MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 LEKKICH SALATEK NA
UPALNE DNI

10 przepisow - ~950 kcal/sr. - ~31 min



CAPRESE Z MALINOWYM POMIDOREM | ZYTNIM CHLEBEM {

Mozzarella Chleb zytni

Pomidor malinowy Ocet balsamiczny

SALATKA Z KURCZAKIEM, ZYTNIMI GRZANKAMI | PARMEZANEM 1

Piers z kurczaka Parmezan twardy

Oliwa z oliwek Chleb zytni




SALATKA Z KURCZAKIEM, BEKONEM | OGORKIEM

Piers z kurczaka

Chleb zytni

f A
. \

Burrata

Orzeszki piniowe

Oliwa z oliwek

Bekon

Awokado, surowe

Oliwa z oliwek



SALATKA Z HALLOUMI, BRZOSKWINIA | ORZECHAMI 1

Ser halloumi

Awokado, surowe Orzechy wioskie
SALATKA Z BATATA, KOMOSY RYZOWE), CIECIERZYCY | MIODU 7@

Komosa ryzowa Ciecierzyca z puszki
(odsaczona)

Oliwa z oliwek Awokado, surowe




PELNOZIARNISTA SALATKA Z TUNCZYKIEM | WARZYWAMI 1

Penne petnoziarniste Puszka tunczyka w sosie
wiasnym

Oliwa z oliwek Kukurydza konserwowa
SN\
oy

Oliwa z oliwek Puszka tunczyka w sosie
wiasnym

Jajka kurze Ziemniaki




SALATKA Z RYZU, TWAROGU | OLIWEK

SALATKA ZE SZPINAKU, LtOSOSIA |

AWOKADO

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Twarodg poéttiusty / ser
biaty

Czarne oliwki

Awokado, surowe

Oliwa z oliwek

Zielone oliwki



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-salatki&utm_content=pdf_reklama

1. CAPRESE Z MALINOWYM POMIDOREM | ZYTNIM CHLEBEM

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

20,5 g 18,8 g 25,4 g 361

Wartosci na caty przepis - 303 g

POTRZEBNE PRODUKTY

—~ Mozzarella Pomidor malinowy
100 g (5 plastrow) - 238 kcal 150 g (1 sztuka) * 29 kcal

Pieprz czarny % Ocet balsamiczny
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal 10 g (2 tyzeczki) - 9 kcal

Chleb zytni % Bazylia, Swieza
40 g (1 kromka) - 83 kcal 29

W A



PRZYGOTOWANIE

Umyj i osusz pomidora oraz bazylie.

Pomidora i mozzarelle pokréj w plastry.

Na talerzu utéz na przemian plastry pomidora i mozzarelli.

Skrop cato$¢ octem balsamicznym i udekoruj listkami bazylii.

Dopraw $wiezo zmielonym pieprzem.

Chleb pokréj na kromki i zgrilluj na patelni grillowej lub w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 5 minut, az stanie

sie chrupiacy.

Podawaj satatke od razu z przygotowanymi grzankami.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/85-caprese-z-malinowym-pomidorem-i-ytnim-chlebem




2. SALATKA Z KURCZAKIEM, ZYTNIMI GRZANKAMI | PARMEZANEM

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

74,6 g

Wartosci na caty przepis - 710 g

WEGLE KALORIE

31,6 g 716

POTRZEBNE PRODUKTY

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Q‘?}L Lis¢ sataty
% 80g- 11 kcal

(= Jogurt naturalny
50 g (3 tyzki) - 30 kcal

= sél
< 3 g (0,5 tyzeczki)

% Oliwa z oliwek
S s g (1 tyzka) - 133 kcal

’gﬂ Pieprz czarny
WY 29 (1tyzeczka) - 5 keal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Pomidory koktajlowe
175 g (2 garscie) - 32 kcal

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

Musztarda dijon
5 g (1 tyzeczka) - 8 kcal

Chleb zytni
30 g (1 kromka) - 62 kcal

Parmezan twardy
40 g (8 tyzek) - 161 kcal



PRZYGOTOWANIE

Przygotuj marynate do kurczaka: w misce wymieszaj czes¢ oliwy z oliwek, przecisniety przez praske czosnek oraz czes¢

soli i pieprzu.

