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DZIEN 1 (1800 kcal)

SNIADANIE  Faszerowany pomidor

1. Pomidor 1 sztuka

2. Olej kokosowy extra virgin 1 tyzeczka

3. Jaja kurze 2 sztuki

4. Sol himalajska 1 szczypta

5. Pieprz czarny 1 szczypta

6. Szynka parmenska 3 plastry (okoto 45 g) LUB mozzarella (2 plastry, 50 g)
7. Szczypiorek 2 tyzki

Sposbéb przygotowania

1. Pomidora przekréj na pot i wydrgz migzsz.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, wbij jajka, dodaj sdl, pieprz, pokrojong w kostke szynke,
migzsz pomidora i miesza,.

3. Smaz jajecznice do momentu, az jajka bedg Sciete.

Przet6z jajecznice do wydrgzonych potéwek pomidora.

5. Catos¢ posyp posiekanym szczypiorkiem.

&

PRZEKASKA PORANNA Rozgrzewajacy koktajl czekoladowy z figami
1. Figi suszone niesiarkowane 2 sztuki
2. Cynamon mielony 1 szczypta
3. Banan 0,5 sztuki
4. Mileko kokosowe 0,75 szklanki
5. Chili w proszku 1 szczypta
6. Kakao gorzkie 1 tyzka

Sposéb przygotowania

1. Figi suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—-20 minut.

2. Zblenduj wszystkie sktadniki.

3. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo§¢ wody dopasuj do pozadane;j
konsystenciji koktajlu.

OBIAD Dorsz pieczony na szpinaku z kasza peczak
1. Szpinak 2 garscie
2. Dorsz swiezy filety bez skéry 160 gramoéw
3. Sol himalajska 1 szczypta
4. Pieprz czarny 1 szczypta
5. Oregano suszone 1 szczypta
6. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczk
7. Czosnek 1 zabek
8. Ser mozzarella 2 plastry (okoto 50 g)

Sposéb przygotowania
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1. Szpinak utéz w naczyniu zaroodpornym.

2. Rybe przypraw sola, pieprzem, oregano, skrop sokiem z cytryny i natrzyj przecidnietym
przez praske czosnkiem.

3. Utéz rybe na szpinaku.

4. Catosc¢ piecz w 200°C pod przykryciem przez okoto 20 minut.

5. Po upieczeniu dodaj na wierzch startg na tarce mozzarelle.

6. Podawaj z kasza.

Kasza peczak
1. Kasza jeczmienna peczak 0,5 szklanki

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

PRZEKASKA WIECZORNA  Jogurt z suszonymi figami

1. Figi suszone niesiarkowane 2 sztuki
2. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 0,75 szklanki

KOLACJA Paprykowe pizze

1. Papryka czerwona 1 sztuka

2. Cebula 0,5 sztuki

3. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki

4. Pieczarka uprawna swieza 5 sztuk

5. Szynka parmeniska 2 plastry (okoto 30 g) LUB mozzarella (2 plastry, 509)
6. Sol himalajska 1 szczypta

7. Pieprz czarny 1 szczypta

8. Ser mozzarella 1 plaster (okoto 25 g)

Sposbéb przygotowania

Papryke przekroj na pot i wydrgz gniazda nasienne.

Cebule pokréj w kostke i zeszklij na rozgrzanym tluszczu.

Dodaj pokrojone w plastry pieczarki, pokrojong w kostke szynke, sél i pieprz.
Natéz farsz do wydrgzonej papryki, dodaj na wierzch startg na tarce mozzarelle.
Piecz w 180°C przez okoto 15 minut.

oD~
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DZIEN 2 (1800 kcal)

Sniadanie

Noak~Ob =

Mleko kokosowe
Ptatki owsiane gorskie
Cukier kokosowy
Wiorki kokosowe
Maliny mrozone
Banan

Aronia Lio Shake

Sposéb przygotowania

Przekaska poranna

Nooahrwbd-=

ok wp =

Owsianke przetdz do miski.

Polej owsianke sosem.

Mleko kokosowe
Widrki kokosowe
Kakao gorzkie
Banan

Orzechy laskowe
Cukier kokosowy

Sposéb przygotowania

Obiad

—_
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Zblenduj wszystkie sktadniki.

konsystenciji koktajlu.

Owsianka z goragcym sosem malinowym

0,75 szklanki
4 tyzki

0,5 tyzeczki
2 tyzki

100 g

0,75 sztuki
0,5 tyzeczki

Do garnka wlej mleko ros$linne i dodaj pfatki.
Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do migekkosci.
Dodaj cukier kokosowy, wiorki i wymieszaj.

