ZAWAL!

<

PrzyGotuj serce na zmiany
przepisy na kazdy dzien tygodnia

AstraZeneca




Menu

Sniadanie:
Misli z jogurtem I owocami lesSnymi

Obiad:
Grillowany indyk z warzywami

Kolacja:
Pieczona dynia

Sniadanie 1

e o e oy e s s s osvanonosssnsrsnssosnsnsnas

Przygotowanie:

Na suchej teflonowej patelni prazymy do lek-
kiego zbrazowienia ptatki, nasiona i drobno po-
krojone morele, wczesniej przeptukane (tlenek
siarki uzywany jako konserwant rozpuszcza
sie w wodzie, w ten sposob sie go pozbe-
dziemy). W miseczce uktadamy warstwami
jogurt i owoce. Posypujemy chrupigcym musli.
Dekorujemy swiezg mieta lub melisa.

Kalorie  : Weglowodany :

77,4keal : 129g
w porgji 216,8 kcal 36,1¢

vee

Musli z jogurtem 1 owocami lesnymi

Sktadniki:

¢ 150 g jogurtu naturalnego
gestego 2% ttuszczu

e 100 g owocow jagodowych: maliny,
porzeczki, jagody, jezyny, borowki
amerykanskie najlepiej oczywiscie
Swieze; zimg mMozna zastapi¢ owocami
mrozonymi, ktore przed podaniem
przelewamy goracg woda

e 30 g miisli: 10 g (tyzka stotowa)
pfatkow owsianych zwyktych, 10 g (tyzka
stotowa) ptatkow zytnich, 5 g (tyzeczka)
mieszanki pestek dyni, stonecznika,
siemienia Inianeqgo, 5 g suszonych
moreli (2-3 sztuki)

Biatko Ttuszcze Btonnik



Obiad 1

Grillowany indyk z warzywami

Przygotowanie:

Pieczarki kroimy na potowki, seler naciowy
w cienkie plasterki, a marchewke w stupki.
Myjemy filety z indyka. Zaczynamy gotowa-
nie mieszanki ziaren. Ziarna zalewamy zimna
woda. Gotujemy okoto 12-15 minut w po-
dwajnej objetosci wody (na ' szklanki ziaren
szklanka wody), doprawiamy po ugotowaniu.
Na patelni rozgrzewamy oliwe i wrzucamy
warzywa, smazymy, mieszajac przez okoto
10 minut. Rownoczesnie rozgrzewamy patel-
nie grillowq i pieczemy filety z piersi indyka
po 3-4 minuty z kazdej strony. Na patelnie
grillowa nie dodajemy ttuszczu. Oproszamy
pieprzem i ziotami po natozeniu na talerz.

Kalorie  : Weglowodany :

W porgji 354 kcal

Sktadniki:

¢ 120 g filetu z piersi indyka

e 40 g mieszanki z 3 ziaren (ryzu, kaszy
peczak, pszenicy) dostepne jako gotowa
mieszanka, ale mozna tez przygotowac

samodzielnie w proporcji 30 g ryzu,
10 g pozostatych ziaren
¢ 50 g selera naciowego (1 todyga)
¢ 50 g pieczarek (5 sztuk)
e 50 g marchewki (V2 sztuki)
e 10 ml oliwy z oliwek (2 tyzeczki)

e pieprz, suszona kolendra, lubczyk

.................................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik

Kolacja 1

Pieczona dynia

Przygotowanie:

Warzywa obieramy i kroimy w duze kawatki,
cebule na 4 czesci, zabki czosnku w plasterki.
Cato$¢ uktadamy w zaroodpornym naczyniu,
polewamy oliwg. Doprawiamy pieprzem i li-
$ciem laurowym, rozmarynem. Tak przygoto-
wane danie wktadamy do piekarnika nagrza-
nego do temperatury 180°C. Pieczemy okoto
30-40 minut. Podajemy gorace.