Piers z kurczaka natrzyj przygotowana marynata.

Rozgrzej patelnie (najlepiej grillowg) i smaz kurczaka po 6 do 7 minut z kazdej strony, az bedzie w petni usmazony i

ztocisty. Zdejmij z patelni, odstaw do lekkiego ostygniecia, a nastepnie pokrdj w paski.

Przygotuj sos: w miseczce potacz jogurt naturalny, musztarde, sok wycisniety z cytryny i czes¢ startego parmezanu.

Dopraw do smaku resztg soli i pieprzu, a nastepnie wymieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Chleb zytni pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej reszte oliwy i podsmaz chleb, az powstang chrupigce grzanki.

Liscie sataty umyj, osusz i porwij na mniejsze kawatki. Pomidorki koktajlowe umyj i przekréj na potéwki.

W duzej misce umies¢ satate i pomidorki. Polej warzywa przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.

Na wierzchu satatki utéz pokrojonego kurczaka i grzanki zytnie. Catos$¢ posyp resztg startego parmezanu. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1650-saatka-z-kurczakiem-ytnimi-grzankami-i-parmezanem




3. SALATKA Z KURCZAKIEM, BEKONEM | OGORKIEM

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
68,2 g 43,2 g 42,8 g 851

Wartosci na caty przepis - 595 g

POTRZEBNE PRODUKTY

o Piers z kurczaka @ Mix satat
- 266 g - 260 kcal 46 g (2 garscie) - 8 kcal



Papryka czerwona ~+ = Pieczarka
9 g (1 tyzka) - 3 kcal 46 g (2 sztuki) - 7 kcal

g\@ Musztarda dijon Cytryna

9 g (2 tyzeczki) - 14 kcal 46 g (3 tyzki) + 13 kcal

Pieprz czarny
19- 2 kcal

% Oliwa z oliwek
b LY g (2 tyzki) - 241 kcal

= sel $ Ogérek konserwowy
! 1 g (2 szczypty) = 27 g - 6 kcal
£ $ V,E;

Bekon
27 g (3 plastry) - 106 kcal

Chleb zytni
91 g (3 kromki) - 189 kcal

PRZYGOTOWANIE

Mieso z kurczaka pokréj w paski. Dopraw sola i pieprzem.

Na patelni rozgrzej czes¢ oliwy i usmaz kurczaka na ztoty kolor. Zdejmij z patelni.

Bekon pokréj w kostke i podsmaz na tej samej patelni, az bedzie chrupiacy. Zdejmij z patelni, pozostawiajgc wytopiony

tluszcz.

Pieczarki i papryke pokréj w plasterki. Wrzu¢ na patelnie po bekonie i smaz, az zmiekna.

Chleb zytni pokréj w kostke i podpiecz na suchej patelni lub w piekarniku na grzanki.

Ogédrka konserwowego pokrdj w plasterki.

W matej miseczce wymieszaj musztarde, sok z cytryny i reszte oliwy. Dopraw sola i pieprzem do smaku, aby przygotowac

SOsS.

W duzej misce potacz satate, usmazonego kurczaka, bekon, podsmazone warzywa, pokrojonego ogdrka i grzanki. Polej

wszystko przygotowanym sosem i wymieszaj.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2846-saatka-z-kurczakiem-bekonem-i-ogrkiem




4. SALATKA Z BURRATA, POMIDOREM | AWOKADO

Obiad Kolacja Czas: 15 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
38,2 g 114,1 g 43,1g 1336

Wartosci na caty przepis - 819 g

/

POTRZEBNE PRODUKTY

ﬁ Surowa rukola b Cebula czerwona
/ 40 g (2 garscie) - 10 kcal 125 g (1 sztuka) * 50 kcal



