DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Figowa kasza jaglana  Petnoziarniste Owsianka z wisniami Kanapki z Tosty z mastem Jaglanka Placki gryczane
pancakes z marchewkowym orzechowym, Z orzechami Z owocami
owocami | hummusem bananami i | brzoskwiniami
syropem wisniami
klonowym

Omlet ze szpinakiem Satatka z Kanapki z Domowe musli z Zielone nalesniki  Satatka z pieczong Zielona zupa krem z
| pieczarkami komosg, marchewkowym jogurtem i owocami  z serkiem dynig | brokuta z grzankami
burakami hummusem ciecierzycyg
| fetg

Potrawka z czerwonej  Sycgca zupa Makaron z sosem alla  Curry z kalafiorem Makaron z sosem Kotlety z kalafiora Gulasz z baktazana
soczewicy pomidorowa z bolognese | szpinakiem dyniowym | z ziemniakami z zielong soczewicyg
kaszg i fasolka SOCZewicy | kapustg kiszong | kaszag

Satatka na szpinaku Kanapki z Krem z buraka Brokutowa satatkaz  Pieczony batatz  Stir fry z tofu Grzanki z mozzarella
z kuskusem, gruszka marchewkowym fetg i pomidorkami hummusem i | pomidorem
| orzechami hummusem lekkg satatkg

Magazyn
Bieganie >

Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych




DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Poniedziatek

SNIADANIE
Figowa kasza jaglana

Kasze jaglang optucz wodg, ugotuj na sypko na wodzie z
dodatkiem mleka. Figi pokrdj na czgstki a orzechy
posiekaj. Dodaj figi do kaszy, posyp orzechami i na koniec
polej syropem klonowym

[/ . Figi - 3 sztuki (210 g)
| Kasza jaglana - 1/3 szklanki (70 g)
' '_} Mleko 1,5% ttuszczu - 2/3 szklanki (150 ml)
N Orzechy wtoskie - 1i1/2 tyzki (15 g)
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Woda - 1/2 szklanki (150 ml)

Il SNIADANIE / LUNCH

Omlet ze szpinakiem i pieczarkami

: Jaja kurze cate - 5 sztuki (200 g)
4 v=) ' Chleb zytni petnoziarnisty - 1 kromka (40 g)
= ) Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

N\ Mleko 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100 ml)

Jajka ubij z dodatkiem przypraw. Dodaj mleko i dalej

ubijaj. Na patelni rozgrzej olej rzepakowy.

Cebulke drobno posiekaj i podsmaz. Kiedy

masa jajeczna jest juz puszysta dodaj jg do cebulki. Na mase

OBIAD

Magazyn
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Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Pieczarka uprawna - 3 sztuki (60 g)
S6l biata - 1 szczypta (1 g)
Szpinak, Swiezy - 1 gars¢ (25 g)

Potrawka z czerwonej soczewicy

Soczewica czerwona - 1/3 szklanki (70 g)
Baktazan - 2/3 sztuki (150 g)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)

Papryka chili, suszona - 1 szczypta (1 g)
Passata pomidorowa- 6 i 2/3 tyzki (100 g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ryz basmati-4i2/3 tyzki (100 g)

S6l biata - 1 szczypta (1 g)

Woda - 3/4 szklanki (200 ml)

Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych

dodaj pieczarki i szpinak. Smaz, az jajka sie zetng. Zt0z na
pot, przetdz na talerz. Spozywaj z
pieczywem.

Soczewice przemyj kilkukrotnie zimng wodg. Baktazana
pokroj w kostke i posoél. Odstaw do momentu

puszczenia soku, ktérego nalezy odcisngc¢ baktazana.
Cukinie i cebulke pokrdj w kostke. Na ttuszczu krotko
podsmaz cebule i rozgnieciony czosnek. Dodaj

wszystkie przyprawy wedle uznania. Nastepnie wrzuc
baktazana i dus na matym ogniu okoto 15 minut podlewajac
wodg w razie potrzeby. Dodaj soczewice i wode, dus okoto
10 minut. Dolej na koniec passate pomidorowa, przyprawy i
gotuj jeszcze kilka minut do miekkosci soczewicy.

Podawaj z ryzem.