W rondelku zagotuj odrobine wody, dodaj maliny i dus przez kilka minut.
Dodaj pozostate sktadniki i zblenduj cato$¢ na gtadki sos.

Koktajl czekoladowo-orzechowy

0,5 szklanki
1,75 tyzki

1 tyzka

Vs sztuki

10 g

0,5 tyzeczki

Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilos¢ wody dopasuj do pozadanej

Krewetki w aromatycznym sosie z kolendra

Krewetki tygrysie
Czosnek

Chili w proszku

S4l himalajska

Pieprz czarny

Papryka czerwona stodka
Sok wycisniety z cytryny
Olej kokosowy extra virgin
Cebula

150 graméw
1 zgbek

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta
0,5 tyzeczki
1 tyzeczka
0,75 tyzeczki
0,5 sztuki

0. Pomidory krojone w sosie wtasnym 0,5 szklanki
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11. Kolendra swieza 2 tyzeczki

Sposbéb przygotowania

1.

ok wDd

Krewetki wymieszaj z przecisnietym przez praske czosnkiem, chili, solg, pieprzem,
papryka i sokiem z cytryny.

Na patelni rozgrzej ttuszcz i podsmaz pokrojong w kostke cebule.

Dodaj krewetki i smaz z obu stron przez okoto 2 minuty.

Wilej pomidory krojone w sosie wtasnym i dus do momentu, az sos lekko odparuje.
Posyp krewetki posiekang kolendra.

Podawaj z ryzem.

Ryz basmati

1.

Ryz basmati 60 g

Sposbéb przygotowania

1.
2.

Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Bakalie

1. Figi suszone niesiarkowane 3 sztuki

2. Orzechy laskowe 1049
Kolacja Peczotto z pieczarkami i mozzarellg

1. Kasza jeczmienna peczak 459

2. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki

3. Cebula 0,25 sztuki

4. Pieczarka uprawna $wieza 100 g

5. Tymianek suszony 2 szczypty

6. Oregano suszone 2 szczypty

7. Rozmaryn suszony 2 szczypty

8. Sdl himalajska 1 szczypta

9. Ser mozzarella 2 plastry (okoto 50 g)

10. Szczypiorek 1 tyzka

Sposob przygotowania

2

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Na patelni rozgrzej ttuszcz i podsmaz pokrojong w kostke cebule.

Dodaj pokrojone w plastry pieczarki, przyprawy i smaz przez okoto 3 minuty.
Dodaj ugotowang kasze, pokrojony w kostke ser i wymieszaj.

Kaszotto posyp posiekanym szczypiorkiem.
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DZIEN 3 (1800 kcal)

Sniadanie

Mleko kokosowe

Orzechy laskowe
Wiorki kokosowe
Aronia Lio Shake

ok wh =

Sposéb przygotowania

2 e o

Owsianka z figami

Figi suszone niesiarkowane

Ptatki owsiane gorskie

3 sztuki

0,75 szklanki
3,5 tyzki

15¢

1,5 tyzki

1 tyzka

Figi suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.
Do garnka wlej mleko ros$linne i dodaj pfatki.

Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do migekkosci.
Orzechy posiekaj, a odsgczone figi pokrdj w paski.

Dodaj wszystkie pozostate sktadniki do owsianki i wymiesza;.
Owsianke przet6z do miski.

Przekaska poranna  Budyn ryzowy czekoladowo-malinowy

1. Ryz basmati 459

2. Mleko kokosowe 0,5 szklanki
3. Kakao gorzkie 1 tyzeczka
4. Maliny mrozone 100 g

5. Cukier kokosowy 1 tyzeczka
6. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezgcg zimng woda.
Ryz ugotuj na mleku roslinnym.

Zblenduj ugotowany ryz z pozostatymi sktadnikami.

Jesli budynh bedzie zbyt gesty, dodaj wode i ponownie zblendu;.

i

Obiad Krewetki po karaibsku z ryzem

1. Cebula 0,5 sztuki

2. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
3. Papryka czerwona 0,5 sztuk

4. Papryka czerwona stodka 1 szczypta
5. Pieprz czarny 1 szczypta
6. Oregano suszone 1 szczypta
7. Tymianek suszony 1 szczypta
8. Sdl himalajska 1 szczypta
9. Krewetki tygrysie 140 graméw
10. Pomidory krojone w sosie wtasnym 0,5 szklanki
11. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
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12. Kolendra swieza 2 tyzeczki

Sposbéb przygotowania

Cebule pokréj w kostke i podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.

