SNIADANIE 08:00

K:536.3 / B:31.0 / T:40.0 / WP:10.7 / F:4.9 / WW:1.2

JAJKA NA MIEKKO Z SAtATKA Z AWOKADO | POMIDORA

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Szynka parmenska (Prosciutto) - 30 g (2 x Plaster)

Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

O0BIAD 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajka ugotuj na migkko przez 4-5 minut (w zalezno$ci od tego, jak ptynne lubisz zttko).
Po ugotowaniu przetéz jajka do zimnej wody na kilka minut, aby zatrzymac proces
gotowania.

2. Awokado przekroj na pot, usuni pestke i tyzka wydobadz migzsz, a nastepnie pokrdj go w
kostke. Pomidora i cebulg pokrdj w kostke. Szynke porwij na kawatki.

3. Wymieszaj awokado, pomidora i cebulg w misce, dodaj kilka kropel soku z cytryny, aby
awokado nie Sciemniato, dodaj szynke. Skrop oliwa z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem
do smaku.

4. Jajka na miekko obierz ze skorupek i podaj na talerzu obok satatki z awokado i
pomidora.

K:574.7/ B:38.8 / T:29.0 / WP:30.4 / F:18.9 / WW:3.1

KRUPNIK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Kalafior - 400 g (0.8 x Sztuka)
Marchew - 200 g (4.4 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 200 g (4 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 100 g (1.7 x Plaster)
Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)
Koper (w peczkach) - 10 g (2 x Pgczek)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PASTA Z MAKRELA | OGORKIEM

Makrela, wedzona - 120 g (1 x Sztuka)
ogorek kiszony - 100 g (1 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 50 g (2.5 x tyzka)
Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Pokrdj marchewke, pietruszke i seler w drobng kostke, mozesz tez zetrzec na tarce.
2. W garnku z grubszym dnem rozpusé masto i przesmaz przez chwilg warzywa. Catosé
zalej woda, dodaj ziele angielskie, lis¢ laurowy i gotuj przez okoto 10 minut.

3. Kalafior posiekaj drobno, tak aby ich kawatki przypominaty rozmiarem kasze, mozesz
uzyc malaksera.

4. Dodaj do zupy kalafior i gotuj jeszcze przez 10-15 minut, az warzywa beda migkkie.
5. Dopraw zupe do smaku solg, pieprzem i przecisnigtym przez praske czosnkiem.

6. Podawaj ze Swiezym koperkiem.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wedzong makrelg obierz z osci i rozdrobnij na mniejsze kawatki.

2. 0gdrki kiszone pokrdj w kostke, cebulg posiekaj drobno.

3. W misce potacz makrele, ogdrki i cebule. Dodaj jogurt, musztarde i posiekany koperek.
Wymieszaj wszystko doktadnie. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4. Podawaj od razu lub schtodz pastg przez 30 minut przed podaniem, aby smaki sig
przegryzty.

K:470.4 / B:22.5/T1:29.6 / WP:23.8 / F:8.8 / WW:2.3

SAATKA Z PIECZONYM BURAKIEM

Burak - 250 g (2.5 x Sztuka)

Mix satat - 150 g (6 x Garsc)

Ser, kozi (migkki) - 70 g (0.5 x Opakowanie)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Ocet balsamiczny - 6 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Czas przygotowania: 60 minut

1. Buraki umyj, owin folig aluminiow i piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez
40-50 minut, az beda migkkie (sprawdz widelcem).

2. Orzechy wtoskie podpraz przez 2-3 minuty na suchej patelni, az lekko sig zrumienia.
Uwazaj, zeby ich nie przypalic.

3. Na talerzu rozt6z satate, dodaj kawatki pieczonego buraka, pokruszony ser kozi i
podprazone orzechy wtoskie.

Skrop satatke oliwg z oliwek i octem balsamicznym, dopraw solg i pieprzem.

SUMA  K:15814 B:923 T:986 WP:64.9 F:32.6 WW:6.6



