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Poniedziatek

Sniadanie

Szakszuka
Oliwazoliwek,50g

Pomidory z puszki (krojone), 240.0 g

Jajko, 100.0g

Oregano suszone, 0.3 g
Bazylia $wieza,8.0g
Chleb razowy, 70.0 g

Il Sniadanie

Jogurt z jabtkiem i orzechami
Jogurt naturalny, 150.0 g
Jabtko, 1700 g

Orzechy wtoskie, 20.0 g

Obiad

tosos pieczony z warzywami
tosos atlantycki, 110.0g
S6l,1.0¢g

Ryz brazowy, 50.0g

Cukinia, 150.0 g

Papryka czerwona, 2300 g

Podwieczorek

Kanapki zhummusem i papryka

Chleb razowy, 70.0 g
Hummus, 20.0g

Kietki rzodkiewki, 20.0 g
Papryka czerwona, 115.0g

Kolacja

Satatka grecka
Pomidor, 170.0g
Ogorek swiezy, 90.0 g
Oliwki, 18.0g

Ser feta,30.0g

Oliwa z oliwek, 10.0 g
Chleb razowy, 35.0 g

Przepis

Na patelnie skropiong olejem wytozy¢ pomidory z
puszki. Doprawic¢ do smaku i dusi¢ ok 4 minuty. tyzka
zrobi¢ wgtebienia i wbi¢ w nie jajka. Dusi¢ pod
przykryciem ok 3 minuty do momentu az biatka sie
zetna. Na wierzchu posypac $wiezg bazylig. Podawac z
pieczywem.

Przepis
Jabtko pokroic i wymieszac z jogurtem i orzechami.

Przepis

Cukinie i papryke pokroi¢ w kosteczke, doprawic solg i
pieprzem. Piekarnik nagrzac do 220 stopni C. Filet
oproészyc sola. Na rozgrzanej blaszce potozyc tososia
skorka do dotu, obtozy¢ warzywami i piec przez 10
minut. Podawac z ugotowanym ryzem.

Przepis

Chleb posmarowac¢ hummusem o ulubionym smaku. Na
kanapke wytozy¢ kietki i zje$¢ z pokrojona w stupki
papryka.

Przepis

Pokroi¢ wszystkie sktadniki i wymieszaé. Polaé oliwa z
oliwek. Podawac z pieczywem.

OREHAL

physiotherapy




