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Dieta dla zdrowia i planety

Jadtospis weganski

Dzien |
Sniadanie
OWSIANKA Z MALINAMI,

KANAPKA Z PASTA Z FASOLI
| ORZECHOW WLOSKICH

Produkty

Porcja dla 1 osoby:

Owsianka:

* Ptatki owsiane, gérskie - 50 g/ 5 tyzek
* Mleko sojowe - 250 ml/ 1 duza
szklanka

* Maliny $wieze lub mrozone - 100 g

* Migdaty -8 g

Kanapka z pastg z fasoli i orzechéw
wioskich:

+ Fasola biata, konserwowa - 100 g

* Orzechy wioskie - 8 g/ 2 szt.

* Olej z orzech6w wtoskich - 5 g/ 1
tyzeczka

* Woda - 20 - 30 ml/ 2-3 tyzki

+ Chleb graham - 35 g/ 1 kromka

* Papryka czerwona - 50 g/ % duzej szt.

C/ ZYWIENIOWY

Przygotowanie

1. Zagotowac mleko, dodac ptatki owsiane
i gotowac ok. 5 minut,

2. Do owsianki doda¢ maliny, doktadnie
wymieszac.

3. Owsianke przela¢ do miseczki, posypac
drobno posiekanymi migdatami.

1. Fasole odcedzi¢ z zalewy, przetozy¢ do
wysokiego naczynia, dodac¢ posiekane
orzechy wtoskie, olej oraz wode. Catos¢
zblendowad. Jezeli masa bedzie za gesta
dodac jeszcze odrobine wody.

2. Paste fasolowg doprawi¢ do smaku
papryka ostrg, pieprzem, szczypta soli

3. Pieczywo posmarowac pastg i podawac
z papryka pokrojong w paseczki.

Obiad

KREM Z DYNI, MAKARON
GRYCZANY Z DUSZONYMI
WARZYWAMI | CIECIERZYCA

Porcja dla 1 osoby:

Zupa:

* Marchewka - 30 g/ 1 mata szt.
* Pietruszka - 30 g/ 1 mata szt.
* Dynia - 150g

* Cebula - 25 g/ %2 matej szt.

+ Czosnek - 4 g/ 2 zabki

* Oliwa z oliwek - 5g/ 1 tyzeczka
* Butka grahamka - 30 g/ %2 szt.

1. Cebule i czosnek (1 zgbek) pokroi¢

w kostke. Na patelni rozgrzac olej

i podsmazy¢ cebule wraz z czosnkiem na
ztoty kolor.

2. Marchewke i pietruszke utrze¢ na tarce
i przetozy¢ do garnka, zala¢ 1 szklanka
wody, dodac cebule z czosnkiem, listek
laurowy i ziele angielskie. Dotozy¢ dynie
pokrojona w kostke. Gotowac¢ do miekko-
Sci. Nastepnie wyjac ziele i listek i zmikso-
wac zupe na gtadki krem.

3. Butke pokroi¢ w poprzek na mate
kromeczki, opiec je w tosterze. Rumiane
grzanki potrze¢ zagbkiem czosnku

4. Zupe przela¢ do miseczki i podawac
razem z grzankami czosnkowymi.
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Il danie

« Makaron gryczany, $widerki (suchy) -
50g/2/3 szklanki

+ Ciecierzyca gotowana - 120 g/2/3
szklanki

* Kukurydza konserwowa - 30/ 2 tyzki

* Groszek zielony mrozony - 30 g/ 2 tyzki
* Brokuty - 50g/ 2 Srednie rézyczki

« Kalafior - 70 g/ 2 Srednie rozyczki

* Fasolka szparagowa - 50g/ %2 szklanki
* Marchew - 30g/1 mata sztuka

* Cebula - 25g/ %> matej sztuki

* Czosnek - 2g/ 1 maty zabek

+ Cukinia - 50g/ 2 Srednie plastry

« Pomidorki koktajlowe - 60g/ 4 sztuki

* Otreby pszenne, mielone - 5g/ 1 tyzka
* Oliwa z oliwek - 5g/ 1 tyzeczka

* Ziota prowansalskie - 1g/ ¥ tyzeczki
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Przygotowanie

1. Przygotowac warzywa: brokuta, kalafiora
i fasolke szparagowa zblanszowac.
Marchewke pokroi¢ w plasterki, cebule

w kostke, plastry cukinii przekroi¢ na
cztery, czosnek drobno posiekac.

