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Dzien 1
Sniadanie

Jajecznica z rukola: 2 jajka, tyzeczka oleju rzepakowego, gars¢ lisci rukoli, tyzeczka pestek stonecznika,
tyzeczka ptatkdw owsianych, sél potasowa, pieprz, 2-3 pomidorki koktajlowe, kromka chleba
petnoziarnistego

Il Sniadanie

1 duza mandarynka, 2 kromki chleba chrupkiego razowego posmarowane odttuszczonym (ale nie 0%)
serkiem naturalnym (np. Bieluch Serek naturalny lekki)

Obiad

Sola z posypka z pistacji (1 porcja): 150g filetu z soli, sok z cytryny, sdl, pieprz, gars¢ wytuskanych
pistacji (30g), Swieze liscie bazylii, szklanka rézyczek brokutu, 3-4 czarne oliwki pokrojone w plasterki.
Sole skrop sokiem z cytryny, oprdsz solg i pieprzem — odstaw na 15-20 minut. Pistacje posiekaj w
mikserze lub w $cierce (zawin pistacje w $cierke i uderzaj np. watkiem do ciasta). Nagrzej piekarnik do
200 stopni. Sole zawin w folie aluminiowg i piecz przez okoto 15 minut. Brokuty ugotuj w lekko
osolonej wodzie. Na talerzu utéz upieczong sole, posyp pokruszonymi pistacjami, podawaj z
ugotowanym brokutem wymieszanym z oliwkami.

Podwieczorek
szklanka kefiru, gars¢ dowolnych orzechow (30g)
Kolacja

Kremowa zupa z ciecierzycy (3 porcje): 1 puszka cieciorki (400g), 1 puszka pomidoréw z puszki
krojonych, 1 duza cebula, 2 zgbki czosnku, 1 papryczka chili, 3 szklanki (okoto 600 ml) bulionu
warzywnego, % tyzeczki mielonego kminku, 1 tyzeczka stodkiej papryki, odrobina soku z cytryny, 2
tyzki oliwy z oliwek, ew. posiekana natka pietruszki, sél, pieprz. Cebule, czosnek i chili posiekaj. W
duzym rondlu rozgrzej oliwe i podsmaz czosnek oraz cebule z przyprawami (mielona papryka,
kminek). Dodaj cieciorke, bulion, pomidory, sok z cytryny. Gotuj na wolnym ogniu okoto 15 minut,
przypraw solg i pieprzem. Zupe podawaj posypang posiekang natkg pietruszki z kleksem jogurtu
greckiego.
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Dzien 2

Sniadanie

Jogurt naturalny z kiwi i ptatkami owsianymi: 1 op. jogurtu naturalnego (150g), 1 kiwi obrane i
pokrojone w potplasterki, 2 tyzki ptatkéw owsianych, tyzeczka miodu naturalnego. Sktadniki
wymieszaj, smak mozesz urozmaici¢ dodajac listki Swiezej miety.

Il $Sniadanie

2 kromki chleba chrupkiego posmarowane cienko czerwonym pesto (moze by¢ ze stoiczka) i garscig
mieszanki kietkow

Obiad

Makaron z kurczakiem i rukola (1 porcja): szklanka ugotowanego makaronu petnoziarnistego, okoto
70g grillowanej z dowolnymi przyprawami piersi z kurczaka lub indyka (np. sél, pieprz, tymianek),
garsc lisci rukoli, 4 pomidorki koktajlowe, tyzeczka oliwy z oliwek. Makaron ugotowad, piers grillowac
(ew. podsmazy¢ na tyzeczce oliwy z oliwek) i pokroi¢ na paseczki. Makaron potaczyé¢ z kurczakiem,
posypac lisémi rukoli, doda¢ poprzekrawane na pét pomidorki koktajlowe. Jesli kurczak nie byt
smazony makaron skopi¢ oliwg z oliwek.

Podwieczorek

Sredniej wielkosci banan, szklanka soku wielowarzywnego

Kolacja

Kanapka z jajkiem i kietkami: 2 kromki petnoziarnistego chleba, 1 jajko na twardo, plasterki ogdérka

zielonego, liscie sataty i gars¢ mieszanki kietkdw na kanapke (np. Pokarm zycia). Na pieczywie utéz
liscie sataty i jajko pokrojone w plasterki, dodaj warzywa.
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Dzien 3

Sniadanie

Owsianka z suszong zurawing i orzechami wtoskimi: 3 tyzki ptatkdw owsianych goérskich, 1 szklanka
mleka 2%, tyzeczka suszonej zurawiny, 5 orzechéw wtoskich. Ugotuj ptatki na mleku, wymieszaj z
zurawing, posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

Il $Sniadanie

Koktajl truskawkowy: zmiksuj szklanke kefiru, ze szklanka truskawek (z mrozonki), ew. dostédz %
tyzeczki ksylitolu

Obiad

Komosa ryzowa z pomidorami i fetg (1 porcja): % szklanki ugotowanej komosy ryzowej, 3 tyzki
kostek sera feta, tyzeczka czerwonego pesto, 4 suszone pomidorki, 1 sredni pomidor, Swiezy pieprz,
posiekane liscie bazylii. Ugotowang komose wymieszaj z pesto, dodaj fete i pokrojone na paseczki
suszone pomidory, przypraw pieprzem. Na wierzchu utéz pokrojonego w ¢wiartki pomidora, posyp
posiekanymi lis¢mi bazylii.

