SNIADANIE 08:00

K:430.3 / B:30.4 / T:31.1/ WP:5.2 / F:2.4 | WW:0.6

JAJECZNICA Z POMIDORAMI

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Pomidor - 100 g (0.8 x Sztuka)

Boczek 100% Dobra Dolina - 50 g (0.5 x Porcja)
Pietruszka, liscie - 20 g (3.3 x tyzeczka)
Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

0BIAD 12:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pomidora sparz i zdejmij skdrke. Pokrdj go w kostke.

2. Boczek pokrdj w kostke. Podsmaz na patelni. Nastepnie zdejmij i odtdz na bok.

3. Na pozostatym ttuszczu podsmaz pomidora przez okoto 5-10 minut, az ptyn sig lekko
zredukuje, dodaj przyprawy oraz szczypiorek. Nastepnie przesun wszystko na bok patelni.
4. Jajka whij do miseczki i doktadnie roztrzep.

5. Na pozostatej czesci patelni usmaz jajecznice, dopraw do smaku. Catos¢ delikatnie
wymieszaj i posyp boczkiem.

K:632.7/B:38.4 / T:35.4 / WP:33.9 / F:9.4 / WW:3.4

CHEODNIK TRUSKAWKOWO-ARBUZOWY
Arbuz - 100 g (0.3 x Kawatek)

Truskawki - 100 g (1.4 x Garsc)

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

Awokado - 50 g (0.4 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Mieta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

KREWETKI Z CUKINIA

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Krewetki - 150 g (1.5 x Porcja)

Cytryna- 16 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

KOLACJA 16:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Arbuza pokrdj na kawatki. Wtdz do kielicha blendera razem z truskawkami, sokiem z
cytryny i kilkoma listkami zi6t, zmiksuj.

2. Ser Feta i awokado pokrdj w kostke. Przetdz do miseczki i zalej przygotowanym
chtodnikiem. Podawaj udekorowany ziotami i pestkami stonecznika.

Mozesz takze dodac kilka kostek lodu.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Sos sojowy potacz z potowa oliwy, dodaj tyzke soku z cytryny oraz pieprz. W
przygotowanej marynacie obtocz krewetki i usmaz na patelni. Gotowe zdejmij z patelni.
2. Cukinie pokrdj obieraczka na tzw. makaron i przesmaz na patelni na pozostatym
ttuszczu.

3. Krewetki podawaj razem z cukinia, posyp natka..

K:554.2 / B:30.1/T:30.7 / WP:34.5 / F:11.6 / WW:3.5

GOFRY Z OWOCAMI

Truskawki - 150 g (2.1 x Garsc)

Pomarancza - 150 g (0.8 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Ser twarogowy ttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Maka migdatowa - 20 g (2 x tyzka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiksuj ze sobg jajka, ser, make migdatowa, widrki, proszek do pieczenia, cynamon i
ewentualnie mozesz dodac stodzik.

2. powstatej masy upiecz gofry. Mozesz do $rodka wtozyc borwki. Jesli obawiasz sig, ze
masa moze sig przykleic do formy, posmaruj ja wezesniej ttuszczem.

3. Podawaj z owocami.

SUMA K:1617.2 B:989 T:97.8 WP:736 F:234 WW:75



