MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 SZYBKICH ZDROWYCH
MISECZEK

12 przepisow - ~1082 kcal/sr. - ~36 min



BOWL Z RYZEM, KURCZAKIEM | AWOKADO

©

Ryz basmati Awokado, surowe

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka

BOWL Z tOSOSIEM, RYZEM | WARZYWAMI 1

Ryba tosos Ryz basmati

Oliwa z oliwek Awokado, surowe




ACAlI BOWL Z MIODEM | OWOCAMI

MISKA Z KREWETKAMI, MIODEM | ORZESZKAMI

€)

Banan

Ptatki owsiane

Nasiona chia, suszone

Ryz basmati

Krewetki

Orzeszki ziemne

Miod

)



BOWL Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | RYZEM 1

Brazowy ryz Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek Brzoskwinia

Ryz basmati Fasola biata z puszki
(odsaczona)

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka



CHIA Z MASLEM MIGDALOWYM | JAGODAMI 1

Nasiona chia, suszone Masto migdatowe

Pistacje, surowe Borowka amerykanska

BOWL Z BATATAMI, FASOLA | AWOKADO 1

Bekon Czerwona fasola
konserwowa

Stodki ziemniak, batat Awokado, surowe




MISKA Z tOSOSIEM, BRAZOWYM RYZEM | WARZYWAMI 1

Brazowy ryz Ryba tosos

Oliwa z oliwek Cukinia, surowa

OWSIANKA Z JAGODAMI, ORZECHAMI | MIODEM 1

Orzechy wtoskie Ptatki owsiane

Nasiona chia, suszone Miod




MISKA Z RYZEM, BATATEM | AWOKADO [

Ryz basmati Fasola biata z puszki
(odsaczona)

Oliwa z oliwek Awokado, surowe
SEREK WIEJSKI Z MALINAMI, TRUSKAWKAMI | MIGDALAMI ‘(@

EK w R

Wi /
“S.E,K WIEJSKI

AGH
N ATRAtRY /

Migdaty Serek wiejski naturalny

Maliny surowe Truskawki surowe




ODBLOKUJ

2800 PRZEPISOW

Zeskanuj kod albo kliknij grafike, zeby zobaczy¢ aplikacje


https://motywatordietetyczny.pl/dieta/a/website/?utm_source=pdf_paczka&utm_medium=oto&utm_campaign=paczka-miszeczki&utm_content=pdf_reklama

1. BOWL Z RYZEM, KURCZAKIEM | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

69,6 ¢ 66,4 ¢ 139,5 g 1393

Wartosci na caty przepis - 931 g

POTRZEBNE PRODUKTY
..y Ryz basmati b Cebula czerwona
w 100 g (1 torebka) : 349 kcal 50 g (5 tyzek) - 20 kcal
¢ Oliwa z oliwek Piers z kurczaka
‘7§-~‘ 30 g (2 tyzki) - 265 kcal 250 g (1 sztuka) * 245 kcal

Sol

- Pomidor malinowy
k 3 g (0,5 tyzeczki)

100 g (5 plastréw) - 19 kcal

@ 4

Cytryna ‘ Zabek czosnku
60 g (4 tyzki) - 17 kcal 5 g (1 zabek) - 8 kcal

Q/@. Lis¢ sataty

; 10 g (1 li$¢) - 1 kcal
‘g’ Pieprz czarny

WY 19(0,5 tyzeczki) - 3 kcal

% Miéd Papryka mielona
m 30 g - 91 kcal 2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) + 7 kcal

Awokado, surowe
200 g - 334 kcal

& #



Kukurydza konserwowa
30 g (3 tyzki) - 22 kcal

Ogorek gruntowy
30 g (4 plastry) - 5 kcal

>

PRZYGOTOWANIE

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a nastepnie odstaw do ostygniecia.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Kurczaka natrzyj czescig oliwy, papryka mielong oraz czescig soli i pieprzu. Piecz przez 20 do

25 minut, az bedzie w petni upieczony. Po upieczeniu odstaw na chwile, a nastepnie pokréj.

