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Poniedziatek

» Positek 1 (B 0.: 22.39g, T: 25.67g, W o0.: 46.37g)

Kanapki z hummusem i jajkiem na miekko (B o.: 22.39g, T: 25.67g, W 0.: 46.379) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z hummusem i jajkiem na miekko - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

o Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g) Jajka gotujemy na migkko. Pieczywo smarujemy hummusem,

e Sezam, nasiona - 1/2 tyzki (5g) wyktadamy jajka, posypujemy sezamem i opcjonalnie solg. Podajemy
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) ze stupkami marchewki.

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Hummus Bio Lidl - 1/3 opakowania (50g)

» Positek 2 (B o.: 24.48g, T: 21.74g, W o0.: 59.8g)
Spaghetti z sosem pomidorowym i mozzarellg (B o.: 24.48g, T: 21.74g, W 0.: 59.8g) 1 porcja

PRZEPIS: Spaghetti z sosem pomidorowym i mozzarellg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Bazylia, Swieza - 1 gar$¢ (3g) Makaron ugotuj al dente. Cebule obierz, pokrdj drobno i zeszklij na

e Cebula- 1 sztuka (105g) oliwie z dodatkiem soli, zalej pomidorami (jesli uzywasz $wiezych to
e Czosnek - 2 zgbki (10g) nalezy je wczesniej wyparzy¢, zdjac skre i zblendowad). Sos zagotuj.
o Makaron lubella petne ziarno - spaghetti Lubella - 1/3 garsci (50g) Dodaj do niego $wiezo pokrojong bazylie, przecisniety czosnek, starta
e Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml) mozzarelle i przyprawy do smaku. Makaron wytdz na talerz, zalej

o Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) sosem, posyp jeszcze niewielkg ilo$cig mozzarelli i 0zdéb listkiem

e Papryka chili, w proszku - 1/8 fyzeczek (0g) Swiezej bazylii.

e Papryka, w proszku - 1/8 tyzeczek (0g)

e Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g)

e S0l biata - 1/8 tyzeczek (0g)

» Positek 3 (B 0.: 20.78g, T: 21.32g, W 0.: 58.77g)
Placuszki bananowe z sosem owocowym (B o.: 20.78g, T: 21.32g, W 0.: 58.77g) 1 porcja

PRZEPIS: Placuszki bananowe z sosem owocowym - 1 porcja

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

o Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g) Banana rozdrobni¢ doktadnie widelcem. Dodaé make, jajko. Wszystko

e Banan - 1 sztuka (120g) zmiksowac na jednolita mase. Jesli masa jest za gesta dola¢ wody

e Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella - 1/4 szklanki gazowanej. Odstawi¢. W tym czasie doktadnie nagrzaé patelnie z
309) oliwg, tyzka naktadaé placki i przykryé pokrywka, smazy¢ z jednej

e Migdaty ptatki Sun Grown - 1 tyzka (10g) strony, potem odwrdcié drewniang tyzka i dosmazyé z drugiej. W

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) miedzyczasie owoce lesne wraz z erytrytolem przetozy¢ do rondelka i

e Erytrytol - 1 tyzeczka (5g) podgrzewaé az powstanie sos. Placuszki pola¢ sosem, posypaé

e Owoce lesne, mrozone - (50g) ptatkami migdatow.
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Erytrytol mozesz pomingé. Jest stodzikiem, ktdry nie zawiera kcal, przez co nie wptynie na warto$¢ energetyczng positku. VI

» Positek 4 (B o.: 30.24g, T: 17.68g, W o0.: 52.5g)
Satatka z turiczykiem i fasolkg szparagowg (B o.: 30.24g, T: 17.68g, W 0.: 52.59) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka z tuiczykiem i fasolkg szparagowg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1 gar$¢ (100g) Kasze i fasolke ugotuj. Przygotuj sos sktadajacy sie z oliwy,

e Czosnek - 1 zabek (5g) musztardy, soli, pieprzu i majeranku (opcjonalnie dolej wody).

e Musztarda - 1 tyzeczka (10g) Turiczyka podziel na drobne kawatki, wymieszaj razem z fasolka

e Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml) szparagowa, kasza, czosnkiem (wczesniej go posiekaj), pomidorami
e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) koktajlowymi i sosem.

e Majeranek, suszony - 1/8 tyzeczek (0g)

e Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

e S0l biata - 1/8 tyzeczek (0g)

e Tunczyk w sosie wtasnym - 3 i 1/3 tyzki (100g)

e Kasza bulgur - 1/2 woreczka (50g)
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

L HUMMUS BIO LAl 50g (1/3 opakowania)
[[]  Maka pszenna petnoziarnista - petne ziamo Lubella 30g (1/4 szklanki)
[[]  Makaron lubella petne ziarno - spaghetti Lubella 50g (1/3 garci)
Warzywa
I 105g (1 sztuka)
[] Czosnek 15g (3 zgbki)
]
L]
L]
]

L 45 (1 sztuka)
POmidOr KoKt oWy 100g (5 sztuk)
POy W U ZC 200g (3/4 szklanki)
%) Mieko i produkty mleczne
[]  Sermozzarellalight 8,5% Zoma 60g (1/2 sztuki)
Mieso i jaja
[]  Jajakurze cate 204g (4 sztuki)

Oleje i tluszcze

[] oliwazoliwek

Cukier i stodycze

[]  Erytrytol

Ryby i owoce morza

[]  Tufczyk w sosie wiasnym
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Lista zakupow

[] owoce lesne, mrozone 509

Przyprawy

[] Bazylia, $wieza 3g (1 garsc)
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