Kalorie  : Weglowodany :

60,6 kcal
W porgji 200 kcal

Sktadniki:

300 g dyni najlepiej hokkaido,
ale mogq by¢ inne odmiany

e 150 g ziemniakéw (1-2 sztuki)

e 70 g pomidoréw (1 $redni)

e 70 g marchewki (1 mata lub ¥ duiej)
e 50 g cebuli ("2 sztuki)

e 10 g czosnku (1-2 zabki)

15 ml oliwy z oliwek (1 tyzka)

e pieprz, lis¢ laurowy, $wieiy rozmaryn

Biatko Ttuszcze Btonnik




......................................................................................................

Sktadniki:

e 120 g jajka (2 sredniej wielkosci)
e 50 g papryki (2 plastry)

e 70 g chleba stonecznikowego
(2 dos¢ cienkie kromki)

Menu

e 5 ml oliwy z oliwek (1 tyzeczka)
e pieprz, mieszanka zi6t

Sniadanie:
Jaja sadzone z papryka
Obiad: Przygotowanie:
C I i ilei ; Plastry papryki obsmazamy na oliwie z obu
tos0s z Z|€|Oﬂa faSOHQl | dZ|k|m ryzem stron, a nastepnie do kazdego krazka wbija-

.................................................................................

my ostroznie jajko. Smazymy do catkowitego
‘. Sciecia biatka. Kiedy jajka dochodza na patelni,
Kolaqa. opiekamy w tosterze chleb. Podajemy bez

§|edzie 7 bU[aczkami W jogufcie masta. Doprawiamy ziotami i pieprzem.

Kalorie EWegIowodanyg Biatko Ttuszcze Btonnik




Obiad 2

tosos 1 zielong fasolka 1 dzikim ryzem

Przygotowanie:

Fasolke myjemy i obcinamy todyzki, gotuje-
my na parze lub goracej wodzie, pamietajac,
aby zachowac¢ chrupkos¢ fasolki. Mieszan-
ke ryzu biatego i dzikiego gotujemy okoto
15 minut. W tym samym czasie na grillowej
patelni smazymy uprzednio umytego tososia.
Mozna réwniez upiec tososia w piekarniku
7 wiaczong funkcja grill. Mieso ryby powinno
by¢ soczyste, ale nie surowe. Przed podaniem
skrapiamy sokiem z cytryny, posypujemy grubo
mielonym kolorowym pieprzem i mieszanka
ziotowgq zamiast soli. Dekorujemy plasterkami

cytryny.

Kalorie Weglowodany

Sktadniki:

¢ 120 g $wieiego filetu z fososia
¢ 150 g zielonej fasolki szparagowe;j

¢ 50 g ryiu biatego mieszanego
z dzikim ryzem

e mieszanka ziot, pieprz kolorowy
grubo mielony

e sok i plasterki cytryny

..............................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik

Kolacja 2

Sledzie z buraczkami w jogurcie

Przygotowanie:

Wczeéniej ugotowanego lub upieczonego
w piekarniku buraka, ogorka i jabtko kroimy
w drobng kostke. Mieszamy z jogurtem na-
turalnym. Doprawiamy do smaku pieprzem,
sokiem z cytryny. Filety $ledziowe odsaczamy
z z7alewy octowej. Zwijamy w rulony i na-
petniamy wczesniej przygotowang safatka.
Najlepiej smakuje po kilku godzinach, kiedy
wszystkie smaki sie potacza. Mozna rowniez
$ledzie pokroi¢ i wymieszac z satatka. Poda-
jemy z pieczywem stonecznikowym.