Przygotuj sos: w miseczce wymieszaj sok wycisniety z cytryny, reszte oliwy, midd, przecisniety przez praske czosnek oraz

pozostatg sél i pieprz.

Przygotuj warzywa: pomidora, ogoérka i czes¢ czerwonej cebuli pokréj. Liscie sataty porwij na mniejsze kawatki. Czes¢

kolendry posiekaj.

Rozgnie¢ awokado widelcem. Wymieszaj je z pokrojonym pomidorem, posiekang kolendrg i resztg pokrojonej czerwonej

cebuli.

W misce utéz ugotowany ryz. Na wierzchu roztéz pokrojonego kurczaka, przygotowane guacamole, kukurydze,

pokrojonego ogorka i porwang satate.

Catos¢ polej przygotowanym sosem i posyp reszta Swiezej kolendry. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1389-bowl-z-ryem-kurczakiem-i-awokado




2. BOWL Z tOSOSIEM, RYZEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

BIALKO

56,9 ¢

Wartosci na caty przepis - 913 g

POTRZEBNE PRODUKTY

% &

C

Ryba tosos
200 g (2 porcje) - 404 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (2 tyzki) - 265 kcal

Koperek swiezy
5 g (2 tyzki) - 2 kcal

Rzodkiewki
50 g (3 sztuki) - 8 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Jogurt naturalny
50 g (3 tyzki) - 30 kcal

Czas: 50 min

TLUSZCZ

75,99

WEGLE

117,1 g

Ryz basmati
100 g (1 torebka) - 349 kcal

Papryka czerwona
60 g (6 tyzek) - 19 kcal

Awokado, surowe
100 g - 167 kcal

Sol
59

Marchewki, surowe
100 g - 41 kcal

Ogorek gruntowy
100 g (1 sztuka) * 15 kcal

Pieprz czarny
3 g (0,5 tyzki) - 8 kcal

KALORIE

1348



Garsc¢ surowego szpinaku
50 g (2 garscie) - 11 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ryz ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W miseczce wymieszaj jogurt, czes¢ oliwy, sok wycisniety z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, posiekany koperek

oraz sél i pieprz.

Potowa przygotowanego sosu zamarynuj tososia. Odstaw na kilkanascie minut.

Rozgrzej patelnie lub piekarnik do 200°C. Smaz tososia po 3 do 4 minut z kazdej strony lub piecz przez 12 do 15 minut, az

bedzie gotowy.

W miedzyczasie przygotuj warzywa: ogérka, awokado i papryke pokréj w kostke, a marchew i rzodkiewki w cienkie

plasterki. Szpinak umyj i osusz.

W misce utéz ugotowany ryz, a na nim kawatki tfososia oraz przygotowane warzywa i szpinak.

Catos¢ polej pozostata czescig sosu jogurtowego.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2098-bowl-z-ososiem-ryem-i-warzywami




3. ACAl BOWL Z MIODEM | OWOCAMI

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

16,1 g 16,5 g 139,7 g 768

Wartosci na caty przepis - 580 g

V4

POTRZEBNE PRODUKTY

Ptatki owsiane
50 g (5 tyzek) - 185 kcal

Mleko migdatowe
60 g (4 tyzki) - 14 kcal

Truskawki surowe
50 g (3 sztuki) - 16 kcal

Banan
250 g (2 sztuki) - 233 kcal

309 - 91 kcal 50 g (1 gars¢) - 29 kcal

Nasiona chia, suszone
30 g (3 tyzki) - 133 kcal

‘a? Miod & Boréwka amerykanska
Maliny surowe
& 50 g - 26 kcal .'
@ Proszek acai

- 10 g (3 tyzeczki) + 42 kcal



PRZYGOTOWANIE

Do blendera wtdz wiekszos¢ banana, potowe boréwek, proszek acai i mleko migdatowe.

Zmiksuj na gtadka, kremowg mase.

Przetéz do miseczki i dodaj ptatki owsiane.

