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Gotowane ziemniaczki z gzikiem i szczypiorkiem

Sktadniki:

Ziemniaczki ugotowane

Ser twarogowy pétttusty

Oliwa z oliwek

Jogurt naturalny

Przyprawy: sél, pieprz, czosnek w proszku
Szczypiorek

Sposob przygotowania:

Ziemniaki podgrza¢ w piekarniku lub na patelni. Ser wymieszac
z oliwg, jogurtem oraz przyprawami. Wytozy¢ na podgrzane

ziemniaki, posypac szczypiorkiem.

Tortilla zhummusem i klopsami roslinnymi

440 kcal

Skfadniki:

Klopsy roslinne
Tortilla petnoziarnista
Hummus

Rukola

Pomidorki koktajlowe

Sposdb przygotowania:

Klopsy podgrza¢ na suchej patelni lub w piekarniku. Placek
tortilli posmarowa¢ hummusem, potozy¢ rukole, pomidorki
przekrojone na potéwki oraz klopsy. Zawina¢ i podgrza¢ gotowy
placek z obu stron na suchej patelni.

410 tcal

200 g - p6t opakowania
125 g - pot kostki

109 - 11yzka
259-1tyzka

0,3 g - wedle uznania
10 g - 2 fyzki

45 g - 1/4 opakowania
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kaloria :
ot KLOPSY |
20g-1garé¢ KLASYCZNE

1009 -1 garéc



Domowy burger z serem Halloumi i warzywami !

Sktadniki:
Ser Halloumi /grillowy 60 g - 4 plastry
Oliwa z oliwek 5 g - pot tyzki
Butka grahamka 90 g - sztuka
Safata 5g-11lis¢
Pomidor 20g- 1 plaster
Ogorek kiszony 20 g - 4 plastry

Sposdb przygotowania:

Ser pokroi¢ w plastry i podsmazy¢ na patelni z dodatkiem oleju
z obu stron. Na spodzie przekrojonej butki potozyc¢ lis¢ sataty, ser,
plasterki pomidora i ogérka, przykry¢ i gora butki.

Tortilla razowa z tunczykiem, rukola i guacamole

300 kcal N

Sktadniki:
Guacamole 50 g -5 tyzek
Tortilla razowa 62g-1placek 25 cm
Tunczyk w wodzie 60 g - pot sztuki
Mix satat 159-garéc - :
Papryka zielona 65 g - pot matej sztuki == | Lisher TUWHC»%HY
o4 < ' - I SO A -
Sposo6b przygotowania: i .

Tunczyka odsaczy¢ z zalewy i podzieli¢ na mniejsze kawatki.
Placek tortilli posmarowa¢ guacamole, wylozy¢ warzywa
pokrojone na kawatki oraz rybe. Zwina¢ i podgrzac tortille na
patelni z obu stron do zarumienienia.
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450 fcal

Sktadniki:
Kuskus 50 g- 5 tyzek
Gyros roslinny 75 g - pot opakowania
Jogurt naturalny 50 g - 2 tyzki
Musztarda 20 g - 2 tyzeczki
Ogorek kiszony 50g- 1 sztuka

Sposob przygotowania:

Kuskus zala¢ wrzatkiem w miseczce, przykry¢ i odstawic
do napecznienia. Gyrosa podgrzac¢ na suchej patelni. Pola¢
sosem z wymieszanego jogurtu oraz musztardy. Podawac

7 przygotowang kasza oraz ogorkiem.
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

Terapia nadwagi i otytosci Zywienie dzieci i mtodziezy
Pomoc w niedowadze Diety dla kobiet w cigzy
Diety w chorobach Zywienie w sporcie

TR

\\ ﬁﬂfﬁlETwa.m




