MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 LEKKICH SALATEK NA
UPALNE DNI

10 przepisow * ~1000 kcal/sr. * ~19 min



CAPRESE Z MALINOWYM POMIDOREM | ZYTNIM CHLEBEM {

Mozzarella Chleb zytni

Pomidor malinowy Ocet balsamiczny

SALATKA Z KURCZAKIEM, ZYTEM | PARMEZANEM 1

Piers z kurczaka Parmezan twardy

Oliwa z oliwek Chleb zytni




SALATKA Z KURCZAKIEM, BEKONEM | OGORKIEM 1

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Chleb zytni Bekon

BURRATA SALAD WITH TOMATO AND AVOCADO 1

f A
¢ \

Burrata Awokado, surowe

Orzeszki piniowe Oliwa z oliwek




SALATKA Z HALLOUMI, BRZOSKWINI | ORZECHAMI [

Ser Halloumi Oliwa z oliwek

Awokado, surowe Orzechy wioskie

SALATKA Z BATATA, QUINOA, CIECIERZYCY | MIODU 1

Ryz basmati

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
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1. CAPRESE Z MALINOWYM POMIDOREM | ZYTNIM CHLEBEM

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

25.5¢g 22.8 9 25.6 g 370

303 g

POTRZEBNE PRODUKTY

~€ Mozzarella Pomidor malinowy
,’ 100 g - 247 kcal 150 g (1 sztuka) * 29 kcal

’K Pieprz czarny YK Ocet balsamiczny
i 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal 10 g (3 tyzeczki) - 9 kcal
a Chleb zytni 5 Bazylia, Swieza

40 g (1 kromka) - 83 kcal 29

PRZYGOTOWANIE

Umyj i osusz pomidory malinowe oraz bazylie. Pomidory pokréj w plasterki o grubosci okoto 0,5 cm.

Na talerzu utéz na przemian plasterki pomidora i kulki mozzarelli.

Skrop satatke octem balsamicznym.

Dopraw Swiezo zmielonym pieprzem czarnym.



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

stang sie chrupiace.

° Udekoruj satatke listkami bazylii i podawaj od razu z grillowanym chlebem zytnim.

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




2. SALATKA Z KURCZAKIEM, ZYTEM | PARMEZANEM

Obiad Kolacja Czas: 30 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
75.1g 32.2 g 30.5 g 717

POTRZEBNE PRODUKTY

Cytryna Zabek czosnku
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal 10 g (2 sztuki) - 15 kcal

Q‘?} Lis¢ sataty
% 10 g (2 sztuki) - 1 kcal

~r
(= Jogurt naturalny =
\) 50 g (1 sztuka) - 30 kcal -
= seél (@ Musztarda dijon

Pomidory koktajlowe
175 g (2 garscie) - 32 kcal

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

i 3 g (0.5 tyzeczki) 59 - 8 kcal

Oliwa z oliwek

‘fi‘ﬁ 15 g - 133 kcal

Chleb zytni
30 g (1 kromka) - 62 kcal

’gﬂ Pieprz czarny < Parmezan twardy
’ 2 g (2 tyzeczki) - 5 kcal < 40 g (5 tyzek) * 172 kcal

PRZYGOTOWANIE



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

Rozgrzej grill lub patelnie grillowa do Sredniej temperatury.

W miseczce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek, przeci$niety przez praske zabek czosnku, sél i pieprz czarny. Natrzyj ta

mieszanka piersi z kurczaka.

Grilluj kurczaka przez 6-7 minut z kazdej strony, az bedzie upieczony i ztocisty. Odstaw na kilka minut, a nastepnie pokrdj

w paski.

Przygotuj dressing: W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde Dijon, sok z potowy cytryny i starty parmezan (2
tyzki). Dopraw solg i pieprzem do smaku. Mieszaj, az uzyskasz gtadka konsystencje. W razie potrzeby dodaj wiecej soku z

cytryny lub parmezanu, aby dostosowac smak.

Umyj i osusz liscie sataty. Porwij je na mniejsze kawatki i umies¢ w duzej misce.

Dodaj przekrojone na pé6t pomidorki koktajlowe.

Polej satate i pomidorki przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystko réwnomiernie sie pokryto.

Na wierzch utéz pokrojonego kurczaka.

Pokréj chleb zytni w kostke i podsmaz na patelni z dodatkiem 1 tyzki oliwy z oliwek, az stang sie chrupigce. Posyp nimi

satatke.

Posyp satatke startym parmezanem i podawaj od razu.




