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CZABSE!

Przed sobg widzisz probke mojego

gotowego jadltospisu. Wiozylam w nieqgo
Sporo pracy a przede wszyschkim ogrom
mitosci do zdrowego odzywiania.
Wszystkic przepisy, ktore znajdziesz w
jJadtospisic sqg proste, szybRice i smaczne.
Stosujgce moj jadtospis juz nigdy wiecej nie
bedziesz miat uczucia, ze jestes na diecie!

Peten jadlospis w
wybranej
kalorycznosci -
bedziesz mogt kupic = 7%
juz od 15.11.2021! 1

Zycze pysznego
gotowania i
poznawania nowych
smakow!
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Poniedzialek

Dyniowa owsianka z figa (401 kcal)

PRZEPIS: Dyniowa owsianka z figa - 1 porcja
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Dynia - 1/4 sztuki (200g)

Olej kokosowy - 2/3 tyzki (7ml)

Orzechy laskowe - 1/3 garsci (10g)

Platki owsiane - 1/3 szklanki (33g)

Cynamon, mielony - 1/4 lyzeczki (1g)

Imbir, mielony - 1/3 lyzeczki (1g)

Mieko spozywcze, 1.5% thuszczu - 3/4 szklanki (167ml)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Erytrol Intenson - 2/3 lyzki (10g)

1 porcja

Dynie obrac i zetrzec na grubych oczkach tarki. Na dnie
sredniej wielkosci garnka rozgrzac olej kokosowy,
nastepnie dodac przyprawy oraz dynie i smazyc przez 2
-3 minuty mieszajgc.

Dodac reszte skladnikow i gotowaé pod przykryciem
przez ok 5 minut. Jezeli chcemy, aby owsianka byta
gesta nalezy odkryé pokrywke i gotowac do momentu
uzyskania odpowiedniej konsystenciji.

Orzechy pokroié¢ i podprazyc na patelni, fige pokroic w
plasterki. Owsianke przelozyé do miseczki i
udekorowac orzechami i owocem.

Fit Napoleonka (384 kcal)

PRZEPIS: Fit Napoleonka - 1 porcja

Herbatniki - 4 sztuki (20g)

Maka ziemniaczana - 1/8 szklanki (50)

Kurkuma, mielona - 1/4 lyzeczki (1g)

Ser ricotta Galbani - 12 lyzeczek (120g)

Zelatyna - 2/3 lyzki (5g)

Mleko spozywcze, 1.5% tluszczu - 2/3 szklanki (130ml)
Erytrol - Intenson - 1 1/3 lyzki (20g)

1 porcja

1. Odwaz 50 ml mleka i zagotuj z lyzkg erytrolu.
Pozostate mleko wymieszaj w kubeczku z maka, gdy
mleko sig zagotuje dodaj do niego czesc z maka.
Nastepnie dodaj kurkume oraz zelatyng. Calosé
mieszaj do momentu rozpuszczenia sie zelatyny okoto
3-5 minut. Nastepnie odstaw w chlodne miejsce.

MASA: ricotte i odrobine erytrolu (do smaku)
wymieszaj, nastepnie dodaj schlodzony budyr. Na dno
pojemnika/naczynia wyldz polowe herbatnikéw i wylej
mase. Na gore poldz reszte herbatnikow. Calosc widz
do lodéwkina 2 h.




Kurczak po wiosku (689 kcal)
PRZEPIS: Kurczak po wiosku - 1 porcja

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
* Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

* Czosnek - 1 zabek (5g)

* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 lyzki (40g)

Makaron pelne ziarno - gniazda wstazki Lubella-1i1/2
sztuki (50g)

* Dliwa z oliwek - 1 lyzka (10ml)

* Pomidory suszone na sloricu - 7 plastrow (49g)

* Oregano, suszone - 1 lyzeczka (3g)

® Szpinak - 2 gardcie (50qg)

« Smietana, 18% tluszczu - 2 lyzki (50ml)

Wytrawne placki z batatow (388 kcal)
PRZEPIS: Wytrawne placki z batatow - 1 porcja

* Jaja kurze cale - 1 sztuka (50g)

* Cebula - 1/2 sztuki (50g)

* Czosnek - 1 zgbek (5g)

* Oliwa z oliwek - 1/2 lyzki (5ml)

* Pomidor - 1 sztuka (180q)

* Papryka, w proszku - 1 lyzeczka (3g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Galka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Batat - 1/2 sztuki (120g)

Maka pszenna pelnoziarnista - 1 1/3 lyzki (20g)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/3 opakowania (50ml)

1 porcja

Cale migso doprawi¢ solg, pieprzem, oregano, natrze¢
startym czosnkiem i wysmarowac lyzka oliwy. Na tym
etapie kurczaka mozna odstawic do zamarynowania
(jesli mamy czas).

Kurczaka pokroi¢, obsmazy¢ na patelni. Na t3 samg
patelnie wlozyé¢ pomidory suszone ( mozna pokroic) i
dodac¢ smietanke oraz szpinak, pod koniec gotowania
zmniejszy¢ ogien i dodac jogurt oraz makaron
wszystko wymieszac.

1 porcja

Batata umyc, obrac, zetrzec na tarce o duzych oczkach,
wiozyc do miski. Tak samo zetrzec obrang cebule i
dodac jg do batatdw.

Dodac reszte skladnikdw: przecisniety przez praske
czosnek, jajka, make i przyprawy

Rozgrzac patelnie, dodac tluszcz i nakladac po pelnej
tyzce masy na 1 placka, rozprowadzi€ na cienszy
placek i uklepa¢ mase. Smazyc przez ok. 3 minuty na
umiarkowanym ogniu (lub do czasu az placki latwo
dadzg sie przewrdcic na lopatce na druga strone).
Powtdrzy¢ smaZenie z drugiej strony.

Podawac z jogurtem i pomidorem