Dodaj pokrojong w kostke papryke i podsmaz, az do lekkiego zrumienienia.
Dodaj przyprawy, krewetki i smaz przez okoto 1 minute.

Wilej pomidory krojone w sosie i dus$ catos¢ przez okoto 5 minut.

Dopraw danie sokiem z cytryny, wymieszaj i posyp posiekang kolendra.
Podawaj z ryzem.

2

Ryz basmati
1. Ryz basmati 60 g

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezgcqg zimng woda.
2. Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Jogurtowa straciatella

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 0,75 szklanki
2. Cukier kokosowy 1 tyzeczka
3. Kakao gorzkie 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1. Wymieszaj jogurt z cukrem kokosowym i kakao.

Kolacja Satatka z jajkiem i szynka
1. Jaja kurze 1 sztuka
2. Szynka parmenska 3 plastry, okoto 45 g LUB mozzarella 2 plastry (50 g)
3. Pomidor 0,5 sztuki
4. Szpinak 1 garsc
5. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzki
6. Orzechy laskowe 159
7. Szczypiorek 1 tyzka

Sposdéb przygotowania

Jajko ugotuj na twardo, pozostaw do wystudzenia i pokroj w Ewiartki.
Szynke i pomidora pokroj w kostke.

Szpinak przetdz do miski i dodaj pokrojone sktadniki.

Satatke polej oliwa, posyp posiekanymi orzechami i szczypiorkiem.

PON~
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DZIEN 4 (1800 kcal)

Sniadanie

ok wbh =

Koszyczki z szynki parmenskiej z jajkiem

Masto klarowane
Szynka parmeriska
Jarmuz

Jaja kurze

Sol himalajska
Pieprz czarny

Sposéb przygotowania

Przekaska poranna

all

Al

Kokilki wysmaruj ttuszczem.

1 tyzeczka

4 plastry (okoto 60 g) LUB mozzarella (2 plastry)
1 gars¢

3 sztuki

2 szczypty

2 szczypty

Boki kokilek i spdd wytdz plastrami szynki oraz posiekanym jarmuzem.

Whij jajka, posyp je solg i pieprzem.

Piecz w 180°C przez okoto 15 minut.

Kasza jaglana
Mleko kokosowe
Midd pszczeli
Zurawina Lio Shake
Stonecznik nasiona

Sposéb przygotowania

Obiad

PoON~
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Pudding jaglany

45¢g

0,5 szklanki
1 tyzeczka
1 tyzeczka
0,75 tyzki

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.
Kasze ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.
Dodaj pozostate sktadniki (oprocz nasion stonecznika) i catos¢ zblenduj.
Przetéz pudding do miseczki i posyp nasionami stonecznika.

Grzybowe risotto z szynka parmenska

Ryz basmati

Cebula czerwona
Czosnek

Masto klarowane
Grzyby lesne mrozone
Pieprz czarny
Tymianek suszony

S4l himalajska
Szynka parmenska

Sposbéb przygotowania

1.

90g

0,5 sztuki

1 zgbek

1 tyzeczka

50 gramow

2 szczypty

2 szczypty

2 szczypty

3 plastry (okoto 45 g) LUB mozzarella (2 plastry)

Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
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Cebule pokroj w kostke, czosnek przecisnij przez praske i podsmaz na rozgrzanym
ttuszczu.

Dodaj grzyby, przyprawy, catos¢ podlej odrobing wody i dus do momentu, az grzyby
zmiekna.

Na koniec dodaj ugotowany ryz i pokrojong w kostke szynke.

Catos¢ dus jeszcze przez okoto 3 minuty, mieszajac.

Przekaska wieczorna Krwisty detoks

ok 0N~

Imbir Swiezy 1 plaster
Marchew 1 sztuka
Miod pszczeli 1 tyzka
Sok z limonki 1 tyzeczka
Buraki gotowane 1 sztuka
Zurawina Lio Shake 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1.
2.

Kolacja

SN RON

0.

Imbir i marchew zetrzyj na tarce.
Zblenduj wszystkie sktadniki.

