SNIADANIE 08:00

K:518.5/B:21.2 / 1:39.3 / WP:10.9 / F:6.4 / WW:1.2

SADZONE JAJKA NA GUACAMOLE

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Satata lodowa - 150 g (7.5 x Lisc)

Awokado - 120 g (0.9 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 11:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Awokado rozgnie¢ widelcem z sokiem z cytryny i dopraw solg i pieprzem.

2. Jajka wybij na rozgrzang patelnig, dopraw delikatnie. Kiedy sie zetng obrdé na drugg

strone.
3. Satate posmaruj guacamole, utdz jajka, posyp stonecznikiem. Mozesz zwinac jak
tortille.

K:422.9 / B:4.1/T:43.3 / WP:2.6 / F:4.0 / WW:0.3

BOMBY TtUSZCZOWE (PRZEPIS NA 8 PORCII)
Zjedz 3z 8 porcji

Olej kokosowy (staty) - 70 g (3.5 x tyzka)
Widrki kokosowe - 40 g (6.7 x tyzka)

Masto orzechowe - 40 g (2.7 x tyzeczka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wiérki drobno zmiel lub dodaj paste kokosowa.

2. Wszystkie sktadniki potacz w miseczce i lekko podgrzej. Mozesz dodac troche
erytrytolu.

3. Przelej do mniejszych foremek i wtdz do zamrazalnika.

K:471.1/B:33.1/T:36.0 / WP:3.1/ F:2.5 / WW:0.3

£0S0S Z BROKULEM | KAPUSTA KISZONA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

tosos, $wiezy - 300 g (3 x Kawatek)

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

Kapusta kiszona - 150 g (1.5 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 18:00

Czas przygotowania: 40 minut

1. tososia oprdsz solg i pieprzem.

2. Brokuta podziel na rézyczki, posyp solg oraz pieprzem, polej 2 tyzkami oliwy i
wymieszaj.

2. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni i piecz tososia oraz brokuty okoto 20 minut.
4. Kapuste posiekaj. Polej pozostata olejem i wymieszaj. Danie podziel na 2 porcje.

K:407.9/B:35/T1:39.3/ WP:1.2 / F-8.8 / WW:0.7

KOKTAJL MALINOWY

Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100 g (5 x tyzka)
Maliny - 80 g (1.3 x Garsc)

Olej MCT (Olimp) - 14 g (1 x tyika)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem.

SUMA K:1821.0 B:685 T:1579 WP:24.4 F:21.7 WW:25

K:546.3 / B:32.7/ T:41.8 / WP:8.6 / F:3.2 / WW:1.0

JAJKA FASZEROWANE FETA | SUSZONYMI POMIDORAMI

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 50 g (3.3 x Sztuka)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 11:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugoruj jajko na twardo i pokrdj je w potdwki.

2. Biatka jaj potdz na talerzu, a z6ttka odtdz do miseczki.

3. Do z6ttek dodaj fete, wrzuc suszone pomidory, oliwg | wmieszaj na gtadka mase.
4. Kazda potéwke jajka faszeruj jedng tyzeczkg pasty.

5. Podawaj z kietkami.

(Wersja bezmleczna - Fete zamien na tuiczyka z puszki lub wedzonego tososia).

K:281.2 /B:3.2 / T:30.3 / WP:2.1/ F:3.4 / WW:0.2

ORZECHY MAKADAMIA
Orzechy makadamia - 40 g (2.7 x tyzka)
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