PRZYKLADOWA DIETA PRZY OGRANICZENIU

t ATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

| SNIADANIE:

Kanapki Z razowego Sktadniki: 2 kromki pieczywa zytniego, razowego na zakwasie, humus
pieczywa Z humusem, (2 tyzki), satata (2 liScie), pomidor (1 duza szt.) i ogdrek kiszony (1 szt.),
pomidorem, ogérkiem cytryna do skropienia sataty.

klszonym 1 salata Przygotowanie: Kanapki posmaruj humusem, natéz satate i pokrojone

warzywa. Calosc¢ skrop delikatnie cytryna

Napoj: Wypij szklanke zielonej herbaty bez cukru.

Il SNIADANIE:

Serek wiejski Sktadniki: serek twarogowy chudy (1 opakowanie, 200 g), dowolne
Z warzywem warzywo (pomidor/ogérek/papryka).

Przygotowanie: Pokrdj w drobng kostke warzywa i wymieszaj z serkiem.
Koniecznie dodaj ulubione ziofa.

Napdj: Wypij szklanke dowolnego soku warzywnego.

OBIAD:

Losos ze szpinakiem Sktadniki: Losos-filet (200 g), szpinak (200 g), oliwa (1 tyzka), ryz
i brazowym ryzem naturalny (40 g).

Przygotowanie: Filet ut6z w zaroodpornym naczyniu, nasmaruj
przyprawami i upiecz w piekarniku. Szpinak du$ w rondlu w dodatkiem
oliwy z oliwek i czosnku. Rybe wyl6z na szpinaku, podawaj z ryzem wy-
mieszanym z odrobing oliwy i przyprawami.

Napéj: Wypij szklanke wody z cytryna.

PODWIECZOREK:

Koktajl na jogurcie Sktadniki: jogurt naturalny ($rednie opakowanie), nasiona stonecznika
naturalnym (1 tyzka), truskawki (1 szkl.).
“ nasnonqml Przygotowanie: Wszystkie skiadniki blendujemy. Koktajl dekorujemy
_sloneczmka . listkiem miety.
i truskawkami
KOLACJA:
Tortilla razowa Sktadniki: placek tortilla z maki razowej (1 szt.), mozzarella (30 g),
z warzywami papryka (1/2 szt.), cebula (1/3 szt.), satata (kilka lisci), serek twarogowy

. do smarowania kanapek (2 tyzki).
i mozzarella pekc (2 yzld)

Przygotowanie: Tortille podgrzewamy na suchej patelni, smarujemy
serkiem i uktadamy na niej satate, mozzarelle i pozostate warzywa
pokrojone w stupki. Cato$¢ zawijamy w rulon. Inna opcja — mozna
przygotowac sos czosnkowy na jogurcie jako dodatek.

Napoj: Wypij szklanke zielonej herbaty bez cukru.