Wytrawna jaglanka z szynkg parmenska i awokado

Kasza jaglana 459

Szynka parmenska 2 plastry (okoto 30 g) LUB mozzarella 2 plastry (50 g)
Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki

Ogorek zielony 0,5 sztuki

Cebula czerwona 0,25 sztuki

Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzeczki

Sél himalajska 1 szczypta

Pieprz czarny 1 szczypta

Tymianek suszony 1 szczypta

Sok z limonki 1 tyzeczka

Sposob przygotowania

N~

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Szynke, awokado, ogorka i cebule pokrdj w kostke.

Wymieszaj pokrojone skfadniki z kasza, oliwg, przyprawami i sokiem z limonki.
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DZIEN 5 (1800 kcal)

Sniadanie Jaja sadzone z duszonym szpinakiem i pomidorami
1. Masto klarowane 0,5 tyzki
2. Jaja kurze 3 sztuki
3. Sdl himalajska 1 szczypta
4. Pieprz czarny 1 szczypta
5. Szczypiorek 1tyzka

Sposob przygotowania

Na patelni rozgrzej ttuszcz.

Whij jajka, posyp je solq i pieprzem.

Smaz pod przykryciem do momentu $ciecia biatek.

Po usmazeniu posyp jajka posiekanym szczypiorkiem.
Podawaj jajka ze szpinakiem.

o wN =~

Duszony szpinak z suszonymi pomidorami

1. Czosnek 1 zabek
2. Masto klarowane 1 tyzeczka
3. Szpinak 2 garscie
4. Sl himalajska 1 szczypta
5. Pieprz czarny 1 szczypta
6. Suszone pomidory 6 plastrow

Sposbéb przygotowania

1. Czosnek przecisnij przez praske i podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.
2. Dodaj szpinak, sél, pieprz i dus, az liscie zmiekna.
3. Na koniec dodaj pokrojone w paski suszone pomidory i catos¢ wymiesza,.

Przekaska poranna  Odzywcza moc malin i granatu

1. Granat 0,5 sztuki

2. Maliny mrozone 150 g

3. Mileko kokosowe 0,75 szklanki
4. Ptatki owsiane bezglutenowe 2 tyzki

5. Widrki kokosowe 0,5 tyzki

6. Malina Lio Shake 1 tyzeczka

Sposbéb przygotowania

1. Z granatu wyjmij pestki.

2. Zblenduj wszystkie sktadniki.

3. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilos¢ wody dopasuj do pozadanej
konsystenciji koktajlu.
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Obiad Grillowany dorsz na puree selerowym z brokutami

1. Dorsz (filety) 200 gramoéw
2. Sol himalajska 2 szczypty
3. Pieprz czarny 2 szczypty
4. Tymianek suszony 1 tyzeczka
5. Masto klarowane 1,5 tyzki

6. Seler korzeniowy 0,5 sztuki

7. Ziemniaki 2,5 sztuki

Sposéb przygotowania

1. Rybe przypraw sola, pieprzem, tymiankiem i zgrilluj na patelni z potowg rozgrzanego
ttuszczu.

W garnku rozgrzej pozostatg czes¢ ttuszczu i dodaj pokrojone w kostke warzywa.
Warzywa zalej woda do ich przykrycia i gotuj, az do miekkosci.

Zblenduj warzywa na gtadkie puree, dopraw solg i pieprzem do smaku.

Podawaj rybe na puree selerowym z brokutami.

o rowN

Brokuty gotowane

1. Brokuty 1259
2. SOl himalajska 1 szczypta

Sposodb przygotowania

1. Brokuty podziel na rézyczki i ugotuj al dente w osolonej wodzie.

Przekaska wieczorna Surowka z selera na stodko

1. Rodzynki niesiarkowane 1 tyzka

2. Seler korzeniowy 2 plastry

3. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
4. Wiorki kokosowe 1 tyzka

5. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzeczki

Sposéb przygotowania

1. Rodzynki suszone zalej wrzgtkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.
2. Seler zetrzyj na tarce i skrop sokiem z cytryny.
3. Dodaj wiérki kokosowe, oliwe i wymieszaj.
4. Suréwke posyp odsgaczonymi rodzynkami.
Kolacja Risotto szpinakowe
1. Ryz basmati 60 g
2. Marchew 1,5 sztuki
3. Czosnek 1 zgbek
4. Masto klarowane 0,75 tyzki
5. Szpinak 3 garscie
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Kurkuma mielona
Sol himalajska
Pieprz czarny
Woda

Sposéb przygotowania

ok 0N~

2 szczypty
2 szczypty
2 szczypty
0,5 szklanki

Przed przygotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezacg zimng woda.
Marchew zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a czosnek przecisnij przez praske.
W garnku rozgrzej ttuszcz, dodaj marchew, czosnek i du$ przez okoto 3 minuty.
Dodaj szpinak, przyprawy i dus przez kolejne 3 minuty.