2. Na patelni rozgrzej %2 tyzeczki oliwy

z oliwek. Podsmaz cebule i czosnek.
Nastepnie na patelnie przetozy¢ warzywa,
dodac groszek zielony, podla¢ odrobing
wody, przykry¢ pokrywka i dusi¢ do
miekkosci, pod koniec doda¢ mielone
otreby, ziota prowansalskie.

3. Makaron ugotowac al dente wedtug
instrukcji na opakowaniu.

4. Gorace warzywa wymiesza¢ z makaro-
nem. Danie wytozy¢ na talerz, na wierzchu
potozy¢ ¢wiartki pomidorkéw koktajlo-
wych.

Kolacja

SALATKA Z KOMOSA
RYZOWA, TOFU
I SLONECZNIKIEM

Porcja dla 1 osoby:

Zupa:

* Komosa ryzowa (suchy produkt) - 50 g

* Tofu wedzone - 120 g/ 4 plastry

* Papryka czerwona - 50 g/ % duzej szt.

» Pomidorki koktajlowe z6tte - 120 g/8 szt
* Rukolg - 30 g/ 1 gars¢

* Oliwa z oliwek - 5g/ 1 tyzeczka

* Sok z cytryny - kilka kropli, do smaku

+ Stonecznik, ziarno - 10g/ 1 tyzka

1. Komose ryzowg ugotowac zgodnie

z instrukcjg na opakowaniu.

2. Papryke pokroi¢ w drobng kostke,
pomidorki przekroi¢ na ¢wiartki. Tofu
pokroi¢ w kostke.

3. Stonecznika zrumieni¢ na suchej patelni
na ztoty kolor.

4. Wszystkie sktadniki satatki przetozy¢ do
salaterki, skropi¢ oliwg z oliwek i kilkoma
kroplami soku z cytryny i doktadnie
wymieszaj.

Biatko: 89,1 g
Thuszcze: 64,8 g
Weglowodany: 2939 g
Btonnik: 59,1 g

Cukry proste: 19,7 g
Sol:23¢g

R

Ogolne parametry diety:
Wartosc energetyczna: 1996 kcal
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TOFUCZNICA, POMIDOR
ZE SZCZYPIORKIEM,

PIECZYWO, SOK
POMARANCZOWY, BANAN

Produkty

Porcja dla 1 osoby:

* Tofu naturalne - 100 g/% szt.

* Ptatki drozdzowe - 12 g/2 tyzeczki

* Cebula - 50 g/1 $rednia szt.

+ Olej rzepakowy - 10 g/1 tyzka

* Woda - 50 ml/ % szklanki

« Pomidor - 150 g/1 $rednia szt.

* Szczypiorek - 10 g/1 tyzka

+ Chleb zytni, stonecznikowy - 70 g/2
kromki

+ Sok pomaranczowy - 200 ml/1 szklanka
* Banan - 150 g/ 1 $rednia szt.

ZYWIENIOWY
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Przygotowanie

1. Na patelni rozgrza¢ olej. Tofu rozkruszy¢
w palcach na grube okruchy i wymiesza¢

z ptatkami drozdzowymi i przyprawami

W miseczce (szczypta pieprzu, soli,
kurkumy).

2. Na patelni rozgrzac olej rzepakowy,
dodac cebule i poczeka¢ az sie zeszkli.
Dodac¢ tofu i chwile podsmaza¢. Nastep-
nie danie podla¢ wodg i dusi¢ az do
momentu, kiedy cata woda odparuje.

3. Tofucznice przetozy¢ na talerz. Podawac
z pomidorem pokrojonym w plasterki,
posypanym szczypiorkiem, pieczywem

i sokiem pomaranczowym.

Obiad

KOTLECIKI BURACZANE,
KOLOROWA KASZA
JAGLANA, SUROWKA

Z KAPUSTY PEKINSKIE)

Porcja dla 1 osoby:

* Soczewica czerwona, gotowana - 100 g/
7 tyzek

+ Buraki - 100 g/ 1 $rednia szt.

