G TNIJ KALORIE

o Petnoziarniste ptatki
zhozowe 60g, 200 ml

PON. mleka1,5% i mata garé¢
rodzynek.
o Owsiankazrobionaz60g,
200 ml mleka1,5%, do tego
WT. Thanan.

CZW.

JAK TO ZROBIC

Pieczywo bez maki (rozne
, grubo mielone ziarna), miad,
150 ml jogurtu naturalnego.

2 kawatki petnoziarnistego
tosta skropionego oliwg
zoliwek i posmarowane
tyzeczka miodu.

Owsianka zrobionaz 60
g,200 ml mleka1,5%, do
tego 1hanani 25 g orzechéw
laskowych lub migdatow.

PT.

1sadzone jajko, dwa kawatki
petnoziarnistego tosta,

2 pomidory ze $wieza
bazylia i potowa kulki biatej
mozzarelli.

SO.

2 kromki pieczywa
petnoziarnistego,
ananie ser biaty
potttusty. Tkiwi.

ND.

Koktajl: zmiksuj 6
truskawek, plaster

Swiezego ananasa,: IR

1/2 mango lub
jabtko.

Tkubek jogurtu

owocowego 200 ml.

Koktajl: 2 garscie
malinijagod,
maty banan,

2 pomarancze.

250 mImleka
czekoladowego.

Tkubek jogurtu
owocowego 200 ml.

Jogurt owocowy
200ml.

_

Garsé¢ pestek dyni.

Dla mezczyzn

H JAK TO ZROBIC
o Domowy kotlet mielony

o (ars¢ orzeszkow
ziemnych bez soli.

Proste i szybkie przepisy, z ktérymi da sobie rade kazdy facet w kuchni.

Stosuj to menu przez 6 tygodni, a zgubisz 5 kg.
Uda Ci sie przy zatozeniu, ze bedziesz biegat
od 30 do 60 minut trzy lub 4 razy w tygodniu.

Kanapkaztunczykiem:
2 kawatki petnoziarnistego

__zwotowiny. 4 A chleba, 70gtuAczykawsosie 1893 keal
¢ 4 : wiasnym, tyzeczka majonezu,
liécie szpinaku, 2 owoce.
& o CGrillowanapierszkurczaka, e Baton Aloha, o Kanapkazszynkazindyka60g
2 pieczone ziemniaki z tyzka aw nim: daktyle, na2 kawatkach chleba ciabatta
oliwy. Do tego marchewka figi, orzechy, ilodowa satata. 2 garécie 1628 kcal
i brokuty gotowane migdaty, ptatki mieszanki satat skropione
na parze. kokosowe. oliwg. Thrzoskwinia.
o Pieczonyfiletztososia o 30gserafetana o Pieczywo petnoziarniste
150, 85 g petnoziarnistego chrupkim pieczywie. (2 kromki posmarowane
makaronu. Brokutyikalafior obficie guacamole). 1726 kcal
gotowane na parze.
B JAK TOZROBIC o Deser mleczny o Matabagietka zkawatkami
o FiletzdorszalS0gze zkasza manna. gotowanego kurczaka, gars¢
szpinakiem i pomidorami. rukoli, plasterki pomidora 1509 kcal
i mata tyzka majonezu. Mata .
kis¢ winogron jako dodatek. st o gy
o Crillowana pier§ zindyka, o 4suszone morele. o Satatkazroszponki, 2-3 ﬁ%
85 g petnoziarnistego garscie, 1 awokado, 1tyzka
makaronu, warzywa tartego parmezanu skropiona
gotowane na parze: octem balsamicznym
marchewka, brokuty, .‘L $ winegret. Grahamkaz oliwa. AlleLen
fasolka szparagowa. 1pomaranczajako dodatek.
Miseczka owocow
zjogurtem.
H JAK TO ZROBIC o 1/2batonamuesli. e Bulion drobiowyzduzg
o Pierszkurczaka w formie iloscig marchewki, grahamka
kebabu z warzywami skropiona oliwg z z6ttym
ijogurtem. serem. 1jabtko jako dodatek. et L
o Zupawarzywnagotowana e Garé¢orzechow o Miseczkazupyzsoczewicy
zudkiem kurczakai 4 wtoskich. iwarzywami. Dodaj do niej
ziemniakami. 1 banan. 3tyzkijogurtu. Grahamka 1762 kcal

z26ttym serem lub szynka.

DOMOWY KO-
TLET MIELO-
NY Z WOLOWINY

¢ 350 g mielonego
migsa wotowego
60 g butki tartej

3 tyzki wody

1 mata, drobno
posiekana cebula
2 tyzeczki pietruszki
p6t tyzeczki swiezo
mielonego pieprzu
liscie ulubionej
sataty
petnoziarnista pita

Wymieszaj doktadnie
mieso, butke tarta,
pietruszke i pieprz.
Podziel mieso na 4
porcje i lekko sptaszcz
je tak, zeby zrobity sie
dyski. Rozgrzej teflo-
nowg patelnie i smaz
po ok. 4-6 minut

z kazdej strony. Po-
dziel chlebek pita na
kawatki, wt6z do nich
kotlety i satate, pla-
ster pomidora.

DORSZ ZE podgrzej 2 tyzki oliwy KEBAB Wymieszaj w kubku
SZPINAKIEM - kiedy sie dobrze roz- Z KURCZAKA  jogurt, czosnek, sok
W POMIDORACH grzeje, utdz na niej filet Z WARZYWAMI z cytryny i posiekang
z dorsza posypany sola | JOGURTEM miete. Pokréj pier$

o Filet z dorsza, 150 g
o 125 g lisci szpinaku
(np. mrozonego)
o 1duzy pomidor
o 3 tyzki oliwy
o sdl, pieprz do smaku
o 1duzy ziemniak
w mundurku

Wyszoruj ziemniaka
i ugotuj w mundurku.
Na teflonowej patelni

i pieprzem (osuszony
wczesniej papierowym
recznikiem). Smaz ok.
4 minut z kazdej strony.
W matym rondlu roz-
grzej tyzke oliwy, dodaj
szpinak i pokrojonego
na czastki pomidora.
Poddus. Dorsza wyt6z
na talerz, pot6z na nie-
go szpinak. Obok daj
ziemniaka.

o Duza piers$

z kurczaka

4 tyzki jogurtu
naturalnego
zabek czosnku,
wycisniety
tyzka cytryny

o tyzka miety
pomidory kok-
tajlowe, cukinia,
papryka

w cienkie plastry

w poprzek i wi6z do
marynaty z jogurtu.
Rozgrzej piekarnik

do 170 st. C, roztoz
kawatki kurczaka

i warzywa na papierze
do pieczenia. Piecz ok.
15-17 min, przewracajac
migso i warzywa

po 7. minucie. Podawaj
z brazowym ryzem.



