POSILEK |

OMLET Z WARZYWAMI

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Maka zytnia, typ 2000 - 20 g (1.3 x tyzka)
Szpinak - 20 g (0.8 x Garsc)

Ptatki drozdzowe - 5 g (1.2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

POSILEK II

Papryke i szpinak pokrdj drobno. Wymieszaj jaja z warzywami, dodaj ptatki drozdzowe (nie
s niezbedne - ale to dobre Zrddto witamin z grupy B), make, sdl, ewentualnie inne
ulubione przyprawy - bazylie, ziota prowansalskie. Patelnie wysmaruj oliwg z oliwek. Na
mocno rozgrzang patelnig wylej masg jajeczng, smaz krdtko, pod przykryciem, po chwili
obrdc na drugg strong. Podawaj z sosem balsamicznym i listkami szpinaku.

Positek mozesz zjes¢ jeszcze przed wyjazdem z domu, lub zapakowac go na wynos. Omlet
na zimno rowniez zachowa swoje walory smakowe.

TORTILLA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI
Mieso z piersi kurczaka, bez skry - 100 g (1 x Kawatek)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)
Satata lodowa - 20 g (1 x Lisc)
Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Keczup - 5 g (0.3 x tyzka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz biaty - 2 g (2 x Szczypta)

POSILEK 111

Rozgrzej patelnig i usmaz kurczaka pokrojonego wezesniej w kostke - na oliwie lub oleju
rzepakowym.. Podczas smazenia dodaj rozmiazdzony czosnek. W razie potrzeby podlej
migso niewielkg iloscig wody. Dodaj ulubione przyprawy np.: papryke czerwong, czosnek,
sdl, pieprz.

Aby jeszcze utatwic sobie zadanie, mozna wykorzystac rowniez kurczaka wedzonego.

Tortille posmaruj ketchupem, musztardg posyp ziotami prowansalskimi. Na srodku ut6z
kurczaka i warzywa - wczesniej pokrojone, polej jogurtem naturalnym. Zamiast dodawac
czosnek do migsa mozesz wykorzystac go do przygotowania sosu czosnkowego na bazie
jogurtu.

Zawin w rulonik - sptaszcz lekko reka.

Tortille zapakuj wg uznania, w szklane naczynie do przechowywania zywnosci lub
tradycyjnie w folig spozywez lub aluminiowa i zabierz ze soba. Tortilla réwniez zachowuje
swoje walory smakowe na zimno.

Uwaga: Warto zabrac sosy osobno, by unikngé rozmoczenia tortilli.

PISTACJE NA PRZEKASKE
Orzechy pistacjowe - 30 g (3.3 x tyzka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

POSILEK IV

Zjedz pistacje jako przekaske. Zamiast orzechdw pistacjowych mozesz zabrac kazde inne
w tej samej ilodci. Pamigtaj, ze orzechy to bardzo kaloryczna przekaska, wiec ich ilo$¢ ma
znaczenie. Orzechy Macadamia - majg najwyzsza kalorycznosc.

Zamiast hanana mozesz zabrac jabtko lub inne sezonowe owoce, wowczas w nieco
wigkszej ilosci. Szczegdlnie dotyczy to osob, ktdre muszg pozostaé na diecie
niskoglikemicznej, chorujacych na insulinoopornosc lub cukrzyce.

SALATKA Z KUKURYDZY | GROSZKU Z TUNGZYKIEM

Turiczyk w sosie wtasnym - 180 g (6 x tyzka)

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 150 g (9.4 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 150 g (10 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 35 g (1.2 x Kromka)

Kukurydze, groszekli tuiczyka odsacz z zalewy i wymieszaj. Zjedz do satatki kromke
2ytniego pieczywa. Zytnie pieczywo mozna ewentualnie zamienic chrupkim
petnoziarnistym - w ilosci 40 g.

Uwaga: jesli jestes w dtugiej podrdzy i jest ciepto, produkty mozesz zabrac nie otwierajac
ich wezesniej - podczas postoju - mozesz w ten sposdb szybko przygotowacd
petnowartosciowy positek.



