JEDNODNIOWY JADLEOSPIS NA 1800KCAL

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
I OWSIANKA Z JABLKIEM
SNIADANIE » platki owsiane 50g Platki ugotowac na mleku lub zala¢
(do godziny * mleko 250ml wieczorem cieptym mlekiem i zostawi¢ na
od wstania) * jablko 1 szt. 200g noc do napecznienia. Dodac jabtko i

* Ccynamon szczypta

cynamaon.

II KANAPKA Z WEDLINA I WARZYWAMI
SNIADANIE « chleb zytni 80g
(po okoto 3h) * masto 5g
* poledwica wedzona
* rukola
*  kietki

* papryka ¥ szt.
* marchewka surowa 1 szt.

PRZEKASKA KOKTAJL
(po okoto 3h) *  kiwi 1 szt.
. mandarynka 1 szt. Skladniki koktajlu zmiksowac.
»* maliny mrozone 100g
* szpinak 2 garstki
« otreby 10g
* orzechy wiloskie 15g
* morele suszone 2 szt.
OBIAD KASZOTTO Z ZIELONYMI WARZYWAMI
(po okoto 3h) I CIECIORKA _ Na patelni rozgrzac olej, zeszkli¢ por i czo-
* kasza gryczana 50g surowej snek, po chwili wrzuci¢ kasze, przesmazy¢
*_~Ciecierzycaugotowana 100g kilka minut , zalac woda z przyprawami lub
°© porl/3szt bulionem warzywnym, gotowa¢ 10 minut, po
*  brokut 100g tym czasie dodawac warzywa zaczynajac od
*  seler naciowy 1 fodyzka najtwardszych, na koniec szpinak i ciecierzy-
* szpinak 2 garstki ca, przyprawic.
* czosnek
* olej rzepakowy 1 tyzka
*  przyprawy
WRAP Z PASTA WARZYWNA . . -
KOLACJA tortilla pelnoziarnista 1 placek kupiony Tw.arog Zml ksowgc 2 jogurtem, awokado, po-
(po okolo 3g) - twarég 50g midorami i bazylia. Tak przygotowang paste

* jogurt naturalny 50g
» awokado 1/3 szt.
* pomidory suszone 2 kawatki
* szczypiorek , bazylia
* rukola
* ogorek kiszony 2 szt.

posmarowac na tortille, posypac posiekany
szczypiorek i rukole, zawina¢ w rulon, schto-
dzi¢ chwile w lodowce, nastepnie pokroi¢ na
kawalki.
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