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OWSIANKA Z FIGAMI, GRUSZKA | MAKIEM
Napoj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Figi, suszone - 28 g (2 x Sztuka)

Mak niebieski - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki ugotuj na mleku, zmiel mak w blenderze lub mtynku.
2. Pokroj owoce.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

CHLEB GRAHAM
Chleb graham - 30 g (1 x Kromka)

PASTA OLIWKOWA

Oliwki czarne - 90 g (6 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przecisnij czosnek przez praske.

2. Imiksuj wszystkie sktadniki razem z wycisnigtym sokiem z cytryny.
3. Dopraw do smaku.

ORZECHOWE TOFU Z RYZEM | WARZYWAMI

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Ryz brazowy - 30 g (2 x tyika)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Sos sojowy jasny - 5 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wymieszaj mokre sktadniki z sol3.

2. Zamarynuj tofu pokrojone w kostke przez co najmniej 1 godzing.
3. Usmaz na patelni bez ttuszczu.

4. Ugotuj ryz, brokuta.

5. Wytdz do miseczki szpinak, ryz, natdz tofu. Dotdz brokuta.

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)
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Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.
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ROZGRZEWAJACA ZUPA Z MARCHEWKI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Marchew - 450 g (10 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Por - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Mielona gatka muszkatotowa - 10 g (2 x tyzeczka)
Ptatki drozdzowe - 10 g (2.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Anyz (mielony) - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 30 minut

@ 1. Warzywa obierz i umyj. Marchewke pokrdj w talarki,i cebule w kostke, pora i czosnek
pokrdj w cienkie plasterki. Imbir zetrzyj na tarce
2. Do rozgrzanego garnka dodaj oliwe, i warzywa, dug ok. 10 minut pod przykryciem
mieszajac od czasu do czasu.
3. Dodaj przyprawy i starty imbir. Wlej goracy bulion i gotuj wszystko jeszcze 20 minut.
4. Catosc zmiksuj na krem, jesli jest za geste dodaj wody, dodaj ptatki drozdzowe,
Wymieszaj i przypraw.
5. Zupg przed podaniem posyp na gérze uprazonymi wezesniej nasionami stonecznika i
natkg pietruszki
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Napdj migdatowy 250¢g 1 x Szklanka
Chleb graham 30¢g 1 x Kromka
QOliwa z oliwek 20¢ 2 xtyika
Ptatki owsiane 30¢g 3xtyka
Ryz brazowy 30¢g 2 xtyika
Stonecznik, nasiona, tuskane 20¢g 2 xtyika
Masto orzechowe 1hg 1xtyzeczka
Orzechy wioskie 1hg 1xtyika
Mak niebieski 10¢g 1 xtyzka
Bulion warzywny (domowy) 250¢g 1 x Szklanka
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 180 ¢ 1 x Opakowanie
Ptatki drozdzowe 10¢g 2.5 xtyika
Sos sojowy jasny bg 0.5xtyika
Syrop klonowy bg 0.5 xtyzka
Mielona gatka muszkatotowa 10¢ 2 xtyzeczka
Mielona stodka papryka bg 1 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 3g 3 x Szczypta
Sal himalajska 2g 2 x Szczypta
Anyz (mielony) g 1x Szczypta
Marchew 450¢ 10 x Sztuka
Gruszka 195¢ 1.5 x Sztuka
Por 140¢ 1 x Sztuka
Brokuty 100 ¢ 0.2 x Sztuka
Cebula 100¢g 1 x Sztuka
Oliwki czarne 90¢ 6 xtyzka
Cytryna 40¢ 0.5 x Sztuka
Figi, suszone 28¢g 2 x Sztuka
Szpinak 25¢g 1 x Garsé
Pietruszka, liscie 24¢ 4 xtyieczka
Czosnek 10g 2 x Zahek
Imbir bg 1 x Plaster
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

¢ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Instytutu Zywnosci i Zywienia
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