3. SALATKA Z KURCZAKIEM, BEKONEM | OGORKIEM

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
68.2 g 43.2 g 42.8 g 851
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 - 3 kcal > 46 g (2 sztuki) - 7 kcal

g\@ Musztarda dijon Cytryna

9 g - 14 kcal 46 g (0.5 sztuki) - 13 kcal

Oliwa z oliwek Pieprz czarny

%ﬂ% 27 g (3 tyzki) - 241 kcal

= sel $ Ogérek konserwowy
| lg e 27 g (3 sztuki) - 6 kcal
$ Lé’

1 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

Bekon
27 g (3 plastry) - 106 kcal

Chleb zytni
91 g (3 kromki) - 189 kcal

PRZYGOTOWANIE

Pokroj piers z kurczaka na cienkie paski.

Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

Dodaj kurczaka na patelnie i smaz przez okoto 5-7 minut, az bedzie ztocisty i dobrze ugotowany. Zdejmij z patelni i odtéz

na bok.

Pokroj pieczarki i papryke czerwong w cienkie plasterki.

Pokréj bekon w kostke i podsmaz na patelni, az bedzie chrupiacy. Zdejmij z patelni i odt6z na bok.

Na tej samej patelni (po bekonie) dodaj pieczarki i papryke czerwong i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az zmiekna.

W miseczce wymieszaj musztarde dijon, sok z cytryny, sél i pieprz. Powoli wlewaj oliwe z oliwek, caty czas mieszajac, az

powstanie emulsja.

Na talerzu utéz mix satat, dodaj kurczaka, podsmazone warzywa, bekon i pokrojone ogérki konserwowe.

Polej satatke przygotowanym sosem i podawaj z grillowanym chlebem zytnim.

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




4. BURRATA SALAD WITH TOMATO AND AVOCADO

Obiad Kolacja Czas: 15 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
38.2 g 114.1 g 43.1 g 1336
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
B L g (2 tyzki) - 177 kcal

Sél

& Ocet balsamiczny
3 g (0.5 tyzeczki)

15 g (5 tyzeczek) : 13 kcal

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

Orzeszki piniowe Pieprz czarny

L S

‘ 30 g (2 tyzki) - 202 kcal 1 g (1 tyzeczka) * 3 kcal
Bazylia, Swieza
10 g (3 garscie) - 2 kcal
PRZYGOTOWANIE

e Przygotuj warzywa: Umyj pomidora malinowego i pokrdj go w plastry. Obierz czerwong cebule i pokrdj jg w cienkie

potplasterki. Przekréj awokado na pét, usun pestke, obierz i pokréj w plasterki. Umyj i osusz rukole.

Przygotuj orzeszki piniowe: Rozgrzej suchg patelnie na srednim ogniu. Wrzu¢ orzeszki piniowe i praz je przez 2-3 minuty,

az stang sie ztociste i zaczng pachnieé. Zdejmij z patelni i odstaw do ostygniecia.

Przygotuj satatke: Na duzym talerzu lub w misce utéz rukole jako baze. Rozt6z na niej pokrojone pomidory, czerwong

cebule i awokado.

Dodaj burrate: Na Srodku satatki umies¢ kulke burraty. Mozesz jg delikatnie rozcigé, aby ser wyptynat.

Dodaj ziota i orzeszki: Posyp satatke listkami Swiezej bazylii i uprazonymi orzeszkami piniowymi.

Przygotuj dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z octem balsamicznym. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Polej satatke: Polej satatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.

Serwowanie: Satatke podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1515-burrata-salad-with-tomato-and-avocado




5. SALATKA Z HALLOUMI, BRZOSKWINI | ORZECHAMI

Obiad

938 g

POTRZEBNE PRODUKTY

€@ & s A =&

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

55.7 g

Ser Halloumi
200 g * 657 kcal

Awokado, surowe

150 g (1 sztuka) - 251 kcal

Sol
29

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Mix satat
150 g (6 garsci) - 27 kcal

Brzoskwinia
200 g (2 sztuki) - 78 kcal

TLUSZCZ

1259 ¢

WEGLE

81.7¢g

Musztarda dijon
5 g - 8 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (3 tyzki) - 265 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Orzechy wioskie
30 g (1 garsc) - 196 kcal

Cebula czerwona
50 g (0.5 sztuki) - 20 kcal

Mieta surowa
10 g (5 garsci)

Pomidory koktajlowe
30 g -5 kcal

KALORIE

1615



PRZYGOTOWANIE

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

Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.

Pokroj ser halloumi na plastry o grubosci okoto 1 cm. Posmaruj plastry halloumi 1 tyzka oliwy z oliwek z obu stron.

Grilluj halloumi przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedzie ztocisty i lekko chrupigcy. Odstaw na bok.

Przekroj brzoskwinie na p6t, usun pestki i pokréj na ¢wiartki. Posmaruj brzoskwinie pozostatg oliwg z oliwek i grilluj przez

okoto 2 minuty z kazdej strony, az stang sie lekko miekkie i lekko karmelizowane. Odstaw na bok.