Udekoruj reszta banana w plasterkach, truskawkami, malinami i resztg boréwek.

Posyp nasionami chia i skrop miodem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1136-acai-bowl-z-miodem-i-owocami




4. MISKA Z KREWETKAMI, MIODEM | ORZESZKAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

65,3 g 28,3 ¢ 144,8 g 1050

Wartosci na caty przepis - 913 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘i/kb Krewetki ¢ Zabek czosnku
% 200 g (17 sztuk) - 170 kcal W7 59 (1zabek) - 8 keal
Q Liscie kolendry surowe a Sos sojowy

30 g (3 garscie) - 7 kcal 15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

..y Ryz basmati %  Miéd

W 100 g (1 torebka) - 349 kcal m 309 - 91 kcal

Cytryna b Cebula czerwona

70 g (5 tyzek) - 20 kcal 50 g (5 tyzek) - 20 kcal
% Marchewki, surowe :&. Imbir mielony

60 g (1 sztuka) - 25 kcal - 5 g (1 tyzka) - 17 kcal

B, Orzeszki ziemne ’  Oliwa z oliwek
ﬁ-f&t. & \~§ )
i 40 g (4 tyzki) - 227 kcal “ 59 (1tyzeczka) - 44 kcal

' Papryka czerwona A Ogorek gruntowy
100 g (10 tyzek) * 32 kcal 200 g (2 sztuki) * 30 kcal



&= sél #  Pieprz czarny
‘ 29 ’ #Ei 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ryz ugotuj zgodnie z opakowaniem i lekko przestudz.
Ogodrka, marchew, papryke i czerwonga cebule pokréj w cienkie stupki. Czosnek posiekaj, orzeszki posiekaj.

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj czosnek i imbir i smaz okoto minuty. Wt6z krewetki, dopraw solg i pieprzem i smaz 2 do 3

minut z kazdej strony, az stang sie rézowe.

Sos: wymieszaj midd, sos sojowy, sok z cytryny i wiekszos¢ orzeszkdéw. Jesli jest za gesty, dodaj odrobine wody.
W misce utdz ryz, krewetki i warzywa.

Polej sosem, posyp kolendra i resztg orzeszkdéw.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1390-miska-z-krewetkami-miodem-i-orzeszkami




5. BOWL Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | RYZEM

Obiad

Wartosci

Kolacja

BIALKO

43,3 g

na caty przepis - 522 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Brazowy ryz
100 g (1 torebka) - 355 kcal

Papryka czerwona
30 g (3 tyzki) - 10 kcal

Brzoskwinia
100 g - 39 kcal

Sol
5 g (1 tyzeczka)

Koperek swiezy
5 g (2 tyzki) - 2 kcal

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal

WEGLE

92,8 g

Piers z kurczaka
150 g - 147 kcal

Papryka zétta, surowa
30 g (3 tyzki) -+ 8 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Pieprz czarny
2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

Cukinia, surowa
30 g -5 kcal

Pieczarka
309 -5 kcal



PRZYGOTOWANIE

Ryz ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Kurczaka pokréj w kostke, dopraw solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej czes¢ oliwy i usmaz kurczaka na ztoty kolor, az bedzie w petni ugotowany (wewnetrzna temperatura

powinna osiggngc¢ 74°C). Zdejmij kurczaka z patelni.

Warzywa pokroj: papryki i cebule w paski, cukinie w pétplastry, a pieczarki w ¢wiartki.

Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy. Smaz pokrojone warzywa przez 5 do 7 minut, az zmiekna i lekko sie zarumienia.

Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Brzoskwinie pokréj w czastki, a koperek posiekaj.