Kalorie  : Weglowodany :

W porgji 368 kecal

Sktadniki:

e 70 g filetow sledziowych w zalewie
e 50 g ogodrka kiszonego
e 50 g jabtka

¢ 50 g buraka czerwonego
najlepiej pieczonego

e 50 g jogurtu naturalnego

e 70 g chleba stonecznikowego
(2 dos¢ cienkie kromki)

e pieprz, sok z cytryny

.................................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik

W porgji 454 kcal



Sniadanie 3

Grahamka z guacamole

Sktadniki:

e 70 g awokado (2 sztuki)
e 70 g pomidora (1 $redni)
e 75 g butki grahamki
M e n u e 10 ml oliwy z oliwek
e 5 g czosnku (1 zgbek)
§niadanie: | E e pieprz, sok z limonki
Grahamka 7 guacamo|e ....... - -~ i

Przygotowanie:

Dojrzate awokado, przy dotyku lekko miekkie,
sprezyste, kroimy na potowe. Usuwamy pestke
i tyzka wyjmujemy migzsz. Kroimy w drobng
kostke. Skrapiamy sokiem z limonki, aby nie
$ciemniato. Pomidora kroimy w drobna kostke,
czosnek przeciskamy przez praske. W miseczce
mieszamy awokado, pomidora, czosnek, ty-
zeczke oliwy. Doprawiamy pieprzem i sokiem
z limonki. Pozostawiamy na chwile dla prze-
gryzienia sie smakow. W tym czasie kroimy
grahamke na kromki, smarujemy pozostatg
oliwg i opiekamy w tosterze. Na ciepte grzanki
naktadamy gaucamole. Dekorujemy zielong :
safatg i Swiezq bazylia. "

Obiad:
Risotto z grzybami i groszkiem

.................................................................................

Kolacja:
Tortilla z kurczakiem

Kalorie EWegIowodanyg Biatko Ttuszcze Btonnik
179 keal : :

w porgji 411 kcal



Obiad 3

Risotto z grzybami i groszkiem

Przygotowanie:

Oczyszczone grzyby dusimy w niewielkiej ilo-
sci wody do miekkosci. Jesli wykorzystujemy
grzyby suszone, trzeba je wczesniej namoczyc.
Groszek zielony gotujemy we wrzatku przez
2-3 minuty. Na duzej patelni rozgrzewamy
oliwe i dodajemy drobniutko pokrojong cebule,
smazymy do zeszklenia cebuli, ciagle miesza-
jacipilnujac, by sie nie przypalita. Dosypujemy
suchy ryz i smazymy podobnie jak cebule
przez 2-3 minuty. Nastepnie dolewamy wino,
a gdy wyparuje, dolewamy po kilka tyzek
bulionu, caty czas mieszajac i pilnujac, aby nie
przywierato do dna. Kiedy ryz jest juz prawie
gotowy, dodajemy zielony groszek i grzyby.
Delikatnie mieszamy, dodajemy parmezan
i dopiero teraz doprawiamy ziotami i pieprzem.
W chwilach rozpusty na koniec mozna dodac¢
tyzeczke masta.

Kalorie  : Weglowodany :

W porgji 367 kcal

Sktadniki:

e 50 g ryzu arborio o okragtych ziarnach

e 25 g grzybow lesnych
(moga by¢ mrozone lub suszone)

¢ 50 g zielonego groszku mrozonego
e 50 g cebuli

¢ 250 g bulionu warzywnego

e 50 ml biatego wina wytrawnego

¢ 10 ml oliwy z oliwek

¢ 5 g twardego sera typu parmezan
e mieszanka zidt, pieprz

.................................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik

Kolacja 3

Tortilla z kurczakiem

Przygotowanie:

Kurczaka kroimy w drobng kostke. Na patelni
rozgrzewamy oliwe i obsmazamy kurczaka.
Pod koniec smazenia doprawiamy pieprzem
i podlewamy odrobing wody, dzieki czemu
odzyskamy smak z patelni i tadniejszy ztoto-
-brazowy kolor miesa. Pomidora, papryke
i ogorka kroimy w duza kostke. Przygoto-
wujemy sos z jogurtu naturalnego, czosnku
i Swiezych ziof. Rozgrzewamy duzg patelnie
i na suchej podgrzewamy tortille z obu stron.
Na cieptej tortilli rozsmarowujemy czes¢ sosu,
uktadamy satate, kawatki kurczaka, warzywa,
polewamy sosem i sktadamy w kieszonke.
Przewigzujemy szczypiorkiem lub zielong ce-
bulka.

Kalorie  : Weglowodany :

w100g : 100 keal

W porgji 360 kcal

.....................................................................................

