PLETA PASH

JADLOSPIS - DIETA 2000 KCAL

SNIADANIE 8:00

Owsianka szarlotka

DRUGIE SNIADANIE 11:00
Chleb razowy

Smalec z fasoli

OBIAD 14:00

Pieczony toso$ z plasterkiem cytryny z
kaszqg gryczang i brokutem

PODWIECZOREK 17:00

Cytrusowe smoothie

KOLACJA 20:00

Satatka z quinoa

<.




PIETA PASH

PRZEPISY

Owsianka szarlotka (przepis na 1 porcje)

Sktadniki: 5 tyzek ptatkéw owsianych (50g), 1 szklanka mleka 1,5%
(250ml), 1tyzka migdatéw (15g), 1 érednie jabtko (170g), 1 tyzeczka
cynamonu mielonego (2g)

Przepis: Ptatki ugotowad na mleku/zalad cieptym mlekiem. Jabtko
pokroi¢ w kostke i podprazyé na patelni bez ttuszezu z cynamonem az
zmieknie. Do ugotowanych ptatkéw dodaé podprazone jabtka. Gotowqg
owsianke posypaé migdatami.

Smalec z fasoli (przepis na 1 porcje)

Sktadniki: 3 tyzki fasoli pétksiezycowatej konserwowej (60 g), 1tyzeczka
oleju rzepakowego, 1/2 cebuli (50 g), 2 suszone ¢liwki, sél, pieprz,
majeranek

Przepis: Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju wrzucié¢ pokrojong w
kostke cebule. Smazyé do momentu az cebula bedzie ztota. Fasole
odsqgczyé z zalewy, zblendowad na jednolitg konsystencje z dodatkiem
soli, pieprzu, majeranku i odrobiny wody. Wytozyé do miseczki,
wymieszaé z przygotowang cebulkq i pokrojonymi drobno suszonymi
$liwkami. Schtodzi¢ w lodéwce i podawad z chlebem razowym (2 kromki

- 70g).



PLETA PASH

PRZEPISY

Pieczony foso$ z plasterkiem cytryny z kaszq gryczanqg i brokutem
(przepis na 1 porcje)

Sktadniki: 200 g tososia, 1 plaster cytryny, kasza gryczana (70 g), 1/2
brokuta, pieprz do smaku, 1tyzka oleju rzepakowego

Przepis: Lososia umy¢, zawingé w folie aluminiowq z plastrem cytryny i
odrobing pieprzu. Piec w temp. 180 st. C okoto 30 min. W miedzyczasie
ugotowadé kasze gryczang wedtug przepisu na opakowaniu i
zblanszowad brokuta. Upieczonego tososia podawad z kaszq i
brokutem polanym tyzka oleju rzepakowego.

Cytrusowe smoothie (przepis na 1 porcje)

Sktadniki: 2 kiwi, 1 pomaradcza, sok z cytryny, peczek natki pietruszki
Przepis: Wycisngé sok z pomaraiczy i potowy cytryny, w blenderze
zmiksowad sok z natkg pietruszki, az sie dobrze po’fqozq. Owoce kiwi
obra¢ i dodaé do blendera. Zmiksowaé na najnizszych obrotach, az
koktajl bedzie gtadki, podawad od razu.



PLETA PASH

PRZEPISY

Satatka z quinoa (przepis na 2 porcje)

Sktadniki: 50 g komosy ryzowej, 1/4 biatej rzodkwi (50g), 1/4 cykorii
(25g), zgbek czosnku, 1/4 kapusty pekinskiej, 1/2 ogérka, 1/2 papryki
czerwonej, 4 garécie dowolnych satat (np. rukola, roszponka), tyzeczka
czarnego sezamy, 1,5 J(yz|<i o|iwy z oliwek, 1 J(yika musztardy, péJ( J(yieczki
soku z cytryny, sél do smaku

Przepis: Komose ryzowq dokfadnie wyptukad, nastepnie w garnku zalad
wrzatkiem i gotowaé ok. 15 min, mieszajgc co jakié czas. Gdy kasza sie
gotuje, przygotowad reszte sktadnikéw: do wysokiej miski dodad umyte i
rozdrobnione sataty, posiekang kapuste pekinska, papryke, ogérka i
rzodkiew pokrojone w kostke. Sos: oliwe, musztarde i sok z cytryny dodad
do miseczki, wymieszaé intensywnie na jednolita mase, wlaé sos do
safatki. Gdy komosa juz bedzie miekka, wyptukad jg w chtodnej wodzie i
réwniez dodaé do satatki. Posypad czarnym sezamem i wymieszad.

Wartoéé energetyczna 2037,10 keal
Weglowodany 244,91 g
Biatka 96,40 g
Tluszcze 75,24 g
WW 26,83
Btonnik 38,75 g