R
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Poniedziatek

KOLACJA
Satatka na szpinaku z kuskusem, gruszka i orzechami

: Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) Kuskus przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu i ostudz.
([ v=) * Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20 g) Umyj szpinak i roztéz liscie na talerzu. Wytdz kasze kuskus,
\ '—/ Cytryna - 1/5 sztuki (15 g) pokrojong w kostke gruszke oraz pokrojone tofu. Olegj

N Gruszka - 1 sztuka (130 g) zmieszaj z sokiem z cytryny i suszonym rozmarynem. Polej
Szpinak, Swiezy - 2 garscie (50 g) satatke, na wierzchu posyp jg posiekanymi orzechami
Tofu wedzone - 2 tyzki (40 g) wioskimi.
Rozmaryn, suszony - 1 szczypta (1g)

Magazyn Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych Rzoeple/fk;",y
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Wtorek

SNIADANIE
Petnoziarniste pancakes z owocami i syropem klonowym

/° . Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g) Do miski wlej jogurt naturalny (wybierz wodnisty), dodaj jajko
= Jogurt naturalny 1,5% tt. - 6 tyzek (120 g) | wymieszaj widelcem. Dodaj make, proszek do pieczenia
‘\ '_/ Kiwi - 2 sztuki (150 g) oraz olej, zblenduj na jednolitg mase. Rozgrzej
Maka pszenna petnoziarnista -1/2 szklanki (70 g) sucha patelnie, naktadaj po 1 petnej tyzce
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) ciasta, zachowujgc odstepy. Smaz na umiarkowanym ogniu
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2 g) orzez ok. 2 minuty, do czasu az placki urosng. Wowczas
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml) orzewrocC topatka na drugg strone i powtorz smazenie.
Podawaj z kiwi oraz syropem klonowym.

Il SNIADANIE / LUNCH

Satatka z komosga, burakami i feta

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) Komose ryzowag przygotuj zgodnie z opisem na opakowaniu.
Migdaty - 2/3 garsci (20 g) Ugotuj buraka (najlepiej od razu wiekszg ilos¢ - jutrzejsza na
Buraki - 2 sztuki (210 g) zupe). Rukole potagcz z komosg ryzowg, dodaj pokrojone w
Cytryna - 1/4 sztuki (20 g) kostke buraki. Na wierzchy wytdz fete oraz posiekane
Komosa ryzowa - 1/2 szklanki (50 g) migdaty, polej olejem, sokiem z cytryny i dopraw pieprzem.
Rukola - 3 garscie (60 g)

Ser feta - 1/7 kostki (30 g)

Pieprz - 1 szczypta (1 g)

OBIAD

Sycaca zupa pomidorowa z kaszg i fasolka

Bazylia, Swieza - 1/8 tyzki (2 g) Namoczong wczesniej fasole ugotuj do miekkosci (lub
Cebula - 1/4 sztuki (25 g) skorzystaj z tej w puszce). W garnku na oleju zeszklij cebule,
Czosnek - 1 sztuka (5 g) dodaj przecisniety przez praske czosnek. Dodaj kasze oraz
Fasola biata - 1/3 szklanki (70 g) przyprawy, przesmazaj przez chwile, Nastepnie dolej wode
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) (lub bulion warzywny). Pomidory oraz passate zmiksuj, dodaj
Pomidory puszka - 3/4 szklanki (200 g) razem z fasolg do kaszy z dodatkami. Zagotuj, dodaj
Passata pomidorowa - 6 2/3 tyzki (200 g) przyprawy (oprécz bazylii). Gotuj do miekkosci kaszy (ok. 20-
Kmin rzymski - 1 szczypta (1 g) 25 minut), na sam koniec dodaj bazylie.