Sktadniki:

e 60 g tortilli pszennej (1 sztuka)
e 70 g piersi z kurczaka

e 50 g pomidora

e 50 g czerwonej papryki

e 50 g ogdrka zielonego

e 20 g sataty zielonej

e 50 g jogurtu naturalnego

e 5 ml oliwy z oliwek

e czosnek, Swieie ziota, pieprz

.................................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik




Sniadanie 4

Twarozek 1 rzodkiewka

Sktadniki:

« 80 g sera biatego pétttustego
¢ 15 g jogurtu naturalnego

» 100 g rzodkiewek (% peczka)
M e n u e 5 g szczypiorku

e 75 g butki petnoziarnistej

e pieprz, kolendra, lubczyk,
bazylia, oregano

Sniadanie:
Twarozek z rzodkiewka

o zielona satata, pomidory

Obiad: Przygotowanie:
canne | |Oﬂi 7e SZDiﬂa kiem Rzodkiewki trzemy na tarce. Szczypiorek kro-

imy drobno. W miseczce rozdrabniamy widel-
cem bialy ser. Dodajemy starte i lekkp 0dgi 5o

‘. $niete rzodkiewki, szczypiorek, ziota suszone,
Kolaqa. pieprz. Mieszamy i do uzyskania wtasciwej
Faszerowany baktazan konsystencji dodajemy 1 tyzke stotowq jo-

qurtu naturalnego. Butke kroimy na kromki,
mozna opiec w tosterze. Twarozek podajemy
na lisciach sataty.

Kalorie Weglowodany Biatko Ttuszcze Btonnik
1M7keal : : :
w porgji 351 keal




Obiad 4 Kolacja 4

Cannelloni ze szpinakiem Faszerowany baktazan

Sktadniki:
e 250 g baktazana
e 100 g pomidoréw

sktadniki:

130 g makaronu cannelloni (grube rurki)
¢ 400 g szpinaku mrozonego

e 250 g ricotty lub innego biatego,

chudego twaroiku e 25 g cebuli

e 250 ml mleka 2% ttuszczu * 30 g fety

e 15 g masta e 5 ml oliwy z oliwek

e 15 g maki pszenne;j e natka pietruszki

e czosnek, oregano, bazylia, pieprz

Przygotowanie:

Danie przygotowujemy dzien wczesniej. Rozmrazamy
szpinak, odsaczamy z wody i mieszamy z biatym serem
ricotta. Doprawiamy pieprzem, czosnkiem. Tak przy-
gotowanym farszem napetniamy makaronowe rurki
i ukfadamy ciasno, koto siebie w prostokatnym naczyniu
zaroodpornym. Przygotowujemy sos beszamelowy.
Roztapiamy masto, dodajemy make, smazymy na
ztoty kolor i dodajemy, ciggle mieszajac, zimne mle-
ko. Mieszamy i gotujemy do uzyskania jednolitego
aksamitnego sosu o konsystencji smietany. Jesli jest
zbyt gesty, dodajemy wode. Do gotowego beszamelu
dodajemy starty ser, przyprawiamy gatka muszka-

Kalorie  : Weglowodany :

W porgji 381 kcal

¢ 50 g sera z6ttego

¢ 15 ml oliwy z oliwek

e 200 g pomidoréw

¢ 50 g koncentratu pomidorowego

e pieprz, gatka muszkatotowa,
czosnek, mieszanka ziot

tofowa i pieprzem. Tak przygotowanym sosem zale-
wamy szpinakowe rurki i odstawiamy na kilka godzin.
Woda zawarta w sosie zmiekczy makaron i nastepnego
dnia pieczenie bedzie krotsze i na pewno makaron nie
bedzie surowy. Nastepnego dnia pieczemy w piekarni-
ku w temperaturze okoto 180°C przez 30-40 minut.
Jesli danie bedzie sie zbyt przypiekato, przykrywamy
folig aluminiowa. Przygotowujemy sos pomidorowy.
Pomidory kroimy w drobng kostke i smazymy na oliwie,
dodajemy koncentrat pomidorowy rozcienczony 200
ml wody, doprawiamy szczyptg cukru, ziot i pieprzu.
Na talerz wykfadamy porcje sosu, a na wierzch porcje
cannelloni (4 rurki). Dekorujemy $wieza bazylia.