Awokado, surowe
175 g (1 sztuka) * 292 kcal

Oliwa z oliwek

;ﬁﬁ 209 - 177 kcal

Sél

& Ocet balsamiczny
3 g (0,5 tyzeczki)

15 g (3 tyzeczki) + 13 kcal

Burrata

Pomidor malinowy
200 g (1 sztuka) - 38 kcal 200 g - 549 kcal

Orzeszki piniowe
30 g (3 tyzki) - 202 kcal

% Bazylia, Swieza
10 g (1 gars¢) - 2 kcal

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

L S

PRZYGOTOWANIE

e Umyj i osusz rukole, a nastepnie wytdz jg na talerz lub do miski. Umyj pomidora i pokréj go w plastry. Obierz awokado,

usun pestke i pokréj migzsz w plasterki. Cebule obierz i pokréj w cienkie piérka. Roztéz pokrojone warzywa na rukoli.

Na suchej, rozgrzanej patelni upraz orzeszki piniowe, az sie zarumienig, przez okoto 2 do 3 minut. Zdejmij z patelni i

odstaw do przestygniecia.

W matej miseczce potacz oliwe z oliwek i ocet balsamiczny. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie wymieszaj, aby powstat

SOS.

Na srodku satatki utéz burrate. Mozesz jg delikatnie nacig¢, aby Srodek wyptynat na warzywa.

Posyp cato$¢ uprazonymi orzeszkami piniowymi i listkami Swiezej bazylii. Polej satatke przygotowanym sosem i podawaj od

razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1515-saatka-z-burrat-pomidorem-i-awokado




5. SALATKA Z HALLOUMI, BRZOSKWINIA | ORZECHAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

56 ¢ 125,9 ¢ 82,5 ¢ 1619

Wartosci na caty przepis - 938 g

POTRZEBNE PRODUKTY

727, Ser halloumi
200 g (6 plastréow) - 657 kcal

Musztarda dijon
5 g (1 tyzeczka) - 8 kcal

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

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

&

Sdél Cytryna
29 50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Orzechy wioskie
30 g (1 garsc) - 196 kcal

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

Mioéd Cebula czerwona
30 g - 91 kcal 50 g (5 tyzek) - 20 kcal
Mix satat Mieta surowa

150 g (6 garsci) - 27 kcal 10 g (2 garscie) - 4 kcal

Pomidory koktajlowe
30 g (2 sztuki) - 5 kcal

Brzoskwinia
200 g - 78 kcal

€@ & s X = &
& ¢ & &



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1190-saatka-z-halloumi-brzoskwini-i-orzechami

Przygotuj dressing: w miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok wycisniety z cytryny, midéd i musztarde. Dopraw solg i

pieprzem, a nastepnie energicznie wymieszaj do uzyskania gtadkiej emuls;ji.

Ser halloumi pokréj w plastry. Brzoskwinie przekréj, usun pestke i pokrdj na czastki.

Rozgrzej patelnie grillowa (lub zwyktg) na Srednim ogniu. Posmaruj plastry sera i kawatki brzoskwini czescig

przygotowanego dressingu.

Grilluj ser przez 2 do 3 minut z kazdej strony, az bedzie ztocisty. Grilluj brzoskwinie przez okoto 2 minuty z kazdej strony,

az lekko zmieknie.

Orzechy wioskie podpraz na suchej patelni przez kilka minut, az zaczng pachnieé, a nastepnie posiekaj.

Awokado obierz i pokrdj w plastry. Cebule pokréj w cienkie pidrka, a pomidorki koktajlowe przekréj na potéwki. Miete

posiekaj.

W duzej misce lub na talerzu roztéz mix satat. Na satacie utéz grillowany ser, grillowane brzoskwinie, awokado, cebule i

pomidorki.

Catosc posyp podprazonymi orzechami i posiekang mietg. Przed podaniem polej satatke resztg dressingu.




