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Obietnica
Dobrego
Dnia

Zapraszamy na caty dzien z
doskonale zbilansowang dieta,
ktora udowadnia, ze zdrowe
jedzenie moze by¢ niezwykle
smaczne. Odkryj piec
wyjatkowych positkow, ktore
dostarcza Ci energii i niezbednych
sktadnikéw odzywczych od
sniadania az po kolacje.

Dzienne Wartosci Catkowite

Wartosc energetyczna:
1922 kcal

Biatko ogdtem: 54.44 g

Weglowodany ogétem:
216.27¢g

Potas: 2822.13 mg

Fosfor: 1309.94 mg



SNIADANIE

Pieczona Owsianka
o0 Smaku Piernika

Rozpocznij dzien aromatycznym, rozgrzewajacym
positkiem, ktory nasyci Cie na dtugie godziny.

Nutritional Dashboard

BO O QO

Energia: Biatko: Potas: Fosfor:
680 kcal 234g¢g 650.4 mg 594.6 mg




Przepis: Pieczona Owsianka o Smaku Piernika

SKEADNIKI (1 porcja)

 Ptatkiowsiane: 6 tyzek (60g)

e Jajokurze, cate: 1 sztuka (50g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu: 4 tyzki
(80g)

e Orzechy wtoskie: 1i1/3 garsci (40g)

e Miod pszczeli: 2/3 tyzki (15g)

e Przyprawa do piernika: 1 tyzeczka (6g)

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj ptatki, jogurt, jajko i miod.

2. Potowe orzechow zmiel na make, druga
potowe posiekaj.

3. Do masy dodaj przyprawe do piernika
oraz posiekane i zmielone orzechy.

4. Przet6z do matej foremaki.

Piecz w temperaturze 180°C przez
okoto 30 minut.
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Il SNIADANIE £
Owoce Lesne ==
pod Kruszonka

Stodka chwila przyjemnosci. Soczyste
owoce zapieczone pod chrupiaca,
owsliang kruszonka.

Nutritional Dashboard

éb Energia: 307 kcal iﬁf’ Biatko: 5.97 ¢

QQ Potas: 368.51 mg cﬁ Fosfor: 209.89 mg




Przepis: Owoce Lesne pod Kruszonka

I
Iﬁﬂ Przepis na 5 porcji. Wartos$ci odzywcze podano dla 1 porgji.

SKtADNIKI

e Ptatki owsiane: 20 tyzek (200g)

e Mieszanka owocow (Borowka 100g,
Malina 140g, Porzeczki czarne 80g,
Porzeczki czerwone 80g, Truskawki 150g)

e Midd pszczeli: 2 tyzki (50g)

e Masto ekstra: 5 plastrow (50g)

e Sok z cytryny: 2 tyzki (12ml)

PRZYGOTOWANIE

1. Piekarnik nagrzej do 200°C.

2.0woce utéz w naczyniu zaroodpornym.

3. Ptatki owsiane zblenduj z miodem, sokiem
z cytryny i mastem na kruszonke.

4.Ut6z kruszonke na owocach i wstaw do

nagranego piekarnika.
5.Piecz przez 25 minut na ztoty kolor.



OBIAD

Papryka Faszerowana
Kasza 1 Miesem

Klasyczne danie w zdrowszej odstonie. Pozywne,
aromatyczne i petne wartosciowych sktadnikow.

Nutritional Dashboard

éb Energia: 226 kcal ,,;@&' Biatko: 12.64 g

@K Potas: 857.67 mg (ﬁ Fosfor: 257.74 mg




Przepis: Papryka Faszerowana Kasza 1 Miesem

[ %gi%ﬂ Przepis na 4 porcje. Wartosci odzywcze podano dla 1 porgji. ]

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
e Papryka czerwona: 4 sztuki (220g) 1. Ugotuj kasze. Mieso, cebule i czosnek
e Kasza gryczana: 1 woreczek (100g) posiekaj i podsmaz na oleju. Dopraw,
e Wotowina, poledwica: 120g dodaj natke.
e Cebula: 1/2 sztuki (50g) 2. Wymieszaj mieso z ugotowang kasza.
e Czosnek: 2 zabki (10g) 3.Z papryk odetnij gorna czesc i usun gniazda
e Olej rzepakowy: 1 tyzka (10ml) nasienne.
e Natka pietruszki: 1i2/3 tyzeczki (10g) 4. Nafaszeruj papryki i utdéz w naczyniu
e SOlipieprz: do smaku zaroodpornym z odrobing wody na dnie.

