Sniadanie

Kanapki z serem bialym i rzodkiewkami

Ser twarogowy pottiusty 3 x plaster 90 g
Masto 1 x tyzka 109
Chleb graham 3 x kromka 90g
Rzodkiewka 6 x sztuka 90 g

Kazda z kromek posmarowac cienko mastem. Ser pokroi¢ w plastry, przykry¢ nim chleb.
Rzodkiewki umy¢, pokroi¢ w plastry, potozy¢ na kanapki.

Il Sniadanie

Salatka grecka

Salata lodowa 6 x lis¢ 240 g
Ser feta 40 x gram 409
Pomidor 1 x sztuka 1709
Oliwki 8 x sztuka 24 g
Ogorek swiezy 1 x sztuka 180 ¢
Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
Sal 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 03¢
Oregano suszone 2 X szczypta 0.6¢g
Bazylia Swieza 0.5 x gars¢ 15¢

Warzywa umy¢, osuszyé. Safate rozerwa¢ w palcach na kawatki, pomidora pokroi¢ w kostke a ogérka
w plastry. Ser pokruszy¢ lub pokroi¢ w kostke. Cebule obra¢, pokroi¢ w pétksiezyce. Oliwe wymieszaé z sola,
pieprzem i suszonym oregano. Warzywa potgczy¢, dodac przekrojone na pét oliwki. Posypac swiezg bazylig
(zostawic kilka listkbw do dekoracji). Satatke polaé¢ ziotowg oliwg. Udekorowac pozostatymi listkami bazylii.



Obiad

tosos pieczony na szparagach

toso$ atlantycki 120 x gram 120¢g
Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
Szparagi 1 x gars¢ 38049
Sol 1 x szczypta 0.3¢g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Sok z cytryny 1 x tyzka 649

Ryz brgzowy 50 x gram 5049

Ryz ugotowa¢. Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni. Lososia oddzieli¢ od skory, skropi¢ oliwg (potowg ilosci),
sokiem z cytryny, doprawi¢ solg i pieprzem. Szparagi umy¢ i oderwa¢ twarde konce. W najgrubszych
miejscach todygi obra¢ obieraczkg do warzyw. Naczynie zaroodporne nattuscic resztg oliwy, wytozy¢ szparagi,
a na nich potozy¢ tososia. Piec ok 18-20 minut. Podawaé z ryzem

Podwieczorek

Smoothie gruszka-kiwi

Gruszka 1 x sztuka 130 ¢
Kiwi 1 x sztuka 759
Nasiona chia 1 x tyzka 12 g

Sktadniki zmiksowac.

Kolacja

Oliwkowa pasta jajeczna

Jajko 2 x sztuka 100 ¢
Oliwki 8 x sztuka 24 g
Musztarda 1 x tyzeczka 10g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
Chleb graham 2 x kromka 60 g

Jajka umy¢, ugotowacé na twardo, jeszcze ciepte obrac i drobno pokroi¢. Oliwki odsgczy¢, pokroic¢
w plasterki. Sktadniki potgczy¢, doprawi¢ pieprzem i musztarda, dobrze wymiesza¢. Podawac¢ z pieczywem



