JADLOSPIS 1500 kcal
— przeznaczony dla kobiet MAN
/I WORLD

energia: 1 506 kcal biatko: 78 g tluszcze: 43 g weglowodany: 228 g btonnik: 33 g

I $Sniadanie Sktadniki

|

e 5 tyzek ptatkow zytnich (50 g)
80 g biatego chudego sera ugniecionego

Ptatki zytnie z twarozkiem,

bananem i wiérkami z 2 tyzkami jogurtu naturalnego (30 g)
e Podt banana (60 g)
kokosa o kyzka widrkow kokosowych (10 g)

Wykonanie

Ptatki zytnie zala¢ wodg i pozostawi¢ do namoczenia. Na wierzchu wytozyc
twarozek i plasterki banana.

Il Sniadanie Sktadniki

|

1/4 melona miodowego (100 g)

1 dojrzaty banan (120 g)

1 kiwi (50 g)

2 garscie lisci szpinaku (50 g)

1 gars¢ natki pietruszki (20 g)
Szklanka jogurtu naturalnego (200 g)

Koktajl z melona

Wykonanie

Zmiksuj wszystkie sktadniki

Obiad Sktadniki
- sl 9 e Piers zindyka 100-120 g
Grlllowana piers 1 * Pdtworeczka kaszy jaglanej (50 g)
z indyka z kasza jaglana * Kalafior (150 g)

1 tyzka oliwy z oliwek (15 g)

i kalafiorem

Wykonanie

Piers z indyka usmazy¢ na patelni grillowej bez dodatku ttuszczu. Kasze
i kalafiora ugotowac. Catos¢ skropic oliwg z oliwek

Kolacja Sktadniki

|

Y brokuta (100 g)

2 garsci swiezego szpinaku (60 g)
Y2 cebuli (20 g)

Zgbek czosnku

1 tyzka oliwy (10 g)

Szklanka bulionu (250 ml)

1 tyzka migdatéw w ptatkach (15 g)
Swieze lub suszone oregano, sdl

2 kromki pieczywa zytniego (80 g)

Krem z brokutéw
i szpinaku

Wykonanie

Cebule pokroj w kostke i zeszklij w garnku na tyzeczce oliwy, ciggle mie-
szajac, dodaj przecisniety przez praske czosnek i podsmaz jeszcze chwile.
Zalej czosnek i cebule bulionem i dodaj rozyczki brokuta. Gotuj okoto 10-15
minut i dodaj szpinak oraz oregano. Gotuj kilka minut, az szpinak zwiednie.
Zmiksuj wszystko blenderem, dodaj sok z potowy cytryny i dopraw zupe
solg i pieprzem. Ptatki migdatowe podpraz na suchej patelni, ciagle mieszajgc
i dodaj do zupy

www.man-truckers-world.pl