Biatko Ttuszcze Btonnik

Przygotowanie:

Baktazana kroimy na pot, oprészamy solg i zo-
stawiamy na 20 minut. Nastepnie opfukujemy,
wydrazamy migzsz, pozostawiajac okoto 1,5 cm
grubosci. Baktazanowa todeczke smarujemy
oliwg i wktadamy do piekarnika z funkgja grill
na okofo 10-15 minut. W tym czasie przygo-
towujemy farsz. Migzsz baktazana, cebule
i pomidory kroimy. Na pozostatej oliwie sma-
zymy cebule, dodajemy baktazana, a na ko-
niec pomidory. Doprawiamy bazylig, oregano,
pieprzem i duzg iloscig natki pietruszki. Wyj-
mujemy baktazana z piekarnika, napetniamy
farszem i posypujemy fetg. Mozemy jeszcze
raz zapiec do zrumienienia fety.

Kalorie  : Weglowodany :

49 kcal
W porgji 293 kcal

.................................................................................

Biatko

Ttuszcze

Btonnik



Menu

Sniadanie:
Omlet

Obiad:
Dorsz z ziotowym ryzem

Kolacja:
Cykoria z wedzonym tososiem

Sniadanie 5

Przygotowanie:

Szynke kroimy w paseczki. Pieczarki myjemy
i kroimy na ¢wiartki. Na rozgrzanej teflonowe;
lub ceramicznej patelni smazymy szynke na
chrupko, a nastepnie pieczarki do miekkosci.
Umyte jajka wbijamy do miseczki, dodajemy
2 tyzki wody, natke pietruszki i bardzo do-
ktadnie rozbijamy trzepaczka. Na patelni roz-
grzewamy olej, wlewamy jajka i smazymy na
niewielkim ogniu. Kiedy omlet jest juz prawie
catkowicie wypieczony, dodajemy chrupiaca
szynke i pieczarki. Delikatnie skfadamy fopatka
i podajemy z pieczywem tostowym i garni
z pomidorow.

w porgji 393 keal

Skiadniki:
e 120 g jajek (2 sztuki)
e 50 g pieczarek

e 20 g szynki surowej wedzonej
(szwarcwaldzkiej)

e natka pietruszki

e 50 g pieczywa tostowego

¢ 5 ml oleju rzepakowego

o dowolne ziota, pieprz do smaku

.................................................................................




Obiad 5

Dorsz z ziotowym ryzem

Przygotowanie:

Ziotowy ryz to perskie danie Sabzi Polo, poda-
wane tradycyjnie na Nowy Rok.

Ryz gotujemy w podwojnej objetosci wody.
Ziota siekamy drobno. Na suchg patelnie
wsypujemy ziofa i 2-3 szczypty cynamonu,
podgrzewamy do uwolnienia aromatu. Ugo-
towany ryz mieszamy z ziotami i odstawiamy
w ciepte miejsce. Przygotowujemy duszone
pomidory, drobno pokrojone dusimy na oliwie,
przyprawiamy szczypta cukru, bazylii, oregano
i pieprzu. Umytego, osuszonego dorsza opro-
szamy maka i smazymy na ztoty kolor. Na
suchej patelni zrumieniamy ptatki migdatowe,
dodajemy natke pietruszki i sok z cytryny. Na
talerzu podajemy porcje ryzu, rybe polang
sosem z ptatkami migdatowymi i duszone
pomidory. Dekorujemy plasterkami cytryny.

...................................................................................................................................................................

Sktadniki:

¢ 120 g filetu z dorsza atlantyckiego
¢ 50 g ryzu biatego

e po 1tyieczce siekanego Swiezego
koperku, natki pietruszki, kolendry,
szczypiorku

e 5 g ptatkéw migdatowych

e sok i plasterki z cytryny

e pieprz, oregano, bazylia, cynamon
o maka do oprészenia

e 100 g pomidoréw

¢ 15 ml oliwy z oliwek

...............................................................................