W misce utdz ryz, dodaj usmazone warzywa, kurczaka i brzoskwinie. Cato$¢ posyp posiekanym koperkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/168-bowl-z-kurczakiem-brzoskwini-i-ryem




6. MISKA Z KURCZAKIEM, FASOLA, KOLENDRA | LIMONKA

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

107,7 g

Wartosci na caty przepis - 1427 g

WEGLE KALORIE

277,6 g 1893

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka
- 250 g (1 sztuka) - 245 kcal

Chili w proszku
2 g (0,5 tyzeczki) - 5 kcal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

* Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) - 7 kcal

y %
-

Papryka zielona
75 g (8 tyzek) - 17 kcal

Twardg poétttusty / ser biaty
70 g (3 tyzki) - 84 kcal

Pomidor malinowy
150 g (1 sztuka) - 29 kcal

Sél
49

Cebula czerwona
150 g - 60 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (2 tyzki) - 265 kcal

Papryka czerwona
75 g (8 tyzek) - 24 kcal

Papryczka chili
309 - 12 kcal

Fasola biata z puszki (odsaczona)
250 g (1 puszka) - 285 kcal

Ryz basmati
240 g (2 torebki) - 838 kcal



& Limonka

70 g (1 sztuka) - 21 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ryz ugotuj zgodnie z opakowaniem. Fasole z puszki odcedz i przeptucz.
Kurczaka pokréj w kostke i wymieszaj z chili w proszku, czescig soli i pieprzem.

Na patelni rozgrzej czes¢ oliwy i smaz kurczaka 6 do 8 minut, az sie zrumieni i bedzie upieczony w srodku. Przetéz do miski

i wymieszaj z posiekanga kolendra.

Cebule i papryki pokréj w paski. Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy i smaz warzywa 6 do 8 minut, az zmiekng. Posdl.
Pomidora pokréj w kostke, papryczke chili drobno posiekaj i wymieszaj z ryzem i resztg soli.
W miskach lub pojemnikach utéz ryz, fasole, kurczaka i warzywa. Posyp pokruszonym twarogiem i dotéz czastki limonki.

Danie mozna trzymac¢ w lodéwce do 4 dni. Przed jedzeniem podgrzej i skrop sokiem z limonki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1334-miska-z-kurczakiem-fasol-kolendr-i-limonk




7. CHIA Z MASLEM MIGDALOWYM | JAGODAMI

Sniadanie Czas: 50 min

BIALKO

30,2 ¢g

Wartosci na caty przepis - 700 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Mleko migdatowe
200 g (1 szklanka) - 48 kcal

Miod
30 g - 91 kcal

Nasiona chia, suszone
80 g (8 tyzek) - 354 kcal

=
K

%_% Pistacje, surowe
5

30 g (1 gars¢) - 178 kcal

TLUSZCZ

58,7 g

LR 2 A

WEGLE

92,7 9

Masto migdatowe
30 g - 188 kcal

Boréwka amerykanska
200 g (4 garscie) - 114 kcal

Jezyny, surowe
80 g (0,5 szklanki) - 34 kcal

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

KALORIE

1034




PRZYGOTOWANIE

o W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem migdatowym. Odstaw na 10 do 15 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj.

Wstaw do lodéwki na minimum 3 godziny lub na catg noc, az pudding zgestnieje.

W miedzyczasie przygotuj mus owocowy: w matym garnku umies¢ boréwki i miéd. Gotuj na Srednim ogniu przez okoto 10
minut, czesto mieszajac i rozgniatajagc owoce, az powstanie gesty mus. Gotowy mus przetdéz do pojemnika i schtodz w

lodéwce.

wyczerpania skfadnikdw.

o Do miseczek lub stoiczkédw naktadaj warstwami: pudding chia, schtodzony mus boréwkowy i masto migdatowe, az do
e Wierzch deseru udekoruj S$wiezymi malinami, jezynami oraz posiekanymi pistacjami.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/988-chia-z-masem-migdaowym-i-jagodami




8. BOWL Z BATATAMI, FASOLA | AWOKADO

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

34,9 g 67,9 g 72 g 1022

Wartosci na caty przepis - 751 g

o

POTRZEBNE PRODUKTY

Czerwona fasola konserwowa

\ Stodki ziemniak, batat
W 200 g (1 szklanka) - 162 kcal

100 g (0,5 sztuki) - 86 kcal

Bekon
150 g (15 plastréw) - 582 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréw) - 15 kcal

