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SNIADANIE

Tosty z pomidorem, szpinakiem

I mozzarellg, owoc

e chleb zytni na zakwasie — 3 kromki
e pomidor — 0,5 szt.
e ser mozzarella — 3 plastry

e szpinak — garsc¢

1. Na pieczywo wytdz szpinak oraz plastry
pomidora i mozzarelli.
2. Zapiekaj w piekarniku rozgrzanym do 200

stopni przez okoto 10 minut.

Jabtko - 1 szt.
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Il SNIADANIE

Satatka owocowa z migdatami i

jogurtem

Kiwi — 1 szt.

banan - 0,5 szt.

jogurt naturalny — tyzka
migdaty — tyzka
Zurawinad suszona - tyzka

cynamon - szczypta

. Owoce pokrdj w kostke, dodaj migdaty

i ZzUrawine.

. Zalej jogurtem i posyp cynamonem.
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OBIAD

Dorsz zapiekany w pomidorach z ziotami i

czoshkiem

o dorsz Swiezy, filet bez skéry — 100g
e pomidory — 4 szt.

e kasza jaglana — 4 tyzki

e oliwa z oliwek — 2 tyzki

e sokzcytryny — tyzka

e czosnek — maty zgbek

e natka pietruszki — tyzka

e ziota prowansalskie — szczypta

e pieprz — szczypta

e sOl morska — szczypta

1. Sélipieprz wymieszaj z sokiem z cytryny, natrzyj rybe i przetdz
do naczynia zaroodpornego.

2. Pomidory pokréj w plastry, posyp wycisnietym czosnkiem i
ziotami. Wyt6z na rybe.

3. Catos¢ polej oliwg. Piecz w piekarniku hagrzanym do 180 stopni

przez okoto 30 minut. Podawaj z ugotowang kaszq jaglang.
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PODWIECZOREK

Zielony koktajl z bananem i pomaranczq

e pomarancza — 1 szt.
e Pbanan -1 szt.
e szpinak — gars¢

e mleko roslinne (lub krowie) — pét szklanki

1. Wszystkie sktadniki umieSC w blenderze

i zmiksuj na koktaijl.
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KOLACJA

Burgery graham z indykiem

e mielony filet z piersi indyka — 100g
e Dbutka grahamka — 1szt.

e cebula — 2 plastry

e pomidor — 0,5 szt.

e natka pietruszki — tyzka

e marchew — 0,5 szt.

e musztarda Dijon — tyzeczka

e pieprz czarny — szczypta

e papryka stodka mielona — szczypta
e majeranek — szczypta

e rozmaryn — szczypta

1. Do migsa dodaj drobno posiekanqg cebuleg, obrang
i startqg na drobnych oczkach marchewke oraz przyprawy.
Mieso wyrabiaj przez kilka minut.

2. Z powstatej masy uformuj duzego kotleta i smaz na rozgrzanej
patelni z obu stron.

3. Butke grahamke przekrdj na pét i opiecz delikatnie na suchej
patelni. Na butce utéz satate, usmazonego burgera, pomidora,

cebule, posmaruj musztardq. Przykryj drugqg czesciq butki.
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