DIETA WEGETARIANSKA - 2000 kcal

SNIADANIE - OWSIANKA Z BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM
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ptatki owsiane - 50 g (5 tyzki)

cynamon - 5 g (1 tyzeczka)

banan - 60 g (0,5 sztuki)

masto orzechowe - 7 g (0,5 tyzeczki)

jogurt naturalny - 200 g (1 kubeczek)

siemig Iniane (Swiezo zmielone) - 5 g (1 tyzeczka)

Ptatki wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym. Odstaw, by zmiekty.
Przet6z do miseczki, dodaj pokrojony owoc i posyp cynamonem.

DRUGIE SNIADANIE - LEKKA SALATKA Z TWAROZKIEM | RZODKIEWKA
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rzodkiewka - 30 g (2 sztuki)

ogorek - 40 g (1 sztuka)

szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka)

jogurt naturalny - 20 g (1 tyzka)

rukola - 20 g (1 garsc¢)

ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 opakowania)
papryka czerwona - 70 g (0,5 sztuki)

chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

pieprz czarny mielony - 1g (1 szczypta)

cebula - 25 g (0,3 sztuki)

Umyta rukole utéz w miseczce.

Pokréj warzywa w plastry.

Dodaj pokruszony twardg i skrop oliwa.
Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw pieprzem.

OBIAD - CURRY Z CIECIERZYCA | TEMPEH

mleczko kokosowe (12%) - 60 g (3 tyzki)

tempeh - 100 g (1 kawatek)

szpinak - 50 g (2 garsci)

brokuty - 150 g (0,3 sztuki)

soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 tyzki)
pomidor - 240 g (2 sztuki)

cebula - 50 g (0,5 sztuki)

ciecierzyca (w zalewie) - 140 g (7 tyzek)

kolendra ($wieza) - 10 g (10 listkow)
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imbir - 10 g (2 plastry)

kurkuma - 2 g (0,5 tyzeczki)

kmin rzymski (kumin) - 2 g (0,5 tyzeczki)
kolendra (suszone liscie) - 2 g (0,5 tyzeczki)
czosnek - 5 g (1 zabek)

cytryna - 20 g (0,2 sztuki)

Pokrdj drobno cebule i pomidory, posiekaj szpinak, czosnek przecisnij przez praske, brokut
podziel na rézyczki. Ciecierzyce odsacz od zalewy.

Podsmaz cebule i czosnek w odrobinie oleju przez 3 minuty. Wsyp wszystkie przyprawy, sol,
obrany i posiekany imbir, dodaj pomidory, soczewice i krem kokosowy (gesta czes¢ mleczka
kokosowego).

Przykryj i gotuj na matym ogniu przez 15 minut, w razie potrzeby podlewajgc wodg, az
soczewica stanie sie miekka.

Dodaj brokuty i gotuj przez kolejne 4 minuty

Dodaj ciecierzyce, szpinak i sok z cytryny i gotuj jeszcze 3 minuty, az szpinak lekko zmieknie

PODWIECZOREK - ZIELONE SMOOTHIE Z BANANEM
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jarmuz - 20 g (1 gars¢)

kiwi - 75 g (1 sztuka)

banan - 120 g (1 sztuka)

imbir - 5 g (1 plaster)

woda - 125 g (0,5 szklanki)

siemie Iniane ($wiezo zmielone) - 5 g (1 tyzeczka)

Obierz i pokrdj sktadniki.
Zmiksuj wszystko na smoothie.

KOLACJA - KANAPKI Z HUMMUSEM

pomidor - 120 g (1 sztuka)
hummus klasyczny - 60 g (6 tyzeczek)
chleb zytni razowy - 90 g (3 kromki)

Chleb posmaruj hummusem.
Czes¢ pomidora przeznacz na kanapki, reszte pokréj w pétksiezyce i potéz obok na talerzu.
Opcjonalnie mozna dodac kietki, przyprawy.

E: 2031,2 kcal B:104,7g T:64,0g WP:2341g F:549¢
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*E - energia (kalorycznos$¢)

*B - biatko

*T - tluszcze

*WP - weglowodany przyswajalne
*F - btonnik
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