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1 g)

Woda - 3/4 szklanki (200 ml)

Kasza bulgur-70g

Papryka wedzona - 1 szczypta (1 g)

Magazyn
Bieganie
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Wtorek

KOLACJA
Kanapki z marchewkowym hummusem

Chleb zytni petnoziarnisty - 3 kromki (120 g)
Pomidor - 1 sztuka (160 g)
Marchewkowy hummus - 1 porcja

Marchewkowy hummus - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml) Marchewki obierz, przekroj, utdoz na blasze do pieczenia.
Cieciorka- 3 tyzki (60 g) Posyp solg, wtdz do piekarnika o
Czosnek - 1/5 sztuki (1 g) temperaturze 180 stopni i piecz okoto 40-50 minut (az
Marchew - 1 sztuka (40 g) stang sie miekkie). Upieczone marchewki przetéz do
Masto sezamowe, tahini - 1/5 tyzki (4 g) wysokiego naczynia (miski robota kuchennego), doda;
Pietruszka, natka - 1/5 tyzki (1 g) ugotowang wczesniej ciecierzyce, olej rzepakowy, paste
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g) sezamowag, sok z cytryny, kumin, sol pieprz i czosnek.
Sél biata - 1 szczypta (1 g) Catos$¢ blenduj, az otrzymasz gtadka paste (w przypadku
Woda - 1/5 szklanki (50 ml) problemoéw dodaj wiecej wody). Udekoruj natka.
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2 ml)
Od razu przygotuj wiekszg porcje - ten przepis pojawia sie
jeszcze w jadtospisie.

Magazyn
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Sroda

SNIADANIE
Owsianka z wisniami

/° . Wiorki kokosowe - 1/6 tyzki (1 g) Owsianke ugotuj na mleku z dodatkiem pokrojonych drobno
R Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20 g) daktyli i wiorkow kokosowych. Na koniec dodaj wisnie.
' '_/ Mleko 1,5% ttuszczu - 1 szklanka (300 ml)
N Ptatki owsiane - 3/4 szklanki (80 g)
Wisnie, mrozone - 2i 1/4 garsci (150 g)

Il SNIADANIE /LUNCH
Kanapki z marchewkowym hummusem

/- Chleb zytni petnoziarnisty - 4 kromki (160 g)
v—) ' Papryka z6tta- 1/2 sztuki (70 g)

\ '—) Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)

N\ Marchewkowy hummus - 1,5 porcji

Marchewkowy hummus - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml) Marchewki obierz, przekroj, utdz na blasze do pieczenia.
Cieciorka - 6 tyzki (60 g) Posyp solg, wtéz do piekarnika o

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g) temperaturze 180 stopni i piecz okoto 40-50 minut (az
Marchew - 1 sztuka (40 g) stang sie miekkie). Upieczone marchewki przetéz do
Masto sezamowe, tahini - 1/5 tyzki (4 g) wysokiego naczynia (miski robota kuchennego), dodaj
Pietruszka, natka - 1/5 tyzki (1 g) ugotowang wczesniej ciecierzyce, olej rzepakowy, paste
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g) sezamowag, sok z cytryny, kumin, sol pieprz i czosnek.
SOl biata - 1 szczypta (1 g) Catos¢ blenduj, az otrzymasz gtadka paste (w przypadku
Woda - 1/5 szklanki (50 ml) probleméw dodaj wiecej wody). Udekoruj natka.

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2 ml)

Magazyn Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych Rzoeple/f;k;",y
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Sroda

OBIAD
Makaron z sosem a'la bolognese

=

\

KOLACJA

N

%

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)
Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Makaron petnoziarnisty - 1i 1/2 szklanki (110 g)

Marchew - 1 sztuka (50 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

Passata pomidorowa - 13 i 1/3 tyzki (200 g)

Chilli - 1/3 tyzeczki (1 g)

Bazylia suszona - 2 szczypty (29)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ser z6tty - 1 plaster (15 g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10 g)
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10 ml)
Tofu wedzone - 6 tyzek (120 g)
Papryka wedzona - 1 szczypta (1 g)

Krem z buraka

Magazyn
Bieganie

Buraki - 3 sztuki (310 g)

Imbir, korzen - 1/8 sztuki (2 g)
Mleczko kokosowe - 16 tyzek (160 ml)
Sok z limonki - 3/4 tyzki (5 ml)

SOl biata - 1 szczypta (1 g)

Woda - 3/4 szklanki (200 ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (90 g)

Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych

Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Tofu
pokroj w plastry, a nastepnie rozgniec je widelcem - w ten
sposob uzyskasz odpowiednig strukture. W miseczce
wymieszaj sos sojowy, syrop klonowy oraz wszystkie
przyprawy oprocz suszonej bazylii. Do takiej marynaty
dodaj tofu i odstaw na kilkanascie minut. Pokroj cebule i
podsmaz jg na rozgrzanym oleju razem z przecisnietym
przez praske czosnkiem. Dodaj tofu i podsmazaj 3-4
minuty. Dodaj marchewke startg na grubych oczkach. Wlej
passate pomidorowg, dopraw bazylig, pieprzem. Podawaj
Z makaronem, posyp startym serem.

