JADLOSPIS 1800 kcal

— przeznaczony dla mezczyzn

TRUCKER'S
WORLD

energia: 1 816 kcal biatko: 101 g tluszcze: 72,59 weglowodany: 227 g btonnik: 39 g

1 Sniadanie Sktadniki

Pot kostki sera biatego chudego (100 g)
Y papryki (100 g)

1 maty ogdrek (100 g)

1 tyzka pestek dyni (10 g)

1 tyzka pestek stonecznika (10 g)

1 tyzka siemienia Inianego (10 g)

2 kromki pieczywa petmoziarnistego
(zytniego)

Twarozek z warzywami

Wykonanie

Ser wymieszac z pokrojong papryka i ogdrkiem, dodac¢ nasiona. Poda-
wac z chlebem zytnim.

Il Sniadanie Sktadniki

- e Jogurt naturalny maty (150 g)
Jog H rtz [:_)iat_kaml ] e 5 lyzek platkow owsianych (50 g)
owsianymi, migdatami *  Gard¢ migdatéw (30 g)
ot 3 e Szklanka jagod / borowek / malin (150 g)
i jagodami
Wykonanie

Ptatki zala¢ wodg do nasigkniecia. Dodac jogurt, owoce i migdaty.

Obiad Skitadniki

= - . e Filet ztososia 120 g
Plec.zom_/ f|_|t’-‘t z fososia e PGt woreczka ryzu brazowego (50 g)
zryzem i zielonym e Groszek zielony (150 g)
- o P L k A  ty-
groszklem mréf;rswy (np. sok z cytryny, oregano, ty:
Wykonanie

Filet z tososia doprawi¢ wedle uznania i upiec. Ryz i groszek zielony
ugotowac.

@ Kolacja Sktadniki

Pot woreczka kaszy jeczmiennej (50 g)
Satatka z kasza Jajko
jeczmienna i jajkiem Pct pomidora (100 g)
Pot papryki (100 g)
2 garscie lisci szpinaku (60 g)
tyzka oliwy z oliwek (10 g)
Przyprawy ziotowe (np. oregano, bazylia,
Ziota prowansalskie), sdl, pieprz

Wykonanie

Kasze i jajko ugotowad. Pomidora i papryke pokroic. Do miski wrzucicé
liscie szpinaku, pokrojone warzywa, kasze oraz pokrojone jajko. Catos¢
skropi¢ oliwg i doprawic ziotami, sola, pieprzem

www.man-truckers-world.pl