Dodaj ryz i catos¢ zalej wrzatkiem.

Gotuj do momentu, az ryz bedzie miekki i wchtonie caty ptyn (w razie potrzeby dolej

wiecej wody).
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DZIEN 6 (1800 kcal)

Sniadanie Zimowa owsianka z rodzynkami, kurkuma i cynamonem
1. Rodzynki niesiarkowane 2,5 tyzki
2. Mleko kokosowe 0,75 szklanki
3. Pfatki owsiane gorskie 3,5 tyzki
4. Kurkuma mielona 2 szczypty
5. Cynamon mielony 2 szczypty
6. Syrop klonowy 1 tyzeczka
7. Orzech brazylijski 259

Sposéb przygotowania

Al

Przekaska poranna

Rodzynki suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10-20 minut.
Do garnka wlej mleko roslinne i dodaj ptatki.

Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do miekkosci.
Dodaj przyprawy, odsgczone rodzynki, syrop i cato$¢ wymieszaj.
Owsianke przetéz do miski i posyp posiekanymi orzechami.

Sposéb przygotowania

1.

Smoothie jabtko-malina-granat

1. Jabtko 1 sztuka
2. Maliny mrozone 50 g

3. Granat 0,5 sztuki
4. Malina Lio Shake 1 tyzka

5. Syrop klonowy 1 tyzeczka
6. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
7. Pfatki owsiane gorskie 2 tyzki

Sktadniki zblenduj z dodatkiem wody — ilo$¢ wody dopasuj do pozadanej konsystenciji

smoothie.

Obiad Wielowarzywne kaszotto z kurczakiem

1. Kasza jaglana 60 g

2. Mieso z piersi kurczaka 160 graméw LUB dorsz grillowany (180 g)
3. Sdl himalajska 1 szczypta
4. Pieprz czarny 1 szczypta
5. Masto klarowane 0,75 tyzki
6. Cebula 0,5 sztuki
7. Czosnek 0,5 zgbka
8. Cukinia 0,5 sztuki
9. Papryka czerwona 0,5 sztuki
10. Papryka czerwona ostra 2 szczypty
11. Papryka czerwona stodka 0,5 tyzeczki
12. Kurkuma mielona 2 szczypty
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13. Szczypiorek 1 tyzka

Sposbéb przygotowania

hoON -~

o

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Mieso pokroj w kostke, przypraw solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej ttuszcz, podsmaz pokrojong w kostke cebule i przecisniety przez
praske czosnek.

Dodaj mieso i smaz do momentu, az bedzie zrumienione.

Dodaj pokrojong w kostke cukinie, papryke czerwong, przyprawy i dus catos¢, az
warzywa zmiekng.

Na koniec dodaj ugotowang kasze i catos¢ wymieszaj.

Danie posyp posiekanym szczypiorkiem.

Przekaska wieczorna Bakalie

Kolacja
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Rodzynki niesiarkowane 2 tyzki
Orzech brazylijski 159

Tagliatelle z cukinii w sosie paprykowym

Papryka czerwona 0,5 sztuki
Cebula 0,5 sztuki
Czosnek 1 zgbek
Masto klarowane 1 tyzka
Sél himalajska 1 szczypta
Pieprz czarny 1 szczypta
Papryka czerwona stodka 1 szczypta
Papryka czerwona ostra 1 szczypta
Cukinia 0,5 sztuki

. Szynka parmenska 3 plastry (okoto 45 g) LUB mozzarella 2 plastry (50 g)

. Kietki rzodkiewki 2 tyzki

Sposob przygotowania

o wN =~

Papryke i cebule pokroj w kostke, czosnek przecisnij przez praske.

Pokrojone sktadniki podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.

Podlej niewielkg iloscig wody i dus pod przykryciem do miekkosci, a nastepnie zblenduj.
Dopraw sos paprykowy solg, pieprzem, stodkg papryka i ostra.

Zetrzyj wstazki z cukinii za pomocg obieraczki do warzyw, zblanszuj we wrzatku i
wymieszaj z pokrojong w paski szynka.