6. SALATKA Z BATATA, KOMOSY RYZOWE], CIECIERZYCY | MIODU

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

42,3 g 66,7 g 212 g 1556

Wartosci na caty przepis - 1128 g

POTRZEBNE PRODUKTY

T  Miéd
m 30 g - 91 kcal

¢ Oliwa z oliwek
At 5 g (2 tyzki) - 265 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Cebula czerwona
100 g (10 tyzek) - 40 kcal

m Garscé surowego szpinaku
5 30 g (1 garsd) - 7 kcal
“l-

Ciecierzyca z puszki (odsaczona)
250 g (1 puszka) - 345 kcal

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

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

Sél
29

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

Ogorek gruntowy
200 g (2 sztuki) - 30 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Granaty, surowe
50 g (5 tyzek) - 42 kcal

Surowa rukola
30 g - 8 kcal



X

Komosa ryzowa
100 g (1 torebka) - 368 kcal

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1188-saatka-z-batata-komosy-ryowej-ciecierzycy-i-miodu

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Batata pokrdj w kostke, umies¢ na blaszce do pieczenia, polej czescig oliwy z oliwek, dopraw
solg i pieprzem. Wymieszaj, aby rownomiernie pokry¢ warzywa. Piecz przez 25 do 30 minut, az beda miekkie i lekko

ztociste. Odstaw do ostygniecia.

Przeptucz quinoa pod biezagcg woda na sicie. W srednim garnku zagotuj wode (okoto dwa razy wiecej niz komosy). Dodaj
quinoa i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie catg wode. Odstaw quinoa do

ostygniecia.

W matej misce wymieszaj midd, sok z cytryny, przecisniety przez praske zabek czosnku, sél i pieprz. Stopniowo dodawaj

reszte oliwy, mieszajac, az uzyskasz gtadka i kremowg konsystencje.

W duzej misce wymieszaj upieczonego batata, ugotowana quinoa, ciecierzyce, pokrojong w drobng kostke czerwong

cebule, pokrojonego w kostke ogérka, pokrojone awokado i szpinak lub rukole.

Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie potgczyty. Na wierzch

posyp granatem.




7. PELNOZIARNISTA SALATKA Z TUNCZYKIEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

64,2 g 18,1 g 117,8 ¢ 911

Wartosci na caty przepis - 792 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ogorek gruntowy
100 g (1 sztuka) - 15 kcal

Pomidory koktajlowe
100 g (1 garsc) - 18 kcal

>

,
S

Puszka tunczyka w sosie wiasnym
150 g (10 tyzek) - 161 kcal

Penne petnoziarniste
150 g - 519 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

b Cebula czerwona

30 g (3 tyzki) - 12 kcal
gﬁ’ Oliwa z oliwek
728 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

@i Kukurydza konserwowa
: " 50 g (5 tyzek) - 36 kcal

Surowa rukola
50 g (2 garscie) - 13 kcal

Papryka czerwona
100 g (10 tyzek) - 32 kcal

Sl
1 g (2 szczypty)

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

K*"«‘ﬁf@ﬁ



PRZYGOTOWANIE

Ugotuj makaron penne petnoziarniste zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz i ostudz.

Pokréj pomidory koktajlowe na potéwki, ogérka gruntowego w pétplasterki, papryke czerwong w kostke, a cebule czerwona

w cienkie paski.

W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron, pokrojone warzywa, tunczyka z puszki (odsgczonego z sosu wtasnego),

kukurydze konserwowg i rukole.

W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny, sola i pieprzem czarnym.

Polej satatke przygotowanym sosem.

Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie potgczyty.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2600-penoziarnista-saatka-z-tuczykiem-i-warzywami




8. SALATKA Z TUNCZYKIEM, FASOLKA | JAJKIEM

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

50,8 g 31,6 ¢ 39,6 ¢ 628

Wartosci na caty przepis - 725 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Fasolka szparagowa zielona, surowa

@ Puszka tunczyka w sosie wiasnym
100 g - 31 kcal

7/ 150 g (10 tyzek) - 161 kcal

%

.\ Jajka kurze Cytryna
' 60 g (1 sztuka) - 83 kcal 50 g (5 plastréw) - 15 kcal

& Czarne oliwki Pomidor malinowy
30 g (2 tyzki) - 35 kcal 100 g (5 plastréw) - 19 kcal

g‘r;ﬁ Lis¢ sataty Oliwa z oliwek
i

80 g - 11 kcal 20 g - 177 kcal
= Sol Pieprz czarny
L 3 g (0,5 tyzeczki) 2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal

Ziemniaki
100 g (1 sztuka) - 79 kcal

o WS




PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki umyj, obierz i ugotuj w osolonej wodzie przez okoto 15 minut, az beda miekkie. Odcedz i odstaw do ostygniecia.