Kolacja 5

Cykoria z wedzonym tososiem

Przygotowanie:

Cykorie dzielimy na listki, myjemy i osusza-
my. Kazdy listek cykorii smarujemy serkiem
i uktadamy na wierzchu kawatek wedzonego
tososia. Dekorujemy pomidorkami i koper-
kiem. Podajemy z chrupkim pieczywem.

W porgji 314 kcal

Sktadniki:

e 50 g cykorii
e 30 g serka typu Almette
e 30 g wedzonego tososia

e 40 g pieczywa chrupkiego
petnoziarnistego

o pomidory koktajlowe,
koperek swiezy

.................................................................................

Ttuszcze Btonnik

W porgji 450 kcal



Dzien 6

Menu

Sniadanie:
Kanapki z wedzonym tososiem

Obiad:
Kotlet z siekanego indyka
Z pieczonymi ziemniakami i burakami

Kolacja:
Brokuty z fetg

Sniadanie 6

Kanapki z wedzonym tososiem

Sktadniki:

e 60 g butki z ziarnem dyni
e 30 g tososia wedzonego
e 30 g pomidora

e 20 g sataty

.............................................................

Przygotowanie:

Butke podgrzewamy w piekarniku lub ku-
chence mikrofalowej z funkcja grill. Ciepta
i chrupigcg kroimy na dwie czesci, a nastep-
nie na kieszonke (nie rozkrajamy do konca).
W kieszonke wktadamy satate, plaster tososia
i pomidora. Podajemy ciepte.

.................................................................................

Kalorie EW(gglowodanE Biatko : Tiuszcze : Blonnik

W porgji 271 kcal



Obiad 6

Kotlet z siekanego indyka z pieczonymi
ziemniakami 1 burakami

Przygotowanie:

Mieso z piersi indyka, papryke czerwong i kolen-
dre siekamy drobno. Doprawiamy mieszankg ziot
i pieprzem, wyrabiamy i formujemy kotlet. Buraki
i ziemniaki myjemy i pieczemy w catosci w pie-
karniku. Upieczone buraki obieramy i trzemy
na tarce o duzych oczach. Doprawiamy sokiem
z cytryny, oliwg, pieprzem i mielonym kminkiem,
solimy oszczednie. Ziemniaki kroimy na ¢wiartki,
smarujemy oliwg, posypujemy rozmarynem
i pieczemy z uzyciem funkgji grill na zfoty kolor.
W tym samym czasie na niewielkiej ilosci oliwy
smazymy kotlet. Mozna podac z dipem z jogurtu
naturalnego i Swiezej kolendry.

Kalorie

350 kcal

W porgji

: Weglowodany

Sktadniki:

e 80 g piersi z indyka

e 100 g ziemniakow

e 100 g burakéw czerwonych
¢ 20 g czerwonej papryki

e 10 ml oliwy z oliwek

e Swieia kolendra

e mieszanka ziét, pieprz,
kminek, sok z cytryny

.................................................................................

Biatko Ttuszcze Btonnik

Kolacja 6

Brokuly z feta

Przygotowanie:

We wrzacej wodzie blanszujemy brokuty, tak
aby nie byty surowe, ale zachowaty chrup-
kos¢. Pomidory koktajlowe kroimy na potowki
i grillujemy lekko na teflonowej patelni, bez
ttuszczu. Fete kroimy w kostke. Uktadamy na
talerzu brokuty, pomidorki i fete, posypujemy
wczesniej zrumienionymi na suchej patelni
ptatkami migdatowymi. Catos¢ polewamy wi-
negretem z oliwy z sokiem z cytryny i pieprzu.

w porgji 301 keal

.....................................................................................

Sktadniki:

e 150 g brokutéw

e 50 g fety

e 50 g pomidorkéw koktajlowych
¢ 10 g ptatkéw migdatowych

e 5 ml oliwy z oliwek

e sok z cytryny, pieprz

.................................................................................