Ugotowane wczesniej buraki pokroj na czastki i wrzu¢ do
garnka. Dodaj pokrojonego w drobng kostke ziemniaka,
podlej wodg, dodaj sol i gotuj. Nastepnie dodaj starty korzen
imbiru i mleczko kokosowe. Zagotuj. Gdy ziemniaki bedg
miekkie dodaj sok z limonki, zblenduj catosc¢ na gtadki krem.

/
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Czwartek

SNIADANIE
Kanapki z marchewkowym hummusem

Chleb zytni petnoziarnisty - 4 kromki (160 g)
Ogorek kiszony- 2 sztuki (160 g)
Marchewkowy hummus - 1,5 porcji

Marchewkowy hummus - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml) Marchewki obierz, przekroj, utdoz na blasze do pieczenia.
Ciecierzyca - 2 tyzki (30 g) Posyp solg, witéz do piekarnika o

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g) temperaturze 180 stopni i piecz okoto 40-50 minut (az
Marchew - 1 sztuka (40 g) stang sie miekkie). Upieczone marchewki przetéz do
Masto sezamowe, tahini - 1/5 tyzki (4 g) wysokiego naczynia (miski robota kuchennego), doda;
Pietruszka, natka - 1/5 tyzki (1 g) ugotowang wczesniej ciecierzyce, olej rzepakowy, paste
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g) sezamowag, sok z cytryny, kumin, sol pieprz i czosnek.
Sél biata - 1 szczypta (1 g) Catos$¢ blenduj, az otrzymasz gtadka paste (w przypadku
Woda - 1/5 szklanki (50 ml) problemoéw dodaj wiecej wody). Udekoruj natka.

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2 ml)

Il SNIADANIE /LUNCH

Musli z patelni z jogurtem

: Len, nasiona - 1/2 tyzki (5 g) Ptatki podpraz 2-3 minuty na suchej patelni na srednim
4 v=) ' Gruszka -1 sztuka (120 g) ogniu. Nastepnie zmniejsz ogien. Po kolejnych 2-3
\ '—) Jogurt naturalny 1,5% tt. - 8 tyzek (200 g) minutach dodaj miod (lub syrop klonowy), wymieszaj
N Midd pszczeli- 1i2/3 tyzki (40 g) doktadnie i praz jeszcze przez okoto 2 minuty. Gruszke
Ptatki jeczmienne - 3 1/2 tyzki (35 g) pokréj w kostke. Ostudzone musli dodaj do jogurtu
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (35 g) naturalnego, dorzu¢ pokrojong gruszke. Posyp zmielonymi

nasionami Inu.

Magazyn
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Czwartek

OBIAD
Curry z kalafiorem i szpinakiem

/° . Tofu wedzone - 5 plastréw (100 g) Rozmroz kalafiora i podziel na mniejsze kawatki (mozesz
= Kalafior - 1/4 sztuki (200 g) rowniez uzy¢ swiezego). Wlej do garnka olej i ciggle
‘\ '—/ Limonka - 1/8 sztuki (10 g) mieszajgc podsmaz paste curry. Nastepnie dodaj kurkume
' Marchew - 1 sztuka (45 g) | papryke stodka. Wlej mleczko kokosowe przy tym ciggle

Mleczko kokosowe - 14 tyzek (140 ml) mieszajgc, a nastepnie dolej wode lub bulion warzywny.
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml) Dopraw solg, doprowadz do wrzenia. Ziemniaki i marchew
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g) pokroj kostke. Wrzu¢ do gotujgcego sie sosu. Gotuj az do
Szpinak, Swiezy - 3 garscie (75 g) miekkosci warzyw (ok. 15-20 minut). Na koniec dorzué
Woda - 1/3 szklanki (100 ml) liScie Swiezego szpinaku i gotuj jeszcze przez 1-2 minuty.
Ziemniaki - 3 sztuki (270 g) Skrop sokiem z limonki. Dodaj na wierzch
Pasta curry - 1/3 tyzeczki (2 g) pokrojone w kostke tofu.