Jajka umies$¢ w garnku z zimnag woda i gotuj na twardo przez 10 minut. Po ugotowaniu schtodz je w zimnej wodzie, obierz i

pokrdéj na ¢wiartki.

Fasolke szparagowg ugotuj w osolonej wodzie przez 5 minut, az bedzie al dente. Odcedz i przeptucz zimng woda.

Pomidora malinowego pokrdj na ¢wiartki, a czarne oliwki na potéwki.

Cebule czerwonga pokréj w cienkie plasterki.

Na duzym talerzu utéz liscie sataty, dodaj pokrojone ziemniaki, fasolke szparagowg, pomidora, oliwki, cebule czerwong i

¢wiartki jajek.

Otworz puszke tunczyka, odsgcz nadmiar ptynu i rozt6z tunczyka na satatce.

W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz. Polej satatke przygotowanym dressingiem.

Podawaj satatke od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1189-saatka-z-tuczykiem-fasolk-i-jajkiem




9. SALATKA Z RYZU, TWAROGU | OLIWEK

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

48,2 g

Wartosci na caty przepis - 927 g

POTRZEBNE PRODUKTY
% Pomidory koktajlowe
150 g (10 sztuk) * 27 kcal
= sel
i 2g

Twardg poétttusty / ser biaty
200 g (10 tyzek) - 240 kcal

Ogoérek gruntowy
200 g (2 sztuki) - 30 kcal
5 g (0,5 garsci) - 1 kcal

Y
% Bazylia, Swieza
& Czarne oliwki
70 g (5 tyzek) - 81 kcal
Cytryna
15 g (1 tyzka) - 4 kcal

TLUSZCZ

42,2 g

/

=

WEGLE

116,3 g

Oliwa z oliwek
20 g - 177 kcal

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

Cebula czerwona
100 g (10 tyzek) - 40 kcal

Garsc surowego szpinaku
30 g (1 garsd) - 7 kcal

Ryz basmati
100 g (1 torebka) - 349 kcal

Zielone oliwki
30 g (8 sztuk) - 44 kcal

Zabek czosnku
3 g (0,5 zabka) - 5 kcal

KALORIE

1009



W Oregano suszone
k 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ryz przeptucz, ugotuj wedtug opakowania i ostudz.
Cebule pokréj w drobng kostke, ogérka w poétplasterki, pomidorki na pét, oliwki w plasterki.

Sos: oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny, przecisnietym czosnkiem, oregano i pieprzem (bez kwasu satatka z ryzem jest

ciezka).

Wymieszaj ryz, warzywa, oliwki, szpinak i bazylie, polej sosem.

Pokrusz twarég na wierzch. Sél dodaj dopiero po sprébowaniu, bo oliwki sg stone.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/871-saatka-z-ryu-twarogu-i-oliwek




10. SALATKA ZE SZPINAKU, tOSOSIA | AWOKADO

Sniadanie Obiad Kolacja

BIALKO

27 g

Wartosci na caty przepis - 404 g

WEGLE KALORIE

18,5 g 514

POTRZEBNE PRODUKTY

tosos wedzony, plaster
100 g (1 opakowanie) - 214 kcal

Awokado, surowe
70 g (0,5 sztuki) - 117 kcal

30 g (3 tyzki) - 12 kcal

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

&
R p—
#F

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

& Pomidory koktajlowe
30 g (2 sztuki) - 5 kcal

PRZYGOTOWANIE

Gars¢ surowego szpinaku
50 g (2 garscie) * 11 kcal

Zielone oliwki
30 g (8 sztuk) - 44 kcal

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

Sol
1 g (2 szczypty)

Ogorek gruntowy
30 g (4 plastry) - 5 kcal

Koperek swiezy
2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal



Umyj szpinak i osusz go doktadnie.