Podwieczorek

2 wafle ryzowe posmarowane cienko mastem orzechowym, % grejpfruta (druga potowa bedzie
potrzebna do kolacji)

Kolacja
Satatka z tososiem i grejpfrutem (1 porcja): gars¢ mieszanki satat, 50g tososia wedzonego, %

grejpfruta podzielonego na czastki. Sktadniki potgcz, skrop oliwg z oliwek, podawaj z kromka
pieczywa razowego.
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Dzien 4
Sniadanie

Kanapeczki z wedzonym tososiem: 2 kromki pieczywa razowego, 2 plasterki tososia wedzonego (ok.
30g), liscie sataty, stupki papryki na kanapke. Na pieczywie utdz liscie sataty, tososia oraz stupki
papryki.

Il $niadanie

1 op. serka wiejskiego z tyzeczky pestek stonecznika

Obiad

Pita z kurczakiem i awokado (1 porcja): 1 chlebek pita (najlepiej petnoziarnisty), 50g grillowanej z
dowolnymi przyprawami piersi z kurczaka, % migzszu awokado pokrojona w kostke, plasterki ogérka
zielonego, liscie sataty, tyzeczka jogurtu naturalnego, szczypta curry. Jogurt wymieszac z curry. Pite
podgrzej w piekarniku lub na suchej patelni. Do $rodka wtéz liscie sataty i pokrojonego w kostke
kurczaka, dodaj awokado i plasterki ogérka. Zalej jogurtem naturalnym z curry.

Podwieczorek

1 Srednie pieczone jabtko z tyzeczkg miodu i szczyptg cynamonu

Kolacja

Safatka z fetg: gars¢ mieszanki satat, 3 tyzki sera feta w kostce, szklanka ugotowanej w lekko osolonej
wodzie fasoli szparagowej (z mrozonki), 1 pomidor, 3 czarne oliwki. Pomidora pokrdj w ¢wiartki. Fete

potgcz z satatg, fasolg szparagowaq, pomidorem i oliwkami pokrojonymi na potéwki. Skrop oliwg z
oliwek.
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Dzien 5
Sniadanie

Zytnia butka z z6ttym serem i kolorowymi warzywami: 1 $rednia butka zytnia, tyzeczka migzszu
awokado, 2 plasterki sera zo6ttego, stupki papryki i plasterki ogdrka zielonego na kanapke. Butke
posmaruj awokado, utéz ser z6tty, stupki papryki i plasterki ogérka zielonego

Il $niadanie
4 suszone morele, szklanka soku pomidorowego
Obiad

Poledwiczki wieprzowe w ziotach (1 porcja): mieso z chudej poledwicy wieprzowej 70g, 1 cebula,
ziota prowansalskie, tyzka oliwy z oliwek do smazenia, tyzeczka oliwy z oliwek jako marynata, sdl,
pieprz. Obrane z ttuszczy, bton i sciegien poledwiczki kroimy na mate plastry i lekko rozbijamy.
Smarujemy marynatg z tyzeczki oliwy z oliwek, soli, pieprzu i ziét prowansalskich, odstawiamy na
kilkanascie minut. Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, podsmazamy cebulke, a nastepnie
smazymy poledwiczki. Podawaj ze szklankg ugotowanej fasoli szparagowej wymieszanej z tyzeczka
czerwonego pesto, posypane tyzeczky pestek stonecznika podprazonych na suchej patelni.

Podwieczorek

2 kromki pieczywa chrupkiego posmarowane odttuszczonym (ale nie 0%) serkiem naturalnym,
plasterki ogdrka kiszonego i pomidora na kanapke

Kolacja

Safatka z jajkiem na twardo i warzywami: gar$¢ mieszanki satat, 1 jajko na twardo, sél,1 sredni
ogorek kiszony, 1 pomidor, 3 tyzki czerwonej fasoli z puszki, sdl, pieprz, 1 tyzka sosu chili. Jajko pokrdj
na ¢wiartki, potacz z ogdrkiem i pomidorem pokrojonymi w kostke, dodaj osgczong i przeptukang
fasole czerwong. Wymieszaj z tyzka sosu chili.



