Sniadanie: jajka po benedyktynsku
na zytnim toscie

wegetarianski niskoweglowodanowy czas przygotowania:
10 minut

SKEADNIKI:
e 2jajka (rozmiar M)
e 10 ¢ (tyzka) octu jabtkowego
e 70 ¢g (2 kromki) pieczywa zytniego
e 5¢ (lyzeczka) masta
e 5¢ (lyzka) posiekanego szczypiorku
e 100 g (ok. 5—6 sztuk) pomidorkéw koktajlowych
e przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W garnku gotujemy wode i dodajemy do niej tyzke octu. Do wrzacej (ale niegotujacej
sie) wody wbijamy jajka i gotujemy catos¢ jeszcze przez 2—3 min, az do momentu
Sciecia sie biatka. Przygotowujemy (opiekamy w tosterze lub podpiekamy w piekar-
niku) 2 tosty z pieczywa zytniego posmarowane cienko mastem. Ostroznie wyjmu-
jemy jajka z wody, uktadamy je na tostach oraz posypujemy szczypiorkiem i przypra-

wami. Podajemy z pomidorkami koktajlowymi.

WARTOSC ODZYWCZA:
ENERGIA: 388 KCAL WYMIENNIKI:
WEGLOWODANY: 40 G 3.4 WW

W TYM BEONNIK: 6 G 2.2 WBT
BIAEKO: 19 G

TEUSZCZ: 16 G






Obiad: zapiekanka brokutowa

czas przygotowania:
45 minut

SKEADNIKI NA 2 PORCJE:

e 100 g (1i 5 szklanki) makaronu pelnoziarnistego penne
e 250 g (% sztuki) brokutu

e 200 ¢ (1 sztuka) piersi z kurczaka

e 20 ml (2 tyzki) oleju do smazenia

* 50 ¢g (2 garsScie) szpinaku

* 10 ¢ (2 zabki) czosnku

e 100 ml (% szklanki) mleka 2%

* 100 g (4 tyzki) serka naturalnego

e 20 g (2 lyzki) sera twardego typu parmezan

e Przyprawy: soOl, pieprz, gatka muszkatotowa

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Makaron gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Brokut dzielimy na mate r6zyczki
i gotujemy w lekko osolonej wodzie okoto 3 minut od momentu zagotowania wody. Pier$

z kurczaka kroimy w cienkie paski i doprawiamy sola i pieprzem. Na patelni rozgrzewamy
olej i podsmazamy pokrojong, piers$ z kurczaka okoto 5 minut. Nastepnie dodajemy szpinak
oraz wycisniety przez praske zabek czosnku. Cato$¢ podduszamy okoto 2—3 minut do mo-
mentu az liScie szpinaku znacznie zmniejsza objetosc.

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni Celsjusza.

W osobnym rondelku podgrzewamy na malym ogniu mleko, dodajemy serek naturalny,
starty ser twardy typu parmezan, doprawiamy sola, pieprzem oraz gatka muszkatotowg

i mieszamy do momentu rozpuszczenia sie wszystkich sktadnikow.

Podsmazonego kurczaka, szpinak, brokuty i makaron przektadamy do naczynia zaroodpor-
nego. Catos¢ polewamy sosem powstaltym z mleka, serka i parmezanu. Naczynie wstawiamy

do piekarnika i pieczemy okoto 30 minut.



WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

ENERGIA: 593 KCAL WYMIENNIKI:
WEGLOWODANY: 47 G 3,8 WW

W TYM BEONNIK: 9 G 4,2 WBT
BIAEKO: 41 G

TEUSZCZ: 28 G






Kolacja: salatka z indykiem
w ziotowej marynacie

@ @

bezglutenowy czas przygotowania:

15 minut

SKEADNIKI NA 1 PORCJE:

100 g mie¢sa z piersi indyka

100 g (V5 sztuki) czerwonej papryki

120 g (1 sztuka) ogdrka zielonego

100 g (5 sztuk) pomidorkéw koktajlowych
40 g (2 tyzki) czarnych oliwek drylowanych
10 ¢ (1 tyzka) nasion stonecznika

30 g (1 gar$¢) dowolnej mieszanki satat

20 ml (2 tyzki) oliwy z oliwek

5 ¢ (1 zabek) czosnku

6 ml (1 tyzka) soku z cytryny

przyprawy: sol (szczypta), pieprz (szczypta) , papryka chili (% tyzeczki), suszone

oregano (% tyzeczki), bazylia suszona (Y2 tyzeczki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Piers$ z indyka kroimy w kostke, posypujemy przyprawami: papryka chili, solg i pie-

przem. Na patelni rozgrzewamy 1 tyzke oliwy i podsmazamy mieso. Papryke

i ogorka kroimy w kostke, pomidorki koktajlowe i oliwki kroimy na potéwki. Pestki

stonecznika podprazamy kréotko na patelni.

Na talerz wykladamy satate, pokrojone warzywa, oliwki oraz usmazonego indyka.

Pozostalg oliwe mieszamy z wyciSnietym przez praske czosnkiem, oregano, bazylia,

sokiem z cytryny, doprawiamy do smaku solg i pieprzem (opcjonalnie), a nastepnie

polewamy nig satatke. Na koniec dodajemy uprazone pestki stonecznika.



WARTOSC ODZYWCZA:

ENERGIA: 419 KCAL WYMIENNIKI:
WEGLOWODANY: 23 G 1,6 WW

W TYM BEONNIK: 7 G 3,5 WBT
BIALKO: 25 G

TEUSZCZ: 26 G






Szakszuka z pomidorami

1 mo7zarella

Jesli spodobat Ci sie ten
bezplatny fragment to zapraszam
Cie do mojego sklepu.

SKLEP
NIE SEODZE,
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https://nieslodze.com/sklep