Pokréj awokado na plasterki.

Pokroj cebule czerwong w cienkie krazki.

Pokréj zielone oliwki na potdwki.

Ogodrka gruntowego pokréj w plasterki.

Pomidory koktajlowe przekréj na poét.

Posiekaj Swiezy koperek.

Na talerzu utéz szpinak, a na nim plastry fososia wedzonego.

Dodaj plasterki awokado, krazki cebuli, potéwki oliwek, plasterki ogérka i potdéwki pomidorkéw koktajlowych.

Skrop satatke oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.

Dopraw solg i pieprzem do smaku. Posyp posiekanym koperkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/310-saatka-ze-szpinaku-ososia-i-awokado




PRODUKT

Awokado, surowe

Bazylia, swieza

Bekon

Brzoskwinia

Burrata

Cebula czerwona

Chleb zytni

Ciecierzyca z puszki (odsaczona)

Cytryna

Czarne oliwki

LISTA ZAKUPOW

10 LEKKICH SALATEK NA UPALNE DNI - 10 przepiséw

Fasolka szparagowa zielona, surowa

Garsc¢ surowego szpinaku

Granaty, surowe

Jajka kurze

Jogurt naturalny

Komosa ryzowa

Koperek swiezy

ILOSC

545 g
(4 sztuki)

17 g
(34 listki)

27 9
(2,5 plastra)

200 g
(1,5 sztuki)

200 g
(1,5 sztuki)

465 g
(4,5 sztuki)

1619
(4,5 kromki)

25049
(1 puszka)

361g
(4,5 sztuki)

100 g
(6,5 tyzki)

1009
(1 szklanka)

1109
(4,5 garsci)

509
(5 tyzek)

60 g
(1 sztuka)

509
(10 tyzeczek)

100 9
(1 torebka)

29
(2 tyzeczki)

w4

przepisach

w3

przepisach

w7

przepisach

w3

przepisach

w8

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach



Kukurydza konserwowa

Lis¢ sataty

Mix satat

Miod

Mieta surowa

Mozzarella

Musztarda dijon

Ocet balsamiczny

Ogorek gruntowy

Ogorek konserwowy

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzechy wtoskie

Orzeszki piniowe

Papryka czerwona

Parmezan twardy

Penne petnoziarniste

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

509
(5 tyzek)

160 g
(20 lidci)

196 g
(8 garsci)

60 9
(8,5 tyzeczki)

109
(6,5 tyzki)

100 g
(5 plastréw)

19¢9g
(4 tyzeczki)

25 g
(5 tyzeczek)

5309
(4,5 sztuki)

27 9
(1 sztuka)

182 g
(13,5 tyzki)

lg
(1 tyzeczka)

30g
(4 tyzki)

309
(10 tyzeczek)

109 9
(12 tyzek)

409
(8 tyzek)

150 g
(1,5 szklanki)

46 g
(2,5 sztuki)

12 g
(1,5 tyzki)

516 g
(2,5 sztuki)

w2

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w9

przepisach

w 2

przepisach

w 10

przepisach

w 2

przepisach



Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Puszka tunczyka w sosie wiasnym

Ryz basmati

Ser halloumi

Surowa rukola

Stodki ziemniak, batat

Twardg potttusty / ser biaty

Zielone oliwki

Ziemniaki

Zabek czosnku

tosos wedzony, plaster

450 g
(2,5 sztuki)

485 g
(5 garsci)

3009
(2,5 puszki)

100 g
(1 torebka)

2009
(6,5 plastra)

1209
(6 garsci)

17 g
(3 tyzeczki)

100 g
(0,5 sztuki)

200 g
(10 tyzek)

60 g
(15 sztuk)

100 g
(1 sztuka)

18 g
(3,5 zabka)

100 g

(1 opakowanie)

w3

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w9

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