Wyt6Zz makaron z cukinii na talerz, polej sosem paprykowym i posyp kietkami.
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DZIEN 7 (1800 kcal)

Sniadanie

ok wbh =

Owsianka pomaranczowo-czekoladowa

Mleko kokosowe

Ptatki owsiane gorskie

Miod pszczeli

Ekologiczne masto migdatowe
Pomarancza

Czekolada gorzka 90%

Sposéb przygotowania

Przekaska poranna

arwDd-~
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0,75 szklanki
3,5 tyzki

1 tyzka

0,75 tyzki
0,5 sztuki

2 kostki

Do garnka wlej mleko roslinne i dodaj ptatki.

Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do miekkosci.
Dodaj midd, masto migdatowe i cato$¢ wymieszaj.

Owsianke przet6z do miski i dodaj pokrojong w kostke pomarancze.
Catosc¢ posyp startg na tarce gorzka czekolada.

Krem migdatowy

Daktyle suszone niesiarkowane
Sok wycisniety z cytryny

Miod pszczeli

Ekologiczne masto migdatowe
Awokado (dojrzate)

Ptatki owsiane goérskie

Sposob przygotowania

Obiad
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3 sztuki

1 tyzeczka
0,5 tyzeczki
1 tyzka
0,25 sztuki
1 tyzka

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10-20 minut.
Zblenduj odsgczone daktyle z pozostatymi sktadnikami.

Makaron ryzowy z zielonym pesto i kurczakiem LUB dorszem

Makaron ryzowy

Czosnek

Olej kokosowy extra virgin
Szpinak

Pestki dyni

Sol morska

Pieprz czarny

Mieso z piersi kurczaka

Sos sojowy (tamari, bezglutenowy)
. Ziota prowansalskie

. Cukinia

. Papryka zielona

. Pomidorki koktajlowe
. Pietruszka liscie

50 gramow

1 zabek
0,75 tyzeczki
2 garscie

1 tyzka

2 szczypty

2 szczypty
140 graméw LUB dorsz 180 g
1 tyzeczka

1 szczypta
0,5 sztuki
0,25 sztuki

4 sztuki

1 tyzeczka
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Sposbéb przygotowania

1. Makaron ugotuj zgodnie z przepisem podanym na opakowaniu.

2. Przygotuj pesto: zeszklij przecisniety przez praske czosnek na potowie rozgrzanego
ttuszczu.

3. Zblenduj podsmazony czosnek ze szpinakiem, pestkami dyni, solg, pieprzem i kilkoma
tyzkami wody. Jesli pesto bedzie zbyt geste — dodaj wiecej wody (ilos¢ dopasuj do
pozadanej konsystencji pesto) i ponownie zblendu;.

4. Mieso pokroj w kostke, przypraw sosem sojowym, ziotami i usmaz na pozostatej czesci
rozgrzanego ttuszczu.

5. Dodaj pokrojong w kostke cukinie, papryke i przekrojone na p6t pomidorki.

Catos¢ dus przez kilka minut, dodaj pesto, makaron i wymiesza;.

7. Danie posyp posiekang natka pietruszki.

o

Przekaska wieczorna Daktyle z mastem migdatowym i czekolada

1. Daktyle suszone niesiarkowane 3 sztuki
2. Ekologiczne masto migdatowe 1 tyzeczka
3. Czekolada gorzka 90% 2 kostki

Sposéb przygotowania

1. Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.
2. Odsaczone daktyle pokroj w paski, wymieszaj z mastem migdatowym i pokruszong

czekolada.

Kolacja Satatka z kurczakiem i szpinakiem
1. Mieso z piersi kurczaka 100 graméw LUB tofu 2 plastry (50 g)
2. So6l morska 1 szczypta
3. Pieprz czarny 1 szczypta
4. Kurkuma mielona 2 szczypty
5. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
6. Szpinak 2 garscie
7. Suszone pomidory 4 plastry
8. Pomidorki koktajlowe 4 sztuki
9. Cebula czerwona 0,5 sztuki
10. Ekologiczne masto migdatowe 1 tyzeczka
11. Sos sojowy (tamari, bezglutenowy) 1 tyzeczka
12. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka

Sposob przygotowania

1. Mieso pokrdj w kostke, przypraw sola, pieprzem, kurkumg i usmaz na rozgrzanym
ttuszczu.

2. Szpinak przetéz do miski, dodaj pokrojone w paski suszone pomidory, przekrojone na pot

pomidorki, pokrojong w piéra cebule i mieso.

Przygotuj sos: wymieszaj masto migdatowe z sosem sojowym i sokiem z cytryny.

4. Satatke polej przygotowanym sosem.

w



