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_ PRZEKASKA NA
' SLODKO ZE SWIEZYMI
OWOCAMI

Aby prawidtowo skomponowac
szybka przekaske na stodko 5
wybierz z tabeli jedna porcje &,
orzechow oraz jedna porcje
OWOCOW.

Taka przekaska bedzie miata
okoto 260 kcal

Porcja owocow:

Jabtko - 1 srednia sztuka (190Q)
Gruszka - 1 srednia sztuka (1609)
Brzoskwinia - 1 Srednia sztuka (1459)
Morele - 3 srednie sztuki (1509)

. Sliwki - (200g)

Truskawki - (2509)

Maliny - (2009)

Borowki amerykanskie - (1509)
Jagody - szklanka (1579)
Czeresnie - (1509)

Wisnie - (2009)

Melon - (2509)

Mango - pot sztuki (120g)

Ananas - 2 plasterki (1609)

Arbuz - 1 plaster 4 cm bez skorki (2509)
Winogrona (120g)

Mango - okoto 1/2 sztuki (120g)
Mandarynka/pomarancza (200g)
Grapefruit (do 2509)

Kiwi - 2 mate sztuki (1509)

Porcja orzechéw:
Wtoskie - 259

Laskowe - 25g

Nerkowce - 309

Pistacje - 309

Pestki dyni - 30g

Migdaty - 30g

Arachidowe (ziemne) - 309
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 PRZEKASKANA .
, WYTRAWNIE Z

Aby prawidtowo skomponowac
szybka wytrawng przekaske
wybierz z tabeli jedna porcje
orzechow oraz dwie porcje

L warzyw.

-*" Taka przekaska bedzie miata

okoto 230 kcal

Porcja warzyw:

> Marchew - $rednia sztuka (100 g)

Kalarepa - mata sztuka (100 g)
Ogorek (200 g)

Pomidorki koktajlowe - 8 sztuk (160 g)
Pomidory - srednia sztuka (200 g)
Papryka - pét sredniej sztuki (75 g)
Rzodkiewki - 12 sztuk (180 g)

Biata rzodkiew (200 g)

'~ Porcja orzechéw lub pestek:
Wtoskie - 25 g

Laskowe - 25 @

Nerkowce - 30 g

Pistacje -30g

Pestki dyni- 30 g

Arachidowe (ziemne) - 30 g
Pestki dyni-30g
Nasiona stonecznika -30 g
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DO SAMODZIELNEGO
KOMPONOWANIA

Aby prawidtowo skomponowac

szybka przekaske w postaci koktajlu,
wybierz z tabeli jedna porcje napoju f";;
roslinnego, jedna porcje owocow oraz
dodatek bogaty w zdrowe ttuszczei
biatko | zmiksuj ze soba sktadniki.

Taka przekaska bedzie miata okoto
265 kcal

Porcja napoju roslinnego:

Mleko migdatowe / owsiane / ryzowe - szklanka
(220 mU)

Mleko kokosowe - 50 ml + 170 ml wody

Porcja owocow - przyktady:

Owoce jagodowe™ (120 g) + banan (80 Q)

Owoce jagodowe™ (100 g) + awokado (50 g)
Jabtko (100 g) + szpinak (25 g) + banan (80 g)
Gruszka (130 g) + szpinak (25 g) + kiwi (80 Q)
Wisnie (80 g) + banan (80 g) - dobre z kakao!
Morele (100 g) + szpinak (25 g) + banan (80 g)
Jabtko/gruszka (150 g) + brzoskwinia (100 g) +
szpinak (25 Q)

Jabtko (100 g) + awokado (50 g) + mieta (5 g)
Pomarancza (170 g) + banan (50 g) + jarmuz (25 g) +
imbir (5 g)

Nektarynka (115 g) + banan ( 80 g) + szpinak (25 Q)

Porcja dodatkow:

Siemie lniane / chia / sezam / - 59

Kakao naturalne - 6 g

Babka ptesznik - 8 g

Masto orzechowe / pasta tahini - 5 g

Orzechy wtoskie / laskowe / nerkowce / pistacje /
migdaty - 59

Pestki dyni / nasiona stonecznika - 5 g

*maliny, jezyny, truskawki, boréwki, jagody
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PRZEKASKI
WYSOKOBIALKOWE
DO SAMODZIELNEGO
KOMPONOWANIA

Aby przygotowac szybka przekaske
wysokobiatkowa, wybierz z tabeli 42
Jedna porcje nabiatu, jedng porcje
owocow oraz dodatek bogaty w &
zdrowe ttuszcze i wymieszaj je ze
soba.

Taka przekaska bedzie miata okoto
250 kcal.

Porcja nabiatu:

Skyr naturalny 200 g

Serek wigjski lekki 150 g

Jogurt naturalny wysokobiatkowy 150 g

Porcja owocow:
Kiwi 80 g

Maliny 100 g
Boréwki 80 g
Truskawki 140 g
Wisnie 100 g
Jagody 90 g
Morele 90 g
Nektarynka 90 g
Mandarynka 100 g
Figi Swieze 60 g

Porcja dodatkow - 15 g:

Siemie lniane

Chia

Sezam

Masto orzechowe / pasta tahini

Pestki dyni

Nasiona stonecznika

Orzechy wtoskie / laskowe / nerkowce / pistacje /
migdaty
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