Sniadanie

Kanapka z szynkg i warzywami

Safata mastowa 4 x lis¢ 209
Chleb graham 2 x kromka 60 g
Wedlina z indyka 2 x plaster 609
Pomidor 0.5 x sztuka 859
Ogorek swiezy 50 x gram 509

Pieczywo posmarowac¢ serkiem. Potozy¢ umytg satate, wedline i warzywa

Il Sniadanie

Prosta satatka cezar

Pier$ z kurczaka 100 x gram 1009
Saflata rzymska 4 xlisé 140 g
Pomidor 1 x sztuka 170¢g
Bazylia swieza 1 x garsc 39

Sol 2 X szczypta 06g
Pieprz czarny 2 X szczypta 069
Czosnek 1 x zgbek 50

Majeranek suszony 1 x szczypta 059
Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3g
Sok z cytryny 1 x tyzeczka 39

Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
Ser parmezan tarty 2 x tyzka 16 g
Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g

Rozgrza¢ piekarnik do 180 st C. Mieso umy¢, osuszy¢, natrze¢ sola, pieprzem (pieprzu i soli uzy¢ potowe
ilosci), rozgniecionym zabkiem czosnku, stodkg papryka i majerankiem. Migso zawingé w folie i piec
piekarniku przez 30 minut. Satate rozerwaé na mniejsze kawalki. Utozy¢ satate na talerzu, dodac
pomidora pokrojonego w 6Osemki, posiekang natke i pokrojone w paski mieso. Przygotowal sos:
wymieszac¢ jogurt z solg, pieprzem, odrobing soku z cytryny. Pola¢ satatke sosem, posypac¢ parmezanem.
Udekorowaé listkami bazylii



Obiad

Letnia zupa kalafiorowa z ryzem i koperkiem

Podudzie z kurczaka bez skory
Marchew
Pietruszka (korzen)
Seler korzeniowy
Kalafior

Ziemniak

Cebula

Koperek

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Ryz biaty

Jogurt grecki

1 x sztuka

1 x sztuka
0.5 x sztuka
1 x plaster
0.25 x sztuka
1 x sztuka
0.5 x sztuka
1 xtyzka

1 x sztuka

1 x sztuka

2 x tyzka

1 x tyzka

90 g
45¢g
409
60 g
2259
759
509
10g
0.3g
1lg

309
209

Cebulke obra¢, drobno posiekaé. Marchewke, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce. Ziemniaki pokroi¢

w kostke. Kalafior umy¢, podzieli¢ na rézyczki. Mieso, ryz i przygotowane warzywa zala¢ woda (ok

300-400 ml na 1 porcje), przyprawi¢. Gotowa¢ do miekkosci. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowg zupe

przela¢ na talerz, delikatnie dodac jogurt grecki i posypac koperkiem

Podwieczorek

Boréwka amerykanska

Kolacja

Grillowana cukinia z fetg
Cukinia
Ser feta
Oliwa z oliwek

Bazylia suszona

125 x gram

0.5 x sztuka
50 x gram
2 x tyzeczka

1 x tyzka

125¢

150 g
50 g
109
25¢

Cukinie umy¢, pokroi¢ w krgzki o grubosci ok. 1 cm. Posmarowac jg oliwg. Rozgrzac¢ patelnie, grillowaé

patelnie z obu stron, gdy z jednej cukinia bedzie ugrillowana, posypac¢ wierzch fetg i bazylig



