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Jadtospis wegetarianski 2000 kcal

Dzien | Produkty Przygotowanie
Sniadanie Porcja dla 1 osoby: 1. Butke przekroi¢ na pét. Opiekac chwile
* Butka orkiszowa - 60g/ 1 sztuka w tosterze lub na patelni grillowej. Marga-
BRUSCHETTA Z tOSOSIEM

WEDZONYM | POMIDOREM,

* Margaryna - 5g/ 1 ptaska tyzeczka
+ Czosnek - 2g/ 1 maty zabek
* Loso$ wedzony - 30g/ 2 plastry

ryne wymieszac z czosnkiem przecisnietym
przez praske i posmarowac nig potowki
butki.

Z MAKARONEM GRYCZA-
NYM, KOMPOT WISNIOWY

« Kalafior - 65 g/ 1 duza rézyczka
* Marchew - 30g/ 1 mata sztuka

* Pietruszka - 30g/ 1 mata sztuka
* Tofu wedzone-80 g

* Mleczko kokosowe - 65 ml

* Pomidory krojone w kostke - 100 g/ %
puszki.

*+ Sos sojowy - 5 g/ 1 tyzeczka

* Olej rzepakowy - 5 g/ 1 tyzeczka
* Sezam -5 g/ 1 tyzeczka

« Makaron petnoziarnisty (suchy
produkt) -100 g

ZIELONA SALATKA ) ) . , L,
« Pomidor - 50g/ 1 mata sztuka 2. Pomidora oparzy¢ i obrac ze skérki.
« Szczypiorek - 1,5 g/ 1 ptaska tyzeczka Pokroi¢ w kostke, odsgczy¢ z nadmiaru
* Mix satat z rukolg - 50g/ 1 gars¢ soku, wymieszac z posiekanym szczypior-
* Gruszka - 150 g/ 1 mata sztuka kiem Utozy¢ na goracych kromkach
« Orzechy wioskie, tuskane - 12g/3 szt. pieczywa. Do smaku doprawi¢ Swiezo
+ Awokado - 30 g/ 1 pasek mielonym pieprzem kolorowym. Na pomi-
* Oliwa z oliwek - 5g/1 tyzeczka dora potozy¢ plastry tososia wedzonego.
« Miéd - 5 g/ ¥ tyzeczki 3. Przygotowac zielong satatke: mix satat
* Musztarda francuska - 5 g/ 1 tyzeczka umy¢, odsaczy¢ z nadmiaru wody. Gruszke
* Sok z cytryny - pare kropli i awokado pokroi¢ w kostke. orzechy
drobno posiekac. Wszystkie sktadniki
satatki wymieszac. Przygotowac sos:
musztarde, midd, sok z cytryny i oliwe
doktadnie wymieszac. Satatke pola¢ sosem
4. Bruschette podawac z zielong satatka.
Obiad Porcja dla 1 osoby: 1. Tofu pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na
* Papryka czerwona - 100 g/ %2 duzej szt. rozgrzanym oleju z sosem sojowym
CURRY WARZYWNE + Cukinia - 65 g/ 3 plastry i sezamem.

2. Cukinie i papryke pokroi¢ w kostke

i doda¢ do tofu. Nastepnie dodac na
patelnie kalafiora. Cato$¢ smazy¢ do
miekkosci (okoto 10 minut).

3. Na koniec zala¢ mleczkiem kokosowym,
pomidorami i zagotowac catos¢. Danie
doprawi¢ do smaku np. czarnym pieprzem,
chilli, szczypta soli.

4. Danie podawac¢ z makaronem petnoziar-
nistym.
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SALATKA BROKULOWA

Produkty

Porcja dla 1 osoby:

* Brokut - 200g/ %2 szt.

* Ser feta - 45 g/ 3 plasterki

* Oliwki czarne, marynowane - 21 g/7 szt
* Pestki stonecznika - 10g/ 1 tyzka

« Pomidorki koktajlowe - 60 g/ 4 szt.

* Jogurt naturalny - 20g/ 2 tyzeczki

+ Czosnek granulowany - szczypta, do
smaku

* Chleb zytni petnoziarnisty - 70 g/ 2
$rednie kromki

* Margaryna - 10 g/ 2 ptaskie tyzeczki

Przygotowanie

1. Surowego brokuta podzieli¢ na rézyczki,
ugotowac na parze al dente

2. Ser feta pokroi¢ w kostke, oliwki

w plasterki, pomidory koktajlowe pokroi¢
na ¢wiartki.

3. Wystudzonego brokuta potaczy¢

z oliwkami, serem feta, pomidorami.
Dodac jogurt doprawiony czosnkiem
granulowanym oraz pieprzem, dokfadnie
wymieszac.

