JADLOSPIS 1800 kcal wegetarianski
— przeznaczony dla 0s6b na diecie wegeteriariskiej MAN
/ TRUCKER’S

energia: 1 815 kcal biatko: 68 g tluszcze: 63g  weglowodany: 272 g btonnik: 30 g

I Sniadanie Sktadniki
) e 5 tyzek ptatkdw owsianych (50 g)
Owsianka z grUSZkQ e Jogurt naturalny (200 mi)
e Mata gruszka (150 g)
e Szczypta imbiru, cynamonu, kardamonu

Gars¢ orzechow wioskich (30 g)

Wykonanie

Ptatki zala¢ woda do nasigkniecia. Dodac jogurt i pokrojong gruszke.
Doprawi¢ przyprawami, posypac posiekanymi orzechami.

Il $Sniadanie Sktadniki
1 banan (150 g)

Koktajl bananowy 2 gatazki jarmuzu (50 g)

Pot woreczka brazowego ryzu (50 g)
szklanka kefiru (200 g)

z ryzem i orzechami e 1 lyzka orzechéw nerkowca (10 g)
e 4 daktyle

Wykonanie

Wszystkie sktadniki razem zblendowac.

Obiad Skitadniki

Kasza gryczana ze Pdt woreczka kaszy gryczanej (50 g)

100 g szpinaku Swiezego
szpinakiem i tofu Vs $redniej ceboul
100 g tofu
gatka muszkatotowa V2 tyzeczki
SOS SOjowy
1 zabek czosnku
Olej ryzowy do smazenia
Sal, pieprz

Wykonanie

Kasze gryczang ugotowac Cebule pokroi¢ w piodrka, szpinak umyc i pokroic.
Na duza patelnie wlac troche oleju, wrzuci¢ cebule, szpinak i przykryé
pokrywka. Dusi¢ na matym ogniu ok. 5 min od momentu zagotowania.
Dorzuci¢ pokrojone w kostke tofu, starta gatke, doprawi¢ sosem sojowym,
solg i pieprzem. Smazy¢ 1-2 min.

@ Kolacja Sktadniki

! 1,5 szklanki bulionu warzywnego przygoto-
ZUpa krem z kalafiora wanego wczesnigj (250 ml)

100 g kalafiora

Zabek czosnku

1 tyzka posiekanej cebuli (15 g)

1 tyzka oleju ryzowego (10 g)

1 tyzka siemienia Inianego (10 g)
Pot woreczka kaszy jaglanej (50 g)

Wykonanie

Do bulionu warzywnego dodac kalafior podzielony na mniejsze kawatki, go-
towac okoto 20 min. Cebule i czosnek podsmazy¢ krotko na oleju ryzowym
i dodac do zupy. Catos¢ zblendowac. Dodac ugotowang kasze. Posypac
siemieniem.

www.man-truckers-world.pl