ﬁ Oregano suszone
ki 2 g (2 tyzeczki) - 6 kcal

‘gb Pomidory krojone z puszki 'y Oliwa z oliwek
100 g (7 tyzek) - 20 kcal 5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal

Dymka cebula
30 g (5 tyzek) - 9 kcal

/,

;w’ Sol # Pieprz czarny
i 2g iy 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal
@ Awokado, surowe
30 g - 50 kcal

b Cebula czerwona / Jogurt naturalny
30 g (3 tyzki) - 12 kcal \l) 20 g - 12 kcal

Kukurydza konserwowa
30 g (3 tyzki) - 22 kcal




Kolendra
1 g (1 tyzka)

L

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik rozgrzej do 200°C. Batata obierz, pokréj w kostke i wymieszaj z oliwg, oregano oraz czescia soli i pieprzu. Piecz

na blasze przez 25 do 30 minut, az bedzie miekki i lekko zrumieniony.

W miedzyczasie bekon pokréj w paski lub kostke i usmaz na suchej patelni na chrupko. Zdejmij z patelni i odsacz z

nadmiaru ttuszczu.

Fasole i kukurydze odsacz z zalewy i przeptucz.

Cebule czerwong i dymke posiekaj. Wymieszaj je z krojonymi pomidorami, sokiem wycisnietym z cytryny, kukurydza oraz

reszty soli i pieprzu, tworzac salse.

Awokado pokréj w kostke lub plasterki.

W misce utéz upieczone bataty, czerwong fasole i salse. Dodaj usmazony bekon i pokrojone awokado.

Danie udekoruj kleksem jogurtu i posyp posiekang $wieza kolendrg. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1395-bowl-z-batatami-fasol-i-awokado




9. MISKA Z tOSOSIEM, BRAZOWYM RYZEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO

33 9

Wartosci na caty przepis - 515 g

WEGLE

85,3 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Garsc¢ surowego szpinaku
50 g (2 garscie) - 11 kcal

¢ Oliwa z oliwek
A s g (1 tyzka) - 133 kcal

Brazowy ryz
100 g (1 torebka) - 355 kcal

# Pieprz czarny
T 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

" Szczypiorek, surowy
: 2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal

M

&
i

Cukinia, surowa
200 g - 34 kcal

Sos sojowy
15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Sél
29

Ryba tosos
100 g (1 porcja) - 202 kcal

Papryka czerwona
30 g (3 tyzki) - 10 kcal

KALORIE

756



PRZYGOTOWANIE

o Wymieszaj sos sojowy z czescig oliwy i pieprzem. Zalej tososia marynatg i odstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut.
Ugotuj ryz zgodnie z opakowaniem.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. tososia potéz na blasze z papierem i piecz 12 do 15 minut.

Cukinie i papryke pokréj. Na patelni rozgrzej reszte oliwy i smaz cukinie 3 do 4 minut.

Dodaj papryke i szpinak i smaz 1 do 2 minut, az szpinak zwiednie. Dopraw solg i pieprzem.

W misce utdz ryz, tososia i warzywa, posyp posiekanym szczypiorkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1397-miska-z-ososiem-brzowym-ryem-i-warzywami




10. OWSIANKA Z JAGODAMI, ORZECHAMI | MIODEM

Sniadanie

Czas: 15 min

BIALKO

21,19

Wartosci na caty przepis - 631 g

POTRZEBNE PRODUKTY

*t ¥ d e

Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Truskawki surowe
50 g (3 sztuki) - 16 kcal

Nasiona chia, suszone
30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Cynamon mielony
1g- 2 kcal

Mleko migdatowe
250 g (1 szklanka) - 60 kcal

Jezyny, surowe
30 g (0,5 garsci) - 13 kcal

TLUSZCZ

36,6 ¢

Py
o
e
(8

WEGLE

99 g

Miod
30 g - 91 kcal

Orzechy wioskie
30 g (1 garsé) - 196 kcal

Jogurt naturalny
30 g (2 tyzki) * 18 kcal

Borowka amerykanska
30 g (0,5 garsci) - 17 kcal

Ptatki owsiane
50 g (5 tyzek) - 185 kcal

Banan
50 g (0,5 sztuki) - 47 kcal

KALORIE

804



PRZYGOTOWANIE

o W rondelku zagotuj mleko migdatowe.