Przygotuj dressing: W matej misce wymieszaj 3 tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzeczke miodu, 1 tyzeczke

musztardy Dijon, szczypte soli i pieprzu. Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka emulsje.

Podpraz orzechy wioskie na suchej patelni przez kilka minut, az zaczng pachnieé¢. Ostudz i posiekaj.

Na duzym talerzu lub w misce rozt6z mix satat.

Na satacie utéz plastry awokado, pokrojong w cienkie piérka czerwong cebule, przekrojone na pét pomidory koktajlowe,

grillowany halloumi i brzoskwinie.

Posyp satatke podprazonymi orzechami wtoskimi i posiekang Swiezg mieta.

Polej satatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty

rownomiernie pokryte dressingiem.




6. SALATKA Z BATATA, QUINOA, CIECIERZYCY | MIODU

Obiad

1128 g

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO

65 9

POTRZEBNE PRODUKTY

=)

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (3 tyzki) - 265 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Cebula czerwona
100 g (1 sztuka) - 40 kcal

Garsc¢ surowy Szpinaku
30 g (1 gars¢) - 7 kcal

Ciecierzyca
250 g (17 tyzek) - 910 kcal

Granaty, surowe
50 g (0.5 sztuki) - 42 kcal

WEGLE

319.9 g

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

Sél
29

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Ogorek gruntowy
200 g (6 sztuk) - 30 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 sztuka) - 8 kcal

Ryz basmati

100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal

Stodki ziemniak, batat
100 g (0.5 sztuki) - 86 kcal



% Surowa rukola
AP 309 - 8 kcal
PRZYGOTOWANIE

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Batata pokrdj w kostke, umies¢ na blaszce do pieczenia, polej 1 tyzkg oliwy z oliwek, dopraw
solg i pieprzem. Wymieszaj, aby réwnomiernie pokry¢ warzywa. Piecz przez 25-30 minut, az bedg miekkie i lekko ztociste.

Odstaw do ostygniecia.

Przeptucz quinoa pod biezagcg woda na sicie. W srednim garnku zagotuj 2 szklanki wody. 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 zgbek czosnku, sél i pieprz. Dodawaj oliwe z

oliwek po jednej tyzce, 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.

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




7. PELNOZIARNISTA SALATKA Z TUNCZYKIEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

63.19

702 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ogorek gruntowy
100 g (3 sztuki) - 15 kcal

>

,
S

Puszka tunczyka w sosie wiasnym
150 g (30 tyzeczek) + 161 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

b Cebula czerwona
309 - 12 kcal
’ Oliwa z oliwek
‘/iﬁ 10 g (1 tyzka) - 88 kcal

@i Kukurydza konserwowa
: " 50 g (3 tyzki) - 36 kcal

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

17.6 g

K*"«‘ﬁf@ﬁ

WEGLE

113.3 g

Pomidory koktajlowe
100 g (1 garsc) - 18 kcal

Penne petnoziarniste
150 g - 519 kcal

Surowa rukola
50 g (2 garscie) - 13 kcal

Papryka czerwona
10 g : 3 kcal

Sél
lg

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

KALORIE

882



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 czerwong

w cienkie paski.

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

kukurydze konserwowg i rukole.

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

Polej satatke przygotowanym sosem.

Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie potaczyty.

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

49.9 9 31.5¢9 38.5¢9 618

657 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@ Puszka tunczyka w sosie wiasnym
7/ 150 g (30 tyzeczek) - 161 kcal

Fasolka szparagowa zielona, surowa
100 g - 31 kcal

%

.\ Jajka kurze Cytryna
' 60 g (1 sztuka) - 83 kcal 50 g (0.5 sztuki) * 15 kcal

& Czarne oliwki
30 g (2 tyzki) - 35 kcal

g‘l” Lis¢ sataty
% 10 g (2 sztuki) - 1 kcal

Pomidor malinowy
100 g (0.5 sztuki) * 19 kcal

Oliwa z oliwek
20 g (2 tyzki) - 177 kcal

= sel
L} 5 g (1 tyzeczka)

Pieprz czarny
2 g (2 tyzeczki) - 5 kcal

Cebula czerwona
309 - 12 kcal

Ziemniaki
100 g - 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 zimng woda i gotuj na twardo przez 10 minut. Po ugotowaniu schtodzZ je w zimnej wodzie, obierz i

pokrdj na ¢wiartki.

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

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

Cebule czerwonga pokréj w cienkie plasterki.

Na duzym talerzu utdz liscie sataty, dodaj pokrojone ziemniaki, fasolke szparagowa, pomidora, oliwki, cebule czerwong i

¢wiartki jajek.

