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Jabtko

1 sztuka (200 g)

Batony owsiane z jabtkiem

2 porcje

> PRZEPIS: Batony owsiane z jabtkiem (6 PORCJI)

Sktadniki:

Cytryna - 1/8 sztuki (6 g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (12 g)

Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (42 g)
Rodzynki suszone - 1 gars¢ (30 g)
Stonecznik tuskany - 11 1/4 tyzki (12 g)

MUFFINKI JAJECZNE Z KOMOSA

Przygotowanie:

Jabtko zetrze¢ na tarce. Rodzynki posieka¢ na mniejsze
kawatki. Nasiona prazy¢ przez 2 min. na suchej patelni.
Wymieszaé rodzynki, ptatki owsiane, sok wycisniety z
cytryny, starte jabtko oraz miéd. Uformowacé batony i
umiescic je na papierze do pieczenia. Wiozy¢ do
rozgrzanego piekarnika (200 stopni) na 25 min.

foto: Freepik.com

1 porcja

> PRZEPIS: MUFFINKI JAJECZNE Z KOMOSA (1 PORCJA)

sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

Quinoa Bio Planet - 1/3 szklanki (30 g)

Ser mozzarella OSM - 1/2 sztuki (60 g)
Szpinak, swiezy - 1 gar$¢ (25 g)

Szynka wieprzowa, gotowana - 3 plastry (60 g)

Sobota

P> 07:00 Drugie $niadanie

Czekolada gorzka dark 70% ze skdrka pomarariczy Wawel

Przygotowanie:

Komose ryzowa optukac pod biezacg woda- wrzuci¢ do
garnka i zala¢ wodg (1 cze$¢ komosy na 2 czesci wody).
Catos¢ doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez ok. 15
minut, az cata woda sie wchtonie. Do komosy dorzucié¢
Swieze liscie szpinaku, pokrojong szynke i cato$¢
wymieszac. Mase wla¢ do kokilkdw wysmarowanych oliwg
z oliwek. Catos¢ posypac serem. Piec w piekarniku
nagrzanym do 170 st. przez 10-15 min.

foto: Freepik.com

2 kostki (30 g)

Pomarancza

3/4 sztuki (200 g)
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Nalesniki gryczane ze szpinakiem

1 porcja

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko - 1/2 sztuki (25 g)
Fasola mung, kietki - 1/3 tyzki (3 g)

Dynia, pestki - 1/5 garsci (3 g)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Maka gryczana - 1/4 szklanki (35 g)

Mleko 2% OSM - 1/4 szklanki (58 ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3 ml)

Pomidory suszone Iposea - 1i1/4 plastra (9 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Ser feta - 1/8 kostki (13 g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Szpinak, swiezy - 2 i 1/2 garsci (63 g)

Woda - 1/7 szklanki (30 ml)

Soczewica, kietki- 3 g

Maka orkiszowa - 1/7 szklanki (18 g)

Marchew
Papryka czerwona

Ciastka owsiane domowe

Farsz:

Na rozgrzang patelnie z oliwg dodajemy pokrojong na
drobng kostke cebulke. Nastepnie dodajemy szpinak,
pomidory suszone i ser feta pokrojony w kostke. Dusimy
przez 10 minut i zdejmujemy z palnika.

Na drugiej patelni na sucho prazymy pestki dyni i kietki.
Prazymy do uzyskania ztotego koloru.

Ciasto nalesnikowe:

Ubi¢ jajka z odrobing soli.

Doda¢ make, wla¢ mleko i wode. Doktadnie wymieszac i
sprawdzi¢, czy ciasto ma dobrg konsystencje, podnoszac
tyzke pionowo - powinno sptywac i jednoczesnie
pokrywac powierzchnie tyzki.

Smazy¢ nales$niki na ptaskiej patelni bez dodatku ttuszczu.

3 1/3 sztuki (150 g)
1/3 sztuki (100 g)

1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)
Cynamon - 1 tyzeczka (4 g)
Jabtko - 2 sztuki (360 g)

Mi6d pszcezeli- 1i2/3 tyzki (40 g)
Ptatki owsiane - 2 szklanki (220 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

Dwa $redniej wielkosSci jabtka zetrze¢ na mus, poddusi¢ w
garnku. Doda¢ cynamon, midd. Do chtodnego musu wbic¢
jajko i dodac ptatki owsiane i wymieszaé. Nastepnie
formowac¢ kulki wielko$ci orzecha wtoskiego, ktére nalezy
sptaszczy¢ w dtoniach. Ciasteczka piec do lekkiego
zarumienienia w 180 stopniach okoto 12 minut.

foto: Freepik.com
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LISTA ZAKUPOW

Produkty zbozowe
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Ptatki owsiane 260 g
Quinoa Bio Planet 30¢g
Maka gryczana 35¢g
Maka orkiszowa 18¢g
() Warzywa

Marchew 150 g (31 1/3 sztuki)
Papryka czerwona 100 g (1/3 sztuki)
Szpinak, Swiezy 88¢
Fasola mung, kietki 3g
Cebula 25 g (1/4 sztuki)
Pomidory suszone Iposea 9¢
Soczewica, kietki 39
Mleko i produkty mleczne

Ser mozzarella OSM 60 g (1/2 sztuki)
Mleko 2% OSM 58 ml
Ser feta 13¢
Mieso i jaja

Jaja kurze cate 150 g (3 sztuki)
Szynka wieprzowa, gotowana 60 g
Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) 25 g (1/2 sztuki)
(@) Olejei tluszcze

Oliwa z oliwek 8 ml
Cukier i stodycze

Czekolada gorzka dark 70% ze skérka pomaranczy Wawel 30¢g
Midd pszczeli 50¢g
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LISTA ZAKUPOW

@ Owoce, orzechy i nasiona
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[] Jabiko 645 g (3 i2/3 sztuki)

[] Pomarancza 200 g (3/4 sztuki)

[7] Cytryna 59 (1/8 sztuki)

[71 Rodzynki suszone 309

[T] Stonecznik tuskany 109

["] Dynia, pestki 3g
Napoje

A4

[7] Woda 30 ml
@ Przyprawy

\ 4

[T] Przyprawy - pieprz czarny, suszony 19

[7] Sdlbiata 1g

[7] Cynamon 4g
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Drugie $niadanie (7:00) Drugie $niadanie (7:00) Drugie $niadanie (7:00)

Jabtko Czekolada gorzka dark 70% ze ~ Marchew
Batony owsiane z jabtkiem skoérka pomarariczy Wawel Papryka czerwona
MUFFINKI JAJECZNE Z Pomarancza Ciastka owsiane domowe
KOMOSA Nalesniki gryczane ze

szpinakiem

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl


http://program.dietetykpro.pl

