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Satatka z awokado i pomidorami z rukolg, cebulkg
i stonecznikiem:



DZIEN 1
I POSILEK 247 KCAL

Satatka z awokado i pomidorami z rukola, cebulka i stonecznikiem:

Awokado pokroi¢ w plastry, pomidory w czastki, a suszone pomidory drobno posiekaé. Sok z cytryny wymieszac z oliwg, polej satatke.
Doprawic solg i pieprzem, posypac stonecznikiem.

*Przygotuj 3 porcje satatki (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z AWOKADO I POMIDORAMI Z RUKOLA, CEBULKA I SLONECZNIKIEM: - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag{] [g] [a] &9 [a] 9
pomidory, czerwone 384.0 2 srednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
pomidory, suszone na stoncu 6.0 3 sztuki 15.5 0.8 0.2 3.3
awokado 46.0 1/3 sztuki 77.7 0.9 7.0 3.4
cebula czerwona 35.0 1/3 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 4.0 1/2 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
rukola 10.0 szklanka 2.5 0.3 0.1 0.4
sok ze Swiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
stonecznik, nasiona 5.0 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
RAZEM 502.0 246.9 7.1 14.7 27.1
IT POSILEK 238 KCAL

Koktajl truskawkowo-arbuzowy:
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.

*Przygotuj 2 porcje koktajlu (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ARBUZOWY: - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
truskawki, mrozone 150.0 porcja (ok. 9-12 sztuk) 48.0 1.1 0.6 10.8
midd pszczeli 14.0 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0 2.1 0.3 29.4
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
woda 100.0 porcja 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
RAZEM 640.0 237.9 5.1 1.9 54.4

IIT POSILEK 247 KCAL

Safatka z awokado i pomidorami z rukola, cebulka i stonecznikiem:

*Porcja z I positku
SALATKA Z AWOKADO I POMIDORAMI Z RUKOLA, CEBULKA I SLONECZNIKIEM: - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
pomidory, czerwone 384.0 2 $rednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
pomidory, suszone na stoncu 6.0 3 sztuki 15.5 0.8 0.2 3.3
awokado 46.0 1/3 sztuki 77.7 0.9 7.0 3.4
cebula czerwona 35.0 1/3 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 4.0 1/2 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
rukola 10.0 szklanka 2.5 0.3 0.1 0.4
sok ze swiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7
so6l himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
stonecznik, nasiona 5.0 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0

RAZEM 502.0 246.9 7.1 14.7 27.1



Koktajl truskawkowo-arbuzowy:

Porcja z II positku

waga
produkt [9]

truskawki, mrozone 150.0
miod pszczeli 14.0
arbuz 350.0
sok z cytryny 20.0
woda 100.0
Siemie Iniane mielone 6.0

RAZEM 640.0

miara domowa

porcja (ok. 9-12 sztuk)
tyzeczka
1 plaster (6 cm) bez skorki
2 tyzki
porcja
1 tyzeczka

Satatka z awokado i pomidorami z rukolg, cebulka i stonecznikiem:

*Porcja z I positku

waga
produkt [g]
pomidory, czerwone 384.0
pomidory, suszone na stoncu 6.0
awokado 46.0
cebula czerwona 35.0
oliwa z oliwek 4.0
rukola 10.0
sok ze Swiezej cytryny 10.0
sol himalajska 1.0
pieprz czarny 1.0
stonecznik, nasiona 5.0
RAZEM 502.0

miara domowa

2 $rednie sztuki
3 sztuki
1/3 sztuki
1/3 sztuki
1/2 tyzki
szklanka
1 tyzka
szczypta
szczypta
tyzeczka

energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] la] [a] la]
48.0 1.1 0.6 10.8
44.7 0.0 0.0 11.1
126.0 2.1 0.3 29.4
4.2 0.1 0.1 1.3
0.0 0.0 0.0 0.0
15.1 1.9 0.8 1.7
237.9 5.1 1.9 54.4

energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] (9] (gl kel
65.3 3.5 0.8 13.8
15.5 0.8 0.2 3.3
77.7 0.9 7.0 3.4
16.1 0.4 0.0 3.8
35.9 0.0 4.0 0.0
2.5 0.3 0.1 0.4
2.2 0.0 0.0 0.7
0.0 0.0 0.0 0.0
2.5 0.1 0.0 0.6
29.2 1.0 2.6 1.0

246.9 7.1 14.7 27.1



LISTA ZAKUPOW

Siemie Iniane mielone 2 tyzeczki 12 [g] stonecznik, nasiona 3 tyzeczki 15 [g]
sok z cytryny 4 tyzki 40 [g]

sok ze $wiezej cytryny 3tyzki 30 [g] woda 2 porcje 200 [qg]
_ 1350

arbuz 2 plastry (6 cm) bez skorki [g] awokado 1 sztuka 210 [qg]
truskawki, mrozone 2 porcje (ok. 9-12 sztuk) 300 [g]

pieprz czarny 3 szczypty 3.0 [g] s6l himalajska 3 szczypty 3.0 [g]
miod pszczeli 2 tyzeczki 28 [g]
oliwa z oliwek 1.54yzki 12 [g]

. a . 1200

cebula czerwona 1 sztuka 120 [g] pomidory, czerwone 6 srednich sztuk [g]

pomidory, suszone na stoncu 9 sztuk 18 [g] rukola 3 szklanki 30 [g]