+ Cebula - 25 g/ %2 matej szt.

+ Czosnek - 2 g/ 1 maty zabek

* Olej rzepakowy - 5 g/ 1 tyzeczka

+ Siemie Iniane mielone - 15 g/ 1 duza
tyzka

* Butka tarta - 10 g/ 1 tyzka

« Kasza jaglana - 50g/ 5 tyzek

* Papryka czerwona - 30g/ 1 pasek

* Papryka z6tta - 30g/ 1 pasek

* Por - 15g/ 2 tyzki pokrojonego w kostke
« Cukinia - 30g/ 1 $redni plaster

* Marchewka - 30g/ 1 mata szt.

+ Natka pietruszki - 3g/ %2 tyzeczki

« Kapusta pekifiska - 100 g/ 2 duze liscie
* Marchewka - 30g/ 1 mata szt.

« Jabtko - 50 g/ %2 matej szt.

* Por - 15g/ 2 tyzki pokrojonego w kostke
* Kukurydza konserwowa - 15 g/ 1 tyzka
« Jogurt sojowy - 20 g/ 1 duza tyzka

+ Koperek - do smaku

1. Buraki umy¢, zwing¢ w folie aluminiowa

i upiec. Cebule i czosnek pokroi¢ w drobng
kosteczke i podsmazy¢ na patelni na ztoty
kolor. Ostudzonego buraka zetrze¢ na
tarce jarzynowej, doda¢ gotowang soczewi-
ce, pestki stonecznika, siemie Iniane i butke
tarta. Doprawi¢ do smaku pieprzem,
szczypta soli, doktadnie wymieszac.
Uformowac¢ mate kotleciki i upiec je w
piekarniku w temp. 180°C przez ok. 25 min.
2. Kasze jaglang przygotowac zgodnie

z instrukcjg na opakowaniu. Kasze przed
gotowaniem mozna przeptukac goraca
wodg, dzieki czemu straci gorzkawy
posmak.

3. Papryke, pora, cukinie i marchewke
pokroi¢ w drobng kosteczke. Przetozy¢ na
patelnie wla¢ tyzke wody, przykry¢ pokryw-
ka i chwile poddusi¢, zeby warzywa byty al
dente. Do warzyw dodac kasze, doktadnie
wymiesza¢, na koniec posyp natka
pietruszki. 2
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Przygotowanie

4. Przygotowac suréwke: Kapuste pekinska
i pora pokroi¢ w drobng kostke, marchewke
i jabtko zetrzed tarce jarzynowej, doda¢
kukurydze konserwowg, posiekany koperek
oraz jogurt doktadnie wymieszaj.

5. Kotleciki buraczane podawac z kolorowg
kaszg jaglang oraz suréowka.

Kolacja

CIECIERZYCA W SOSIE
POMIDOROWYM,
PIECZYWO

Porcja dla 1 osoby:

« Ciecierzyca, gotowana lub konserwowa
-170 g/ 1 szklanka

+ Cebula - 40 g/ ¥ $redniej szt

+ Czosnek 4 g/ 1 wiekszy zabek

+ Passata pomidorowa - 200 ml/ 1
szklanka

+ Oliwa z oliwek - 10 g/1 tyzka

+ Chleb zytni, razowy - 70 g/ 2 kromki

1. Cebule pokroi¢ w kostke. Na patelni
rozgrzac oliwe, dodac¢ cebule i smazy¢ na
ztoty kolor, nastepnie dodac¢ czosnek
przecisniety przez praske, ziele angielskie,
listek laurowy, kilka ziarenek pieprzu.

2. Do cebuli doda¢ ugotowang ciecierzyce
oraz passate pomidorowg. Dusi¢ ok. 5
minut. Potrawe doprawi¢ do smaku np.
majerankiem, odrobing soli, papryka
mielong stodka.

3. Danie podawac z pieczywem.

Ogdlne parametry diety:
Wartos¢ energetyczna: 2018 kcal

Biatko: 74,2 g
Thuszcze: 649 g
Weglowodany: 309,9 g
Btonnik: 51,3 g

Cukry proste: 44,5 g
Sol:3,7g
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