5. Piecz w temperaturze 175°C przez okoto
30 minut. . «»
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PODWIECZOREK

Ciasto z Borowkami
1 Ricotta
Delikatne i wilgotne ciasto, w ktorym stodycz

boréwek idealnie komponuje sie z kremowg
ricotta.

& & © &%

Energia: Biatko: Potas: Fosfor:
370 kcal 7.89¢g 136.75mg 135.4mg




Przepis: Ciasto z Borowkami i Ricotta

SKEADNIKI (1 porcja) PRZYGOTOWANIE

e Maka pszenna, typ 550: 2 | 1. Boréwki obtocz w mace.
1/3 tyzki (28g) 2. Jajka, ricotte, cukier, cukier

e Serricotta: 3tyzeczki(31g) waniliowy i sok z cytryny

e Borowka amerykanska: 2/3 wymieszaj.
garsci (31g) 3. Dodaj make, sol i proszek do

e Jajo kurze: 1/3 sztuki (19g) pieczenia. Wymieszaj.

e Cukier:1i2/3tyzki(19g) 4. Dodaj rozpuszczone i

e Masto ekstra: 1i1/3 plastra wystudzone masto. Wymieszaj.
(14g) 5. Delikatnie wmieszaj borowki.

e Proszek do pieczenia: 1/4 6. Wylej do formy wytozonej
tyzeczki (1g) papierem do pieczenia.

e Cukier waniliowy, sok z 7.Piecz w 180°C przez 40 minut.

cytryny, sol




Przepis: Ciasto z Borowkami i Ricotta

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE 1/ &
e Maka pszenna, typ 550: 1. Boréwki obtocz w mace. ¥ . |
- 220g 2.Jajka, ricotte, cukier, cukier
e Serricotta: 250g waniliowy i sok z cytryny
e Borowka amerykanska: )‘( wymieszaj.
250g 3.Dodaj make, sl i proszek do
e Jajokurze: 3jaja150g pieczenia. Wymieszaj.
e Cukier:1i2/3tyzki(19g) 4. Dodaj rozpuszczone i
e Masto ekstra: 110g wystudzone masto. Wymieszaj.
‘ 5.Delikatnie wmieszaj borowki.
e Proszek do pieczenia: 8g 6. Wylej do formy wytozonej
tyzeczki ‘ papierem do pieczenia.
 Cukier waniliowy, sok z 7. Piecz w 180°C przez 40 minut.

cytryny, sol




KOLACJA

Spaghetti
Cukiniowe 7
Oliwia 1 Chili

Lekka, a zarazem wyrazista kolacja.
Idealny sposob na zakonczenie dnia
petnego smaku.

b v € £

Energia: Biatko: Potas: Fosfor:
339 kcal 454 ¢ 808.8mg 112.31mg




Przepis: Spaghetti Cukiniowe z Oliwia 1 Chili

SKLADNIKI (1 porcja)

e Cukinia: 1/3 sztuki (250g)

e Oliwa z oliwek: 3 tyzki (30ml)

e Czosnek: 2 zgbki (10g)

e Natka pietruszki: 3 tyzeczki (18g)

e Suszona papryka chili: 1/8 sztuki (1g)

PRZYGOTOWANIE

1.Obieraczka do warzyw pokroj cukinie
w dtugie, cienkie pasma.

2.Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
pokrojony w plasterki czosnek i smaz
na matym ogniu.

2.na matym ogniu.

3.Zwieksz ogien, dodaj cukinie i smaz
energicznie, mieszajac.

4. Pod koniec dodaj pokruszone chili oraz
obficie posyp posiekana natka

ietruszki. g
i o



Podsumowanie Dnia: Twoje Osiagniecie

MAKROSKLADNIKI KLUCZOWE MINERALY

Potas: 2822.13 mg

Fosfor: 1309.94 mg
1922
el 5444 ¢ 246'27/8
Wapn: 546.12 mg

S6d: 489.77 mg

Energia Biatko Weglowodany

"Perfekcyjnie zbilansowany dzien, ktory odzywia ciato i cieszy podniebienie.”
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Smacznego!

Odkryj wiecej inspiracji na drbarbara.pl




