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2 dni

Sniadanie:

- omlet z 3 jaj i tyzki maki jaglanej/orkiszowej/ryzowej na 1 tyzce ttuszczu np. masle
klarowanym + % opakowania pasty warzywnej 50-60g np. smalczyk z fasoli (Lidl) + kawatek
papryki + rukola

Drugie $niadanie:
- jogurt kokosowy bez cukru 150-160g (Planton-Lidl/Go Wege-Biedronka) + szklanka
dozwolonych owocdw sezonowych np. kiwi/mandarynka + 2 tyzki migdatéw

Obiad:
- makaron z kurczakiem, szpinakiem, pomidorami suszonymi Thermomix
- 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej

Kolacja:
- owsiane placki bananowe Thermomix

OWSIANE PLACKI BANANOWE THERMOMIX (2 PORCIE):

70 g ptatkdw owsianych, 1 banan, pokrojony na kawatki, 2 jajka, % tyzeczki cynamonu,
mielonego (opcjonalnie), 1 tyzka oleju kokosowego

Do czystego i suchego naczynia miksujgcego wtozy¢ ptatki owsiane, zmieli¢ 5 s/obr. 10. Dodaé
banana, jajka i cynamon, zmiksowac 5 s/obr. 5. Przetozy¢ do innego naczynia. Na kuchence
rozgrzac niewielka ilos¢ oleju na nieprzywierajgcej patelni. Naktadaé 1-2 tyzki ciasta, formujac
placki (@ ok. 4 cm). Smazy¢ na $redniej mocy palnika ok. 1 min lub do momentu, az na
powierzchni utworzg sie pekajgce pecherzyki powietrza, nastepnie placki przewrécic i smazy¢
ok. 30s.

MAKARON Z KURCZAKIEM THERMOMIX (2 PORCIE):

-100g - Makaron z czerwonej soczewicy

-10g (2 zabki) czosnek

-50 g - Cebula czerwona

-40 ml - Oliwa z oliwek extra virgin

-350g - Filet z piersi kurczaka

-60g - Pomidory suszone (odsgczone z zalewy)

-2 garsci Szpinak baby

W rondelku ugotowaé makaron. W miedzy czasie do naczynia miksujgcego wtozy¢ obrany
czosnek i cebule. Sieka¢ 3 s/obr.5. Dola¢ oliwe i podsmazy¢ 3 min/Varoma/obr. wsteczne
mieszanie. Mieso pokroi¢ w kostke, doda¢ do naczynia, przyprawic i smazy¢ 8 min/Varoma/
obr.wsteczne mieszanie. W miedzy czasie pomidory odsgczy¢ z zalewy i pokroi¢ w plasterki.
Do podsmazonego kurczaka dorzuci¢ pomidory, szpinak i miesza¢ 15 s/Varoma/ obr.wsteczne
1. Dodac ugotowany, odsgczony makaron i miesza¢ 15s/ Varoma/obr. wsteczne 1.

Wartos¢ energetyczna: 2050 kcal
Weglowodany: 156g

Biatko: 116g

Ttuszcze: 110g
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2 dni—

Sniadanie:

- 3 jajka sadzone na 1 tyzce ttuszczu np. masle klarowanym + 2 plastry dobrej jakosciowo
wedliny

- pot papryki + 3-4 posiekane suszone pomidory z zalewy

Drugie $niadanie:

- koktajl: szklanka niestodzonego napoju roslinnego 250ml + 3-2 tyzki ptatkdw owsianych
gérskich + % awokado + szklanka truskawek (mogg by¢ mrozone) + 2 tyzki nasion chia —
wszystko zblendowaé

Obiad:
- pstragg w papilotach z cukinig i pomidorkami Thermomix
- 5tyzek ugotowanego ryzu basmati

Kolacja:

- zupa krem pomidorowa Thermomix 400ml LUB gotowa zupa pomidorowa (Lidl) 450ml + 3
tyzki ptatkéw migdatowych (mozna podprazy¢ na suchej patelni) + pét szklanki ugotowanego
makaronu ryzowego

PSTRAG W PAPILOTACH (2 PORCIE)

