koktajl z mango i arbuza 1 porcja

> 14:00 Obiad

Kaszotto szpinakowe 1 porcja

P> 19:00 Kolacja

Satatka brokutowa 1 porcja

| 4

Jaja kurze cate - 2 sztuki (120 g)

Awokado - 1/2 sztuki (70 g)

Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g)

Chleb zytni - 1 3/4 kromki (60 g)

Jogurt naturalny 2% OSM - 3/4 tyzki (20 g)
Musztarda bez dodatku cukru - 1 tyzeczka (10 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ser twarogowy chudy - 1 2/3 plastra (50 g)

S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5 ml)

Czarnuszka - 1 tyzeczka (5 g)

Ugotowane na twardo jajka rozgnie$¢ widelcem. Dodaé awokado i skropi¢ sokiem z
cytryny. Wsypac¢ pokruszony ser, dodaé jogurty, musztarde, pieprz i sél oraz drobno
posiekany szczypiorek. Cato$é zmiksowaé na gtadkg paste lub rozgnie$¢ widelcem.
Przed podaniem posypa¢ czarnuszka.
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P> Koktajl z mango i arbuza (1 PORCJA)

Sktadniki:

Len, nasiona - 1 tyzka (10 g)

Arbuz - 1/3 plastra (150 g)

Banan - 1 sztuka (120 g)

Mango - 1/2 sztuki (150 g)

Chia nasiona Sante - 1/2 tyzki (5 g)

Przygotowanie:

Arbuza pozbawi¢ pestek i pokroi¢ w kostke. Dodaé obrane i pokrojone mango oraz
banana. Wszystkie owoce zblendowa. Na koniec doda¢ nasiona chia.

P> Kaszotto szpinakowe (1 PORCJA) (14:00)

Sktadniki:

Cebula - 1/3 sztuki (40 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Filet z piersi z kurczaka Sokotdw - 2/3 sztuki (120 g)
Kasza gryczana niepalona Tesco - 1/3 szklanki (70 g)
Masto klarowane SM Mlekovita - 1 1/4 tyzeczki (10 g)
Pietruszka, natka - 1i2/3 tyzeczki (10 g)

Przyprawy - gatka muszkatotowa, mielona - 1/3 tyzki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)

S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)
Szpinak, mrozony - 5 sztuk (250 g)

Przygotowanie:

Oczyszczone mieso z kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawic¢ solg i pieprzem.
Podsmazy¢ na masle klarowanym. Z patelni zdjg¢ mieso, a na pozostajacym na niej
ttuszczu obsmazy¢ pokrojong w kostke cebule oraz przecisniety przez praske
czosnek. Nastepnie doda¢ szpinak oraz przelang zimng wodg kasze gryczang. Cato$¢
zalac ok. 1 szklanka wody. Dusi¢ pod przykryciem do miekkos$ci kaszy (nadmiar wody
odparowac, badz dola¢ wiecej jesli kasza nie zmieknie). Pod koniec dodac posiekang
natke pietruszki. Przyprawi¢ sola, pieprzem, gatkag muszkatotowa oraz tymiankiem.




!
g ® Przyktad Panacea

M JADLOSPIS

P> Satatka brokutowa (1 PORCJA)

Sktadniki:

Dynia, pestki - 2/3 garsci (10 g)

Brokut - 1/2 sztuki (250 g)

Szczypiorek - 1/4 sztuki (5 g)

Chleb zytni - 3/4 kromki (30 g)

Groszek zielony, mrozony - 100 g

Jogurt naturalny 2% OSM - 6 tyzek (150 g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l Himalajska Sante 3509 - 1/5 tyzeczki (1 g)

Przygotowanie:

[
Rézyczki brokutéw ugotowac al dente. Do wystudzonych brokutéw dodac¢ obranego,
pokrojonego w kostke ogérka oraz przelany wrzatkiem groszek. Jogurt naturalny
przyprawi¢ pieprzem i sola, doda¢ posiekany szczypiorek. Wymieszac. Warzywa pola¢
doprawionym jogurtem i wymieszac.




Poradnia dlelely:xnaé

® Przyktad Panacea

£ LISTA ZAKUPOW
Produkty zbozowe
Vv
Kasza gryczana niepalona Tesco 70
u gry p g
[ Chleb zytni 9g
Warzywa
\ 4
[ Cebula 40 g (1/3 sztuki)
[] Czosnek 59 (1 sztuka)
Pietruszka, natka 10¢
u
[] Szpinak, mrozony 250 g (5 sztuk)
[] Szczypiorek 15 g (3/4 sztuki)
[ Brokut 250 g (1/2 sztuki)
[] Groszek zielony, mrozony 1004g
[0 ogoérek 100 g (2/3 sztuki)
Mieko i produkty mleczne
Vv
Jogurt naturalny 2% OSM 170
[ Jog y g
Ser twarogowy chudy 50¢
[
Migso i jaja
\ 4
[ Filet z piersi z kurczaka Sokotow 120 g (2/3 sztuki)
[ Jajakurze cate 120 g (2 sztuki)
Oleje i tluszcze
v
Masto klarowane SM Mlekovita 10¢
u
Owoce, orzechy i nasiona
Vv
[0 Awokado 70 g (1/2 sztuki)
[ Len, nasiona 1049
Arbuz 150
u g
[] Banan 120 g (1 sztuka)
[0 Mango 150 g (1/2 sztuki)
Chia nasiona Sante 5
u g
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nia, pestki

[J Dynia, pestki 109

Napoje
A4
[ Sokzcytryny 5ml
Przyprawy

\ 4
rzyprawy - gatka muszkatotowa, mielona

[ Przyprawy - gatk katot iel 19
rzyprawy - pieprz czarny, suszony g

a-r [ 3
rzyprawy - tymianek, suszon g

Or y - tymianek y !
ol Himalajska Sante

[ sl Himalajska Sante 350g 3g
usztarda bez dodatku cukru g

[ Musztarda bez dodatku cuk 10
zarnuszka g
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