KOLACJA
Brokutowa satatka z fetg i pomidorkami koktajlowymi

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)

Dynia, pestki - 2/3 garsci (10 g)
Brokuty - 2/3 sztuki (300 g)

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 3 tyzki (75 g)
Pietruszka, natka - 2 tyzki (10 g)
Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ser feta - 1/3 kostki (70 g)

Sol - 1/5 tyzeczki (1 g)

Brokut podziel na rézyczki i gotuj w osolonej wodzie przez 5
min. Pomidory koktajlowe pokrdj na poét, a fete w kostke. Do
ugotowanego brokuta dodaj pokrojone pomidorki,

Dosyp pestkami dyni i natkg pietruszki. Wymieszaj z
jogurtem naturalnym, dopraw solg i pieprzem. Na wierzchu
nosyp feta.

Magazyn
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Pigtek

SNIADANIE
Tosty z mastem orzechowym, bananami i wisniami

=

B

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Masto orzechowe - 3 tyzki (45 g)

Wisnie, mrozone - 2 i 1/4 garsci (150 g)

Il SNIADANIE /LUNCH

Zielone nalesniki z serkiem

(=

L —

OBIAD

Makaron

Magazyn
Bieganie

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g)

Maka petnoziarnista - 1/2 szklanki (60 g)
Mieta pieprzowa, $wieza - 2 tyzeczki (10 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Serek wiejski lekki - 10 tyzek (200 g)

S6l biata - 1 szczypta (1 g)

Szpinak, Swiezy - 2 garscie (50 g)

Woda - 2/3 szklanki (150 ml)

z sosem dyniowym i soczewica

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

Soczewica czerwona - 1/4 szklanki (50 g)
Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Dynia pizmowa - 1/2 sztuki (250 g)
Makaron petnoziarnisty - 1 szklanka (100 g)
Papryka chili - 1/8 sztuki (1 g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)

SOl biata - 1 szczypta (1 g)

Chleb przygotuj w tosterze lub przypiecz na suchej patelni.
Posmaruj mastem orzechowym, dodaj pokrojonego banana
oraz rozmrozone wisnie.

Liscie szpinaku zblenduj z woda. Potgcz z jajkiem i roztrzep
je doktadnie rozgg. Dodaj przesiang make, olej i odstaw
mase na kilka minut. Smaz na suchej patelni.

Serek wiejski zmiksuj (lub rozdrobnij widelcem), dodaj
drobno posiekany szczypiorek, miete, sol i pieprz. Wytdz na
nalesnika i zawin.

Dynie pokroj w kostke i upiecz w piekarniku do
miekkosci (ok. 35-40 minut), makaron ugotu;
zgodnie z opisem na opakowaniu, a soczewice na
sypko - mozesz to zrobi¢ na parze. Dynie potgcz z
przyprawami, czosnkiem oraz olejem i zmiksuj na
sos. Potgcz z makaronem, dodaj soczewice.

INNA WERSJA SOSU
Soczewice zblenduj razem z dynig i wszystkimi
dodatkami.

Upiecz wiekszg porcje dyni - przyda sie jutro do
satatki.

Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych R@?f)wy
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DIETA WEGETARIANSKA 2300 KCAL

Pigtek

KOLACJA
Pieczony batat z hummusem i lekkg satatka

/° . Batat - 250 g Batata umyc¢, pokroic¢ na ¢wiarki lub 6semki, doprawic sola.
| Rukola - 1/2 garsci (10 g) pieprzem i ziotami prowansalskimi. Piec do miekkosci w
‘\ '_/ Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g) temperaturze 220 stopni, okoto 20-25 minut. Rukole
Ogorek - 1/2 sztuki (90 g) potgczycC z pokrojong w kostke paprykg oraz ogorkami.
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1 g) Skropi¢ sokiem z cytryny, posypac nasionami stonecznika.
Marchewkowy hummus - 0,5 porc;ji Bataty podawac z hummusem oraz satatka.
Sok z cytryny - 1 tyzeczka (5 g)
Sol - 1 szczypta (1 g)
Pieprz - 1 szczypta (1 g)
Stonecznik, nasiona - 1 gars¢ (10 g)