Dodaj ptatki owsiane i cynamon, a nastepnie zmniejsz ogien. Gotuj przez 5 do 7 minut, czesto mieszajac, az owsianka

zgestnieje.

Gotowa owsianke przet6z do miski.

Na wierzch dodaj jogurt naturalny i polej catos¢ miodem.

Udekoruj danie malinami, pokrojonymi truskawkami, boréwkami, jezynami, plasterkami banana, posiekanymi orzechami

wtoskimi i nasionami chia.

Podawaj na ciepto lub po schtodzeniu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1539-owsianka-z-jagodami-orzechami-i-miodem




11. MISKA Z RYZEM, BATATEM | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

47,8 g

Wartosci na caty przepis - 1252 g

TLUSZCZ

57,9 g

WEGLE

301,6 g

KALORIE

1875

POTRZEBNE PRODUKTY

Oliwa z oliwek
30 g (2 tyzki) - 265 kcal

Stodki ziemniak, batat
100 g (0,5 sztuki) - 86 kcal

@ &

Fasola biata z puszki (odsaczona)
250 g (1 puszka) - 285 kcal

<
i

s
4

€ @ & ¢

Surowy kalafior
200 g * 50 kcal

Oregano suszone
1 g (0,5 tyzeczki) - 2 kcal

Pomidor malinowy
125 g (6 plastrow) - 24 kcal

Ryz basmati
240 g (2 torebki) - 838 kcal

L

Sol
3 g (0,5 tyzeczki)

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) -+ 3 kcal

Awokado, surowe
150 g (1 sztuka) + 251 kcal

Pomarancza
60 g - 30 kcal

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal



Natka pietruszki
2 g (0,5 tyzki) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik rozgrzej do 200°C. Batata pokrdj w kostke, wymieszaj z czescig oliwy, solg i pieprzem i piecz na blasze 15 do 20

minut, az zmieknie.

W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z opakowaniem. Fasole z puszki odcedz i przeptucz.

Sos: wycisnij sok z pomaranczy i cytryny, wymieszaj z posiekanag natka, przecisnietym czosnkiem, oregano i szczypta soli.

Kalafiora zetrzyj na tarce o grubych oczkach albo zmiksuj na drobne grudki.

Na patelni rozgrzej reszte oliwy i smaz kalafiora 3 do 5 minut, az zmieknie. Dopraw solg i pieprzem.

Awokado, pomidora i cebule pokrdj.

W miskach utéz ryz i kalafiora, na wierzchu batata, fasole, awokado, pomidora i cebule. Polej sosem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1283-miska-z-ryem-batatem-i-awokado




12. SEREK WIEJSKI Z MALINAMI, TRUSKAWKAMI | MIGDALAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

24,3 ¢ 22,7 g 20,6 g 361

Wartosci na caty przepis - 282 g

Serek wiejski naturalny Maliny surowe
150 g (8 tyzek) : 144 kcal 50 g - 26 kcal




% Truskawki surowe ‘.‘ Migdaty

50 g (3 sztuki) - 16 kcal v 30 g (1 garsé) - 174 kcal

Mieta surowa
2 g (1 tyzka) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Przygotuj wszystkie sktadniki: serek wiejski naturalny, maliny, truskawki, migdaty i miete.
Umyj maliny i truskawki pod biezgcg wodg. Osusz delikatnie papierowym recznikiem.
Pokréj truskawki na mniejsze kawatki.

Przetéz serek wiejski do miseczki.

Dodaj maliny i pokrojone truskawki do serka wiejskiego.