- 600 g — Cukinia

- 200 g - Pomidor koktajlowy

-2 g - Pieprz czarny

- 300 g - Pstrag teczowy, Swiezy

-1 g-Sol biata

- 20 ml (2tyzki) - Oliwa z oliwek

Filet utozy¢ na arkuszu folii, skropi¢ oliwg i posypac przyprawami. Filet owingc¢ szczelnie folig
aluminiowg zawijajgc konce. Papiloty utozy¢ w dolnej czesci przystawki Varoma, odstawic. Z cukinii za
pomocgy obieraczki wycig¢ cienkie paski. Paski cukinii utozy¢ na wktadzie Varomy, posypac sola.
Dotozy¢ pomidorki. Do naczynia miksujgcego 150 ml wody, natozy¢ przystawke Varoma, gotowac na
parze 25 min/Varoma/obr. 1.

ZUPA KREM Z POMIDOROW THERMOMIX (2 PORCJE):

1 tyzeczka koncentratu warzywnego TM, 250ml wody, % tyzeczki cukru, % tyzeczki soli, 35g
koncentratu pomidorowego, 400 g pomidordw, przekrojonych na pét, 15ml oliwy z oliwek, % matej
cebuli przekrojonej na pdt, 1 zgbek czosnku

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ zgbek czosnku i cebule, rozdrobnié 3 s/obr.5. Sktadniki zgarnaé
kopystka ze scianek na dno naczynia miksujgcego. Dodac oliwe i dusi¢ 2 min/ 120 st. C/obr.1. Doda¢
pomidory, koncentrat pomidorowy, sol, cukier rozdrobnié¢ 5 s/obr.5. Dodaé wode i koncentrat bulionu,
gotowac 15 min/ 100 st. C/obr.2.

Wartos$¢ energetyczna: 2070kcal
Weglowodany: 184g

Biatko: 89g

Ttuszcze: 108g
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2 dni—

Sniadanie:

- safatka: gars$¢ dowolnej sataty (moze by¢ mix) + kula mozzarelli 120g + 1/2 awokado +
pomidor + 1 tyzka nasion stfonecznika + 1 tyzeczka oliwy z oliwek

- 2 kromka chleba zytniego posmarowana tyzkg masta

Drugie $niadanie:

- jogurt kokosowy 150-160g (Lidl, Planton lub Vemondo LUB Biedronka, Coco Jogu — Go Vege)
- 1 kiwi

- 3 tyzki migdatéw

Obiad:
- fasolka po $rdodziemnomorsku Thermomix
- 5tyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB komosy ryzowej + 1 tyzeczka oliwy z oliwek

Kolacja:

- serek wiejski 200g + ¥ papryki + % awokado + szczypiorek = wszystko wymieszac i doprawic
do smaku

- 1 kromka chleba zytniego + % tyzeczki masta

FASOLKA PO SRODZIEMNOMORSKU THERMOMIIX (2 PORCIE):

- 1/2 czerwonej cebuli przekrojonej na pét ok. 40g, 1 maty zgbek czosnku, 10g oliwy z oliwek

- 1 papryka 150g, bez gniazd nasiennych, pokrojona w 1,5 cm kostke

- 1 puszka optukanej biatej fasoli (1x240g), 400g krojonych pomidoréw, 10g koncentratu
pomidorowego, 40g wody, % tyzeczki koncentratu bulionu warzywnego, wykonanego w TM,
40g oliwek

Przyprawy: % tyzeczki oregano suszonego, 1 tyzka lisci bazylii Swiezych pokrojonych w paski, %
tyzeczki soli, szczypta pieprzu

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ cebule i czosnek, dodac oliwe, rozdrobnic¢ 3s/obr.5. Sktadniki
zgarngc¢ kopystka ze Scianek na dno naczynia miksujgcego, dusi¢ 3 min/120°C/obr.1. Doda¢
papryki i dusi¢ 5 min/120°C/obr.wsteczne/obr. mieszanie. Dodac fasole, pomidory, koncentrat
pomidorowy, wode, koncentrat bulionu warzywnego, przyprawy i oliwki, przemieszac
kopystka i gotowacd catosé przez 12 min/100°C/obroty wsteczne/obr. mieszanie.