Magazyn Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych Rzoeple/fk;",y
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Sobota

SNIADANIE
Jaglanka z orzechami i brzoskwiniami

=

B

Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)

Brzoskwinia - 2 sztuki (170 g)

Kasza jaglana - 1/3 szklanki (70 g)
Migdaty - 1i1/3 tyzki (20 g)

Mleko 1,5% ttuszczu - 1 szklanka (250 ml)
Kurkuma - 1/4 tyzeczki (1 g)

Il SNIADANIE / LUNCH

Satatka z pieczong dynig i ciecierzyca

OBIAD

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

Dynia, pestki- 1 gars¢ (15 g)

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Cieciorka konserwowa - 6 tyzek (120 g)
Cytryna - 1/3 sztuki (25 g)

Dynia pizmowa - 1/2 sztuki (250 g)
Ogorek - 1/2 sztuki (90 g)

Rukola - 2 garscie (40 g)

SOl - 1 szczypta (19)

Kasze jaglang zalac zimng wodg, przeptukac i ugotowac na
mleku z dodatkiem kurkumy. Brzoskwinie optukac, pokroic
na mniejsze kawatki, orzechy rozdrobic. Do

ugotowanej kaszy dodac pokrojong brzoskwinie, posypac
pokrojonymi migdatami i cynamonem.

Chleb podpiecz w tosterze lub na suchej patelni - opcjonalne.
Na talerz wytdz rukole, na to upieczong dynie, pokrojonego w
kostke ogodrka oraz cieciorke. Skrop sokiem z cytryny, polej
olejem. Dopraw solg, na koniec posyp pestkami dyni.

Kotlety z kalafiora z ziemniakami i kapusta kiszong

Magazyn
Bieganie

Jajka kurze, cate - 1 sztuka (50 g)
Kalafior - 1/3 sztuki (300 g)

Kapusta kiszona - 1i 1/3 szklanki (150 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Pietruszka, natka - 3 i tyzki (15 g)

Platki owsiane - 1/4 szklanki (30 g)
Pieprz czarny- 1 szczypta (1 g)
Ziemniaki - 4 sztuki (360 g)

Sol - 1 szczypta (1 g)

Projekt realizowany w ramach Funduszu Promocji Roslin Oleistych

Kalafiora umyj i podziel na mniejsze rozyczki. Ugotuj na
parze ok. 10-15 minut. Ostudz i rozgnie¢ w misce (najlepiej
uzyc¢ ttuczka do ziemniakéw). Doda ptatki, jajko i pokrojong
pietruszke. Dopraw, dodaj olej dobrze wymieszaj. Uformuj
kotleciki, smaz na suchej patelni lub upiecz w

piekarniku. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami i kiszong
kapusta.
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Sobota

KOLACJA
Stir fry z tofu

/° . Sezam, nasiona - 1/2 tyzki (5 g) Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W
= Szczypiorek - 1/4 sztuki (5 g) patelni lub woku rozgrzewaj olej. Dodaj posiekany imbir, chili
‘\ '_/ Czosnek - 1 sztuka (5 g) i czosnek. Nastepnie dorzué pokrojone w kostke tofu. Po
Imbir, korzen - 1/8 sztuki (2 g) jego podsmazeniu dodaj papryke i marchewke pokrojong w
Makaron ryzowy - 1i 1/4 garsci (50 g) stupki. Po kilku minutach dopraw sosem sojowym. Na
Marchew - 1 sztuka (50 g) koniec dodaj szczypiorek. Cato$¢ wymieszaj z makaronem.
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) Posyp sezamem.
Papryka chili - 1/8 sztuki (2 g)
Papryka z6tta - 1/2 sztuki (70 g)
Sos sojowy - 1 tyzeczka (5 g)
Tofu naturalne - 5 tyzek (80 g)

Magazyn
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Niedziela

SNIADANIE
Placki gryczane owocami

/° . Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g) Ptatki gryczane przesyp do blendera i lekko zmiksuj. Dodaj
| Banan - 1/2 sztuki (60 g) jajko, ponownie zmiksuj (mozna rowniez rozktécic jajko

' '_/ Jogurt naturalny 1,5% tt. - 3 tyzki (75 g) widelcem i potagczyé z ptatkami). Dodaj rozgniecionego

N Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) banana i olej. Doktadnie wymieszaj, warto rowniez odstawic

Ptatki gryczane - 6 tyzek (60 g) mase na 5-10 minut. Smaz na mocno rozgrzanej suchej

Sliwka - 3 sztuki (165 g) patelni. Podawaj z jogurtem naturalnym i sliwkami.