Otwérz puszke tunczyka, odsgcz nadmiar ptynu i roztéz 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

910 g

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

47.8 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Pomidory koktajlowe
150 g * 27 kcal

Sél
49

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

Ogoérek gruntowy
200 g (6 sztuk) - 30 kcal

Bazylia, Swieza
5 g (2 garscie) - 1 kcal

Czarne oliwki
70 g (5 tyzek) - 81 kcal

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

42 g

-‘ﬁ\

/

s C & &

WEGLE

113.4 g

Oliwa z oliwek
20 g (2 tyzki) - 177 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) * 3 kcal

Cebula czerwona
100 g (1 sztuka) - 40 kcal

Garsc surowy Szpinaku
30 g (1 garsd) - 7 kcal

Ryz basmati
100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal

Zielone oliwki
30 g (1 porcja) - 44 kcal

KALORIE

998



Ryz basmati przeptucz pod biezagcg woda. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i odstaw

do ostygniecia.

Czerwong cebule pokréj w drobng kostke. Ogérka gruntowego pokréj w pétplasterki.

W duzej misce wymieszaj ugotowany i ostudzony ryz basmati, pokrojong czerwong cebule, ogérka, czarne i zielone oliwki

oraz pomidory koktajlowe (przekrojone na pét).

Dodaj gars¢ surowego szpinaku i posiekang bazylie.

Twardg poétttusty pokrusz i dodaj do satatki.

Skrop satatke oliwg z oliwek i delikatnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

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

WEGLE KALORIE

18.5 g 514

POTRZEBNE PRODUKTY

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

Awokado, surowe
70 g (0.5 sztuki) - 117 kcal

Cebula czerwona
309 - 12 kcal

Pieprz czarny

NG b

1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

& Pomidory koktajlowe
309 -5 kcal

PRZYGOTOWANIE

Garsc surowy Szpinaku
50 g (2 garscie) + 11 kcal

Zielone oliwki
30 g (1 porcja) - 44 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (1 tyzka) - 88 kcal

Sol
lg

Ogorek gruntowy
30 g (1 sztuka) - 5 kcal

Koperek swiezy
2 g (0.5 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

Cytryna

Czarne oliwki

LISTA ZAKUPOW

10 LEKKICH SALATEK NA UPALNE DNI - 10 przepiséw

Fasolka szparagowa zielona, surowa

Garsc surowy Szpinaku

Granaty, surowe

Jajka kurze

Jogurt naturalny

Koperek swiezy

Kukurydza konserwowa

ILOSC

545 g
(4 sztuki)

17 g
(5,5 garsci)

27 9
(2,5 plastra)

200 g
(2,5 sztuki)

200 g
(1 porcja)

465 g
(4,5 sztuki)

1619
(4,5 kromki)

25049
(16,5 tyzek)

346 g
(4,5 sztuki)

100 g
(6,5 tyzek)

1009
(1 szklanki)

1109
(4,5 garscie)

509
(0,5 sztuki)

60 g
(1 sztuka)

509
(1 sztuki)

29
(0,5 tyzeczki)

509
(3,5 tyzki)

w4

przepisach

w3

przepisach

w7

przepisach

w3

przepisach

w7

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach



Lis¢ sataty

Mix satat

Miod

Mieta surowa

Mozzarella

Musztarda dijon

Ocet balsamiczny

Ogorek gruntowy

Ogorek konserwowy

Oliwa z oliwek

Orzechy wtoskie

Orzeszki piniowe

Papryka czerwona

Parmezan twardy

Penne petnoziarniste

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

209
(4 sztuki)

196 g
(8 garsci)

60 9
(2,5 tyzki)

109
(5 garsci)

100 9
(0,5 sztuki)

199
(1,5 tyzka)

25¢9g
(8,5 tyzeczki)

5309
(15 sztuk)

27 9
(2,5 sztuki)

182 g
(18 tyzek)

309
(1 garsci)

309
(2 tyzki)

199

409
(5 tyzki)

150 g
(1,5 szklanka)

46 g
(2,5 sztuki)

12 9
(12 tyzeczki)

516 9
(2,5 sztuki)

450 ¢g
(2,5 sztuki)

485 g

(5 garscie)

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w9

przepisach

w 2

przepisach

w 10

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w5

przepisach



Puszka tunczyka w sosie wtasnym

Ryz basmati

Ser Halloumi

Surowa rukola

Stodki ziemniak, batat

Twardég poétttusty / ser biaty

Zielone oliwki

Ziemniaki

Zabek czosnku

tosos wedzony, plaster

300 g
(60 tyzeczek)

200 g
(1 szklanka)

200 g
(1 sztuki)

120 g
(6 garsci)

22 ¢9
(3,5 tyzeczki)

100 g
(0,5 sztuki)

200 g
(10 tyzek)

60 g
(2,5 porcje)

100 g
(1,5 sztuka)

159
(3 sztuki)

100 g
(1 porcja)

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w9

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach
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