JADLOSPIS 2400 kcal
— dla mezczyzn o regularnej aktywnosci fizycznej MAN
/I WORLD

energia: 2 415 kcal biatko: 122 g tluszcze: 82g  weglowodany: 341 g bfonnik: 47 g

@ I Sniadanie Sktadniki
. e 8 tyzek ptatkdw owsianych (80 g)
Placek owsiany z bananem . 5.
i migdatami * Banan (150 g)
e 2 tyzki posiekanych migdatéw (20 g)

Olej rzepakowy do smazenia

Wykonanie

Ptatki zala¢ wodg i pozostawi¢ do namoczenia. Wymieszac z jajami
i posiekanymi migdatami i pokrojonym bananem. Smazy¢ na patelni
skropionej olejem do zarumienienia.

Il Sniadanie Sktadniki

|

10 tyzek ptatkdw jaglanych (100 g)
Niepetna szklanka kefiru (150 g)
szklanka truskawek (200 g)

2 fyzki migdatow (20 g)

Koktajl truskawkowy
z ptatkami jaglanymi

Wykonanie

Ptatki zala¢ wodg i pozostawi¢ do namoczenia. Wszystkie sktadniki
wrzuci¢ do blendera i zmiksowac. W razie potrzeby doda¢ wody
do uzyskania pozgdanej konsystencii
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Skitadniki

Piers z kurczaka (150 g)
Woreczek kaszy jaglanej (100 g)
Brokuty (200 g)

tyzka oliwy z oliwek (15 g)

Grillowana piers kurczaka
z kasza jaglana i brokutami

Wykonanie

Piers z kurczaka usmazyc na patelni grillowej bez dodatku ttuszczu. Kasze
i brokuty ugotowad. Catos¢ skropic oliwa z oliwek.

Kolacja Sktadniki

|

Pdt kostki sera biatego chudego (100 g)
5 rzodkiewek (100 g)

1 maty ogodrek (100 g)

1 tyzka siemienia Inianego

1 tyzka oliwy z oliwek

2 kromki pieczywa petnoziarnistego (zyt-
niego)

Twarozek z warzywami
i siemieniem Inianym

Wykonanie

Ser wymieszac z pokrojonymi rzodkiewkami i ogérkiem, dodac siemie
Iniane. Podawac z chlebem zytnim zamoczonym w oliwie.

www.man-truckers-world.pl