Il SNIADANIE / LUNCH

Zielona zupa krem z brokuta z grzankami

Chleb zytni petnoziarnisty - 1 kromka (40 g) W garnku rozgrzej olej. Dodaj pokrojonego w talarki pora,
Dynia, pestki-1i1/3 garsci (20 g) pokrojong marchewke i pietruszke oraz pokrojone w drobng
Brokuty - 2/3 sztuki (300 g) kostke ziemniaki. Zalej wodg lub bulionem warzywnym. Po
Jogurt naturalny - 2 tyzki (50 g) okoto 15 minutach dodaj brokuty i gotuj je do miekkosci. W
Marchew - 1 sztuka (45 g) razie potrzeby dodaj wody. Zblenduj wszystko na gtadki
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) krem, podawaj z kleksem jogurtu, pestkami dyni i grzanka.
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80 g)

Por - 1/3 sztuki (60 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ziemniaki - 1 sztuka (90 g)

S6l - 1 szczypta (1 g)

Woda- 1 szklanka (250 ml)

Magazyn
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Niedziela

OBIAD

Gulasz z baktazana z zielong soczewicg i kaszg

Kasza jeczmienna - 1/3 szklanki (80 g)
Baktazan - 1/2 sztuki (120 g)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Cytryna - 1/3 sztuki (25 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Papryka chili - 1/8 sztuki (2 g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)
Pietruszka, natka - 2 tyzki (10 g)
Pomidory puszka - 3/4 szklanki (200 g)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)
Soczewica zielona - 1/3 szklanki (60 g)
Papryka wedzona - 1 szczypta (1 g)
Woda - 3/4 szklanki (200 ml)

KOLACJA
Zapiekanki z pieczarkami i serem

/‘ . Chleb zytni petnoziarnisty - 3 kromki (120 g)
= Pieczarka uprawna - 3 sztuki (80 g)
' '—/ Bazylia, suszona - 1 szczypta (1 g)
AN .
' Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ser z06tty - 2 plastry (45 g)
Sol biata - 1 szczypta (1 g)
Pomidor - 1 sztuka (160 g)

Magazyn
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Baktazany umyj i pokrdj na 1 cm plasterki. Posyp solg |
odtdz na ok. 20 - 30 minut, az na baktazanie zbierze sie
woda. W szerokim garnku na oleju poddus cebule. Dodaj
przecisniety przez praske czosnek i chwile razem
podsmazaj. Dodaj papryke pokrojong w kosteczke oraz
drobno posiekang papryczke chili. Smaz kilka minut co
chwile mieszajgc. Dodaj przeptukang zielong soczewice i
podlej woda lub bulionem warzywnym. Gotuj okoto 20 minut.
Baktazana odsgcz z nadmiaru wody i pokrdj w kostke.
Wrzuc¢ do garnka, dodaj sok z cytryny, dopraw stodkg i
wedzong papryka oraz pieprzem. Dodaj pomidory z puszki,
przykryj i gotuj do miekkosci baktazana i soczewicy (ok. 15-
20 minut). W razie potrzeby mozesz dodac kilka tyzek wody.
Pod koniec dodaj posiekang natke pietruszki. Podawaj z
ugotowang kaszg jeczmienna.

Pieczarki i ser zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Dodaj
nazylie, pieprz i sol. Wyt6z mase na chleb i podpiecz w
niekarniku okoto 10 minut w temperaturze 180 stopni. Zjedz
z pokrojonym pomidorem.

Mozna je rowniez wykonac na suchej patelni - nalezy
wowczas robic to pod przykrywka, aby ser mogt sie

stopic. W tej wersji warto jednak troche odsagczyc pieczarki z
wody.
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