Posyp catos¢ migdatami.

Udekoruj listkami miety.

Podawaj od razu jako $wieze i zdrowe $niadanie lub deser.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/454-serek-wiejski-z-malinami-truskawkami-i-migdaami




PRODUKT

Awokado, surowe

Bekon

Borowka amerykanska

Brzoskwinia

Brazowy ryz

Cebula czerwona

Chili w proszku

Cukinia, surowa

Cynamon mielony

Cytryna

Czerwona fasola konserwowa

Dymka cebula

Fasola biata z puszki (odsaczona)

Garscé surowego szpinaku

Imbir mielony

Jezyny, surowe

Jogurt naturalny

LISTA ZAKUPOW

10 SZYBKICH ZDROWYCH MISECZEK - 12 przepiséw

ILOSC

480 g
(3,5 sztuki)

300 g
(2,5 sztuki)

150 g
(15 plastréow)

280 g
(5,5 garsci)

100 g
(1 sztuka)

2009
(2 torebki)

3409
(3 sztuki)

2g
(0,5 tyzeczki)

230 g
(1 sztuka)

lg

280 g
(3,5 sztuki)

200 g
(1 szklanka)

309
(5 tyzek)

500 g
(2 puszki)

100 g

(4 garscie)

59
(3 tyzeczki)

110 g
(1 szklanka)

100 9
(6,5 tyzki)

w4

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach



Kolendra

Koperek swiezy

Krewetki

Kukurydza konserwowa

Limonka

Liscie kolendry surowe

Lis¢ sataty

Maliny surowe

Marchewki, surowe

Masto migdatowe

Migdaty

Miéd

Mieta surowa

Mleko migdatowe

Nasiona chia, suszone

Natka pietruszki

Ogorek gruntowy

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzechy wtoskie

lg
(1 tyzka)

109
(10 tyzeczek)

2009
(16,5 sztuki)

60 g
(6 tyzek)

70 9
(1 sztuka)

90 g
(9 garsci)

109
(1,5 liscia)

2009

(3 garscie)

160 g
(2,5 sztuki)

309
(5 tyzeczek)

309
(25 sztuk)

150 g
(7 tyzek)

29
(1,5 tyzki)

510 g
(2 szklanki)

140 9
(14 tyzek)

2g
(1,5 tyzeczki)

3309
(3 sztuki)

155 ¢9
(11,5 tyzki)

3¢9
(2,5 tyzeczki)

309
(4 tyzki)

w2

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach

w5

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w8

przepisach

w2

przepisach



Orzeszki ziemne

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zielona

Papryka zétta, surowa

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pistacje, surowe

Pomarancza

Pomidor malinowy

Pomidory krojone z puszki

Proszek acai

Ptatki owsiane

Ryba tosos

Ryz basmati

Rzodkiewki

Serek wiejski naturalny

Sos sojowy

409
(4,5 tyzki)

309
(1,5 sztuki)

295 g
(2 sztuki)

2g
(1 tyzeczka)

759
(8,5 tyzki)

309
(3,5 tyzki)

309
(1,5 sztuki)

119
(1,5 tyzki)

650 g
(3,5 sztuki)

309
(43 sztuki)

609

3759
(2 sztuki)

100 g
(6,5 tyzki)

10g
(3,5 tyzeczki)

100 g
(10 tyzek)

300 g
(3 porcje)

780 9
(4,5 szklanki)

509
(3,5 sztuki)

150 g
(7,5 tyzki)

30g
(6 tyzeczek)

w5

przepisach

w8

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach



Surowy kalafior

Szczypiorek, surowy

Stodki ziemniak, batat

Truskawki surowe

Twardég potttusty / ser biaty

Zabek czosnku

2009
(13,5 rézyczki)

2g
(2 tyzeczki)

26 g
(4,5 tyzeczki)

200 9
(1 sztuka)

1509
(10 sztuk)

70 9
(3,5 tyzki)

309
(6 zabkow)

w8

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w4

przepisach
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