Ttuszcze Btonnik




Sniadanie 7

Kasza jaglana z bakaliami

DZieﬁ 7 ,_ .

Sktadniki:

¢ 100 g kaszy jaglanej

e 50 g jabtka

¢ 10 g suszonych moreli

M e n u « 10 g suszonej Zurawiny

¢ 10 g pestek dyni i stonecznika
Sniadanie: " 59 miods

Kasza jaglana z bakaliami

e kora cynamonu w kawatku

Przygotowanie:

Kasze przeptuka¢ na sicie, aby stracita go-
ryczke. Jabtko obra¢ ze skéry, usunac gniazda
nasienne i pokroi¢ w kostke. Morele pokroi¢
drobno. Kasze, jabtka, suszone owoce i nasiona
zala¢ woda w podwajnej objetosci kaszy. Go-
towa¢ na wolnym ogniu razem z kawatkiem
kory cynamonu do catkowitego wchtoniecia
wody, jesli trzeba mozna dola¢ wody. Raczej
nie miesza¢ w trakcie gotowania. Po ugoto-
waniu i lekkim przestudzeniu doda¢ miod.
Przepis na 2 porgje.

Obiad:
Farfalle z kurczakiem

.................................................................................

Kolacja:
Jabtko nadziewane watrobka

Kalorie EWegIowodanyg Biatko Ttuszcze Btonnik

W porgji 237 kcal




Obiad 7

Farfalle z kurczakiem

Przygotowanie:

Umyta i osuszong pier$ z kurczaka kroimy
w kostke, podsmazamy na rozgrzanym oleju.
Dodajemy suszone pomidory w oliwie i ka-
pary. Makaron gotujemy al dente i dodajemy
do kurczaka na patelnie. Doprawiamy grubo
mielonym pieprzem, drobno siekang bazylia.
Mieszamy delikatnie i podgrzewamy razem.
Podajemy, dekorujac pomidorkami koktajlo-
wymi i pestkami dyni.

Kalorie

568 kcal

W porgji

Weglowodany Biatko

....................................................................................

Sktadniki:

e 70 g piersi z kurczaka

¢ 100 g makaronu kokardki

¢ 10 ml oleju rzepakowego

¢ 50 g suszonych pomidoréw w oliwie
e 20 g kapar6w marynowanych

e 20 g pomidoréw koktajlowych

¢ 5 g pestek dyni

e 5 g bazylii $wieiej

e grubo mielony pieprz

.................................................................................

Ttuszcze Btonnik

Kolacja 7

Jabtko nadziewane watrobka

..................................................................................................................................

Przygotowanie:

Jabtko myjemy i kroimy na 2 czesci, robigc
cze$¢ do wypetnienia farszem i pokrywke.
Pieczemy w piekarniku. Watrébke oczysz-
czamy z zytek, myjemy, osuszamy, kroimy
na mniejsze kawatki i oproszamy maka. Na
patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy pokro-
jong w potkrazki cebule, a po krotkim smaze-
niu watrobke. Upieczone jabtko wyjmujemy
z piekarnika, musi by¢ jeszcze lekko twarde,
aby trzymato ksztatt. Delikatnie wydrazamy
Migzsz, pozostawiajac okoto 1 cm grubosci.
Miazsz jabtka bez gniazd nasiennych dodajemy
do usmazonej watrobki, delikatnie mieszamy,
doprawiamy obficie pieprzem, lubczykiem
i kolendra. Przygotowanym farszem napet-
niamy jabtko. Dekorujemy natka pietruszki
i podajemy gorace. Jesli przestygto, podgrze-
wamy w piekarniku.

W porgji 355 keal

Skiadniki:
e 200 g jabtka
e 75 g watrobki z indyka

e 50 g cebuli

e 10 ml oliwy z oliwek
e maka do oprészenia

e pieprz, kolendra, lubczyk

.................................................................................

Biatko

Ttuszcze

Btonnik




Notatki Notatki
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