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SNIADANIE 07:00

RYZANKA Z KIWI

Mieko spozyweze, 2% thuszczu - 300 g (1.2 x Szklanka)
Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki ryzowe (btyskawiczne) - 100 g (10 x tyzka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Midd pszezeli - 24 g (1 x tyika)

Len, nasiona - 10 g (2 x tyieczka)

I SNIADANIE 10:00

1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem nasion Inu.
2. Imiksuj catosc na gtadka mase.
3. Udekoruj ryzanke pokrojonym kiwi,

RYZ Z JABEKIEM | CYNAMONEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ryi basmati - 60 g (4 x tyika)

Midd pszczeli - 48 g (2 x tyika)
Rodzynki, suszone - 45 g (3 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 13:00

1. Ry ugotuj.
2. Jabtko obierz ze skorki i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

NEAPOLITANSKIE SPAGHETTI Z KULKAMI MOZZARELLI
Makaron spaghetti - 150 g (3 x Porcja)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella (kulki) - 35 g (5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1x Zghek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)
Sok pomaraniczowy ($wiey) - 250 g (1 x Szklanka)

PRZEKASKA 16:00

1. Makaron ugotuj.

2. Na oliwie podsmaz czosnek i cebule.

3. Dodaj passatg pomidorowa, dopraw do smaku.
4, Wymieszaj z makaronem.

5. Udekoruj pomidorkami i mozzarella.

KOKTAJL Z MANGO | BOROWKAMI

Mieko spozywcze, 2% tuszczu - 500 g (2 x Szklanka)
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Bordwki amerykariskie - 50 g (1 x Gars¢)

Ptatki ryzowe (btyskawiczne) - 30 g (3 x tyika)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 11 18:00

1. Platki zalej wrzatkiem i zostaw na 5 min.
2. Imiksuj catosc na gtadka mase.

ZELKI
Zelki- 100 g (25 x Sztuka)

BUDYN NA tADOWANIE

Mieko spoiyweze, 2% ttuszczu, o obnizonej zawartosci laktozy - 500 g (2 x
Stklanka)

Budyn w proszku - 40 g (5 x tyika)

Cukier - 20 g (2 x tyzka)

Syrap klonowy - 20 g (2 x tyika)

1. Przygotuj budyr zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Podawaj polany syropem klonowym.
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KOLACIA 20:00

PAELLA Z KREWETKAMI

Ryz biaty (paraboiled) - 100 g (6.7 x tyzka)
Papryka z0fta - 70 g (0.5 x Sztuka)
Krewetki tygrysie - 60 g (5 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Groszek zielony, mrozony - 45 g (0.3 x Szklanka)
Marchew - 23 g (0.5 x Sztuka)

Ser, parmezan - 8 g (1 x tyika)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Przyprawa "Jarzynka” - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Papryczka ostra (chili) - 1g (0 x Sztuka)
Szafran- 1g (1 x tyzeczka)

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)
Sok pomarariczowy ($wiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

1. Krewetki obrac i wycigc przewdd pokarmowy. (moina kupic oprawione).

2. Warzywa pokroic: cebule w piorka, czosnek drobno, marchew w talarki, papryke w
kostke.

3. Na oliwie podsmazyé cebulg, po chwili dodac krewetki. Nieprzerwanie mieszac.
Nastepnie, po ok. 2 minutach dorzucic pozostate warzywa, przyprawy i ryZ. Podsmazyc
jeszcze przez moment.

4, 7alaé wodg/opcjonalnie wywarem warzywnym (moze byé kostka rosotowa).

5. Dusic pod przykryciem, az ryZ i warzywa beda gotowe.

6. Na talerzu posypac parmezanem.
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