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, CZESC!
DZIS NASZE SWIETO, CZYLI
DZIEN DZIECKA, Z TE] OKAZ]JI
PRZYGOTOWALAM PREZENT
W POSTACI JADLOSPISU.

PLAN ZYWIENIOWY TO LATO

ZAMKNIETE W PROSTYCH 1
PRZEPELNIONYCH SMAKIEM

POTRAWACH.

TOSTY FRANCUSKIE NA SLODKO,
ORZEZWIAJACY CHLODNIK CZY
KLASYCZNE MLODE ZIEMNIACZKI
7 GZIKIEM!
ZAPRASZAM CIE W KULINARNA
PODROZ PELNA WITAMIN, KTORE
ODZYWIA TWOJE CIALO.
JADLOSPIS JEST W

KALORYCZNOSCI 1800

BEDZIE MI NIEZMIERL
JESLI DASZ MI Z N/
PRZEPISY CI SM
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» Sniadanie (537kcal)

Tosty francuskie z truskawkami i skdrka cytrynowg (537 keal) 1 porcja

Sposdb przygotowania:

) 1. Jajko, mleko i stodzik umiesci¢ w misce lub gtebokim
Skarka cytrynowa - 2/3 tyzki (10g) talerzu. Widelcem roztrzepaé wszystkie skladniki.

Truskawki - 2/3 szklanki (100g) 2. P kroi¢ I atelni at
Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1/3 szklanki (100ml) ﬂ;,s;i?_‘wo P TS pEEn e

Jogurt naturalny - Skyr - 1/3 opakowania (50g) 3. Plastry pieczywa wymieszac w masie jajecznej a
Erytrol - 2 lyzeczki (10g) nastepnie umiesci¢ na patelni.
4. Obsmazy¢ z obu stron, gotowe tosty podawac z
owocami, serkiem i skorka z cytryny.

Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50g)
Butki grahamki - 1 sztuka (100g)
Olej kokosowy - 1 lyzka (10ml)

» Il $niadanie (287kcal)

Rozowy chtodnik z jajkiem i szczypiorkiem (287 kcal) 1 porcja

Sposaob przygotowania:

Do naczynia miksujacego wrzué ugotowane buraki i
ogorki (mozna uzy¢ blendera). Nastepnie dodaj jogurt,
kefir i dopraw solg i pieprzem, wymieszac

Wstawic na godzine do lodawki.

Podawac dobrze schtodzony z jajkiem ugotowanym na
twardo i koperkiem lub szczypiorkiem.

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 6 tyzek (120g)
Kefir, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (125ml)
Ogérek - 1 sztuka (180q)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Buraki, gotowane - 1 sztuka (120g)

» Obiad (531kcal)
Ziemniaki z gzikiem i satatkg (531 kcal) 1 porcja

Sposab przygotowania:

Czosnek - 1 zabek (5g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g)

Nasiona stonecznika, luskane - 1 tyzka (10g)
Smietana 12% tluszczu - 2 i 3/4 lyzki (500)

Mieko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Ziemniaki - 2 sztuki (190g)

» Kolacja (462kcal)
Letnia salatka z bobem i awokado (462 kcal)

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Bob - 21 1/2 garsci (200g)

Szalotka - 1 sztuka (20g)

Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 lyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pomidory suszone na storicu - 2 plastry (14g)
® Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

* Sok z cytryny - 3/4 lyzki (Sml)

1. Ziemniaki bardzo doktadnie wyszoruj, nie obieraj
skarki.

2. Gotuj w lekko osolonej wodzie okoto 30 minut.

3.W misce polgcz twardg, smietane, mleko i
przecisniety przez praske zabek czosnku. Wymieszaj i
dopraw do smaku solg i pieprzem.

4, Warzywa pokrdj na mniejsze kawatki. Przetéz do
miski i catos¢ skrop oliwg i posyp nasionami.
5.Ziemniaki przekrawaj, podawaj z gzikiem posypanym

posiekanym szczypiorkiem oraz salatka.

Sposdb przygotowania:

1. W garnku zagotowac posolong wode, nastepnie
dodac béb i gotowac do miekkosci {okofo 10-20 minut).
2. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki, awokado
przekroic na pot, wydrazyc pestke, obrac i pokroic w
duig kostke.

3. Bog odcedzic | wyluskac.

4, Wszystkie sktadniki umiescic w misce, catosc polac
przygotowanym dressingiem.

Dressing (oliwa, miéd, sél, pieprz | sok z cytryny)
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ZOSTAN ZE MNA
W KONTAKCIE!

ZAOBSERWU] MO]J
PROFIL

l@' zuzjanowak

www.facebook.pl/dietholistyczna

dietetykzuzja

@ www.zuzannanowakdietetyk.pl

Na mojej stronie znajdziesz pyszne gotowe
jadlospisy i darmowe
smaczne przepisy!
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