4. Satatke przed podaniem posypac
prazonymi pestkami stonecznika.

Ogdlne parametry diety:

Wartos¢ energetyczna: 2001 kcal

Biatko: 70,6 g
Thuszcze: 87 g,
Weglowodany: 253,4 g
Btonnik: 37,2 g

Cukry proste: 103 g
Sol:5g
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Dzien Il Produkty Przygotowanie
Sniadanie Porcja dla 1 osoby: 1. Umyte warzywa pokroi¢ w drobng
+ Jajko - 120g/2 szt. kostke. Na patelni rozgrzac oliwe, dodac
SHAKSHUKA - JAJKA * Pomidor - 150 g/1 Srednia sztuka cebule i czosnek, smazy¢ ok minuty.
DUSZONE W WARZYWACH, « Cukinia - 100 g/4 $rednie plastry Nastepnie dodac¢ cukinie, szpinak i pomi-
PIECZYWO ZYTNIE, JABLKO + Cebula - 25 g/% matej sztuki dory oparzone i obrane ze skoérki. Dopra-
+ Czosnek - 2g/1 maty zgbek wi¢ do smaku Swiezo mielonym pieprzem
* Szpinak - 100 g/2 duze garsci oraz szczypta soli.
* Szczypiorek - 3g/1 tyzka 2. W uduszonych warzywach zrobi¢ dwa
* Oliwa z oliwek - 10g/1 tyzka mate wgtebienia i wbi¢ w nie jajka. Patelnie
* Cheb zytni - 70g/2 kromki przykry¢ pokrywka i poczeka¢ az jajka sie
* Margaryna - 10 g/2 ptaskie tyzeczki zetng. Danie podawac posypane szczypior-
+ Jabtko - 200 g/1 duza szt. kiem z pieczywem zytnim posmarowanym
margaryna.
Obiad Porcja dla 1 osoby: Zupa:
Zupa: W rondelku rozgrzac olej, zeszkli¢ na nim
KREM Z BIALYCH WARZYW * Pietruszka - 30g cebule pokrojona w kostke oraz czosnek.
Z GROSZKIEM PTYSIOWYM, * Seler korzeniowy -30 g Pietruszke, selera, ziemniaki obrac i pokroic
. « Ziemniaki-75g w kostke, doda¢ do cebuli i czosnku,
GRILLOWANY £0OSO0s, « Kalafior-50 g nastepnie dodac kalafiora. Warzywa zala¢
RYZ 3 KOLORY, BROKULY, *Cebula-15g wodg i gotowac do miekkosci. Zupe zmikso-
L +Czosnek-2¢g wac na gtadki krem, doprawi¢ pieprzem,
KOMPOT WISNIOWY * Olej rzepakowy -5 g gatka muszkatotowa. Zupe podawac z klek-
*Jogurt naturalny, 2% tt. - 10 g ksem jogurtu oraz z groszkiem ptysiowym.
* Groszek ptysiowy - 10 g Il danie:
Il danie: 1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na
* Filet z tososia, surowy - 130 g/ 1 maly opakowaniu.
filet 2. tososia umy¢, osuszy¢, oprészyc
* Ryz 3 kolory, suchy - 50g/ 1/2 torebki pieprzem cytrynowym. Lososia upiec na
* Brokuty - 125g/ % sztuki grillu elektrycznym.
4 Kompot: 3. Brokuty podzieli¢ na rézyczki i ugotowac
’ * Wisnie-65g na parze.
« Cukier-5g 4. Grillowanego tososia podawac z ryzem
* Woda - 150 ml i brokutami.
Kompot:

Zagotowac wode z cukrem. quggwrzucié
do wrzacej wody i ugotowac kompot.

-
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FASZEROWANY BAKLAZAN,
GRZANKI CZOSNKOWE

Produkty

Porcja dla 1 osoby:

« Baktazan - 200 g/ ¥ $redniej szt.

* Pieczarki - 30g/ 2 mate sztuki

* Marchewka 30g/ 1 mata sztuka

* Pietruszka - 30g/ 1 mata sztuka

* Cebula- 25 g/ % Sredniej szt.

*+ Czosnek - 2g/ 1 maty zabek

* Soczewica czerwona, suchy produkt -
50g

* Olej rzepakowy - 5 g/ 1 tyzeczka

+ Natka pietruszki - 5g/ 1 tyzeczka

* Ser mozzarella - 30g/ 2 plasterki

* Kietki rzodkiewki - do dekoracji, wedle
gustu

* Butka orkiszowa - 60 g/ 1 szt.

* Margaryna - 10 g/2 ptaskie tyzeczki

+ Czosnek 2 g/ 1 zabek

Przygotowanie

1. Soczewice zala¢ wodg i ugotowac al dente.
2. Baktazana wydrazy¢ w $rodku, migzsz
pokroi¢ w kostke

3. Przygotowad warzyw: marchewke, pietrusz-
ke i pieczarki utrze¢ na tarce jarzynowej,
cebule pokroi¢ w kosteczke, czosnek przeci-
sna¢ przez praske lub drobno posieka¢. Na
patelni rozgrzac olej rzepakowy i dodac
rozdrobnione warzywa, dusi¢ do momentu
odparowania wody. Nastepnie doda¢ socze-
wice oraz posiekang natke pietruszki i
doktadnie wymieszac.

4. Do $rodka baktazana wtozy¢ przygotowany
farsz, na wierzchu potozy¢ plasterki mozzarel-
li. Piec ok 35 minut w 200°C.

5. Butke przekroi¢ na pét. Opiekac chwile w
tosterze lub na patelni grillowe;.

6. Margaryne wymieszac z czosnkiem przeci-
$nietym przez praske i posmarowac nim
potéwki buiki.

7. Danie podawac gorace, udekorowane
kietkami rzodkiewki, wraz z grzankami
czosnkowymi.

Ogoblne parametry diety:

Wartos¢ energetyczna: 2007 kcal

Biatko:93,5 g
Thuszcze: 789 g
Weglowodany: 250,5 g
Btonnik: 39,1 g

Cukry proste: 242 g
Sol:3,1g