Wartos$¢ energetyczna: 2030kcal
Weglowodany: 200g

Biatko: 100g

Ttuszcze: 98g
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2 dni—

Sniadanie:

- 3-4 frankfurterek (okoto 120g) LUB 3 parowki (okoto 120g) — polecam PurePikok z Lidla

- 2 kromki chleba zytniego + tyzeczka masta

- dobrej jakosci ketchup lub musztarda —tyzka, jako dodatek

- dobrej jakosci majonez —tyzka, jako dodatek

- szklanka dowolnych warzyw np. % Swiezego ogdrka + 1 tyzka oliwy z oliwek + 1 tyzka pestek
dyni LUB nasion stonecznika

Drugie $niadanie:
- skyr naturalny 150g + szklanka boréowek + 3 tyzki wiorkéw kokosowych + 2 tyzki migdatow

Obiad:
- cytrynowo - koperkowy t0sos z pieczonymi warzywami Thermomix

Kolacja:
- 2 kromki chleba zytniego 100% + 1 tyzka oliwy z oliwek + gar$¢ dowolnej sataty + 2 plastry

dobrej jakosciowo wedliny + 2 ogérki kiszone

CYTRYNOWO-KOPERKOWY +0SOS Z PIECZONYMI WARZYWAMI (2 PORCJE):

- 150 g czerwonej papryki, bez gniazd nasiennych, pokrojonej w 1 cm paski

- 100 g cebuli, pokrojonej w dsemki

- 100 g marchewki, pokrojonej w 1 cm paski

- 15 g oliwy z oliwek, 1 zgbek czosnku, 10 g soku z cytryny, 5 g koperku $wiezego

- 400 g wody, 360 g fileta z tososia - pokrojonego na 2 kawatki (po ok. 180 g kazdy)
Przyprawy:1 tyzeczka soli, % tyzeczki pieprzu czarnego, mielonego, % tyzeczki czosnku
granulowanego

Rozgrzac piekarnik 200°C. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia, odstawic.

Na pokrywie naczynia miksujgcego postawi¢ duzg miske, odwazy¢ do niej papryke, cebule,
marchewke i 10 g oliwy - odstawi¢. Doda¢ do miski % tyzeczki soli, % tyzeczki pieprzu i czosnek
granulowany, catos¢ doktadnie wymieszaé, nastepnie réwnomiernie roztozy¢ na blache z
papierem do pieczenia. Piec 30-40 min w 200°C. Do naczynia miksujgcego wlaé pozostate 5 g
oliwy, dodac czosnek, sok z cytryny, koperek, pozostate % tyzeczki soli i 7 tyzeczki pieprzu,
rozdrobni¢ 5 s/obr. 6. Marynate przetozy¢ do innego naczynia i odstawié. Do naczynia
miksujgcego wla¢ wode, natozy¢ dolng czes¢ przystawki Varoma, odwazy¢ do niej tososia. Oba
kawatki tososia pokry¢ przygotowang marynatg, gotowac na parze 13 min/Varoma/obr. 1.

Wartos$¢ energetyczna: 2080kcal
Weglowodany: 130g

Biatko: 93g

Ttuszcze: 141g
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2 dni—

Sniadanie:

- owsianka: 6 tyzek ptatkdw owsianych gérskich (zala¢ gorgcg wodg i odstawic¢ do
napecznienia) + pot szklanki dozwolonych owocow lesnych (maliny/jagody/wisnie/jezyny) —
polecam mieszanke mrozonych owocow lesnych z Lidla + % opakowania jogurtu kokosowego
bez cukru ok.80g (Planton-Lidl/GO VEGE-Biedronka) + 1 tyzeczka prawdziwego kakao (bez
cukru) - opcjonalnie + 3 tyzki dowolnych orzechéw

Drugie $niadanie:

- jogurt kokosowy bez dodatku cukru 150-160g (Planton — Lidl/GO VEGE-Biedronka) + 2 tyzki
migdatéw

- 2 kiwi

Obiad:
- kurczak w jogurtowym sosie curry Thermomix
- 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej

Kolacja:
- frytki z batata — pokroi¢ w stupki sredniego batata ok.300-350g, skropi¢ 3 tyzkami oliwy lub

oleju, piec ok. 30min w 180st — po upieczeniu posoli¢
- 1 tyzka ketchupu

KURCZAK W JOGURTOWYM SOSIE CURRY THERMOMIX (2 PORCIE):

5g czerwonej papryczki chili pokrojonej na kawatki (opcjonalnie), 10g korzenia imbiru
pokrojonego w 3 mm plastry, 1 zgbek czosnku

80g cebuli przekrojonej na pot, 3 gatgzki kolendry (opcjonalnie)

20g oleju, 1-2 tyzeczki kolendry mielonej, % tyzki curry, % tyzeczki kminu rzymskiego
mielonego (kumin rzymski), % tyzeczki soli

35 g przecieru pomidorowego, 200g jogurtu typu greckiego

360g filetéw z piersi kurczaka, pokrojonych w 2-2,5 cm kostke

200-300g cukinii pokrojonej w 2 cm kostke

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ chili, imbir i czosnek, rozdrobni¢ 3s/obr.8. Dodac¢ cebule i
Swiezg kolendre, rozdrobnié 5s/obr.5. Sktadniki zgarng¢ kopystka ze Scianek na dno naczynia
miksujgcego. Dodac olej i przyprawy - dusi¢ 3 min/120°C/obr.1. Dodac przecier pomidorowy,
jogurt, kurczaka i cukinie, gotowac 15-20 min/100°C/obr.wsteczne/obr.1.

*uzywanie schtodzonych sktadnikow tzn. miesa, jogurtu, przecieru i cukinii spowoduje, ze
moze by¢ konieczno$é wydtuzenia czasu gotowania o kolejne 5 min.

Wartos$¢ energetyczna: 2060kcal
Weglowodany: 230g

Biatko: 87g

Ttuszcze: 94g
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2 dni—

Sniadanie:

- frankfurterki 100g (okoto 4 sztuk) LUB paréwki 90g (okoto 2 sztuki) (polecam: PurePikok -
Lidl)

- 2 kromki chleba zytniego + tyzeczka masta

- 1 tyzeczka ketchupu

- 1 tyzka majonezu

- 1 tyzka musztardy

- szklanka dowolnych warzyw z dodatkiem oliwy + tyzka nasion stonecznika

Drugie $niadanie:

- koktajl kokosowy: 1/4 puszki mleka kokosowego 100ml + szklanka wody + pot szklanki
mrozonych owocow lesnych np. maliny + banan (cato$¢ zblendowac) + 2 tyzki widrkéw
kokosowych

Obiad:
- dorsz na parze Thermomix

Kolacja:

- 3 kromki zytniego chleba 100% + 1 tyzka oliwy z oliwek LUB masta + 3 plastry dobrej
jakosciowo wedliny

- szklanka dowolnych warzyw np. % garsci dowolnej sataty (moze by¢ mix) + ogorek kiszony +
% pomidora

THERMOMIX DORSZ NA PARZE (2 PORCIE):

- 100 g ryzu basmati

- 150g lisci szpinaku

- 500 g wody

- 1tyzeczka soli, plus dodatkowa ilo$¢ do oprdszenia ryby, 1/2 tyzeczki czosnku, granulowanego, %
tyzeczki pieprzu biatego, mielonego lub % tyzeczki pieprzu czarnego, mielonego

- 600 g filetow z dorsza, bez skéry

- Ya tyzeczki skrobi ziemniaczanej lub % tyzeczki skrobi kukurydzianej

- % cytryny

Cytryne obrac ze skorki, bez biatych btonek i wycisngc sok, odstawié. Na pokrywie naczynia
miksujgcego postawic koszyczek, odwazy¢ do niego ryz, optukac doktadnie pod biezgcg wodg,
odstawic. Do czystego i suchego naczynia miksujgcego wtozy¢ skorke cytryny, rozdrobnié 3 s/obr. 9.
Przetozy¢ do innego naczynia, odstawic¢. Do naczynia miksujgcego wlaé¢ wode, dodac 1 tyzeczke soli.
Wtozy¢ koszyczek z optukanym ryzem. Na pokrywe naczynia miksujgcego natozy¢ dolng czesé
przystawki Varoma, odwazy¢ do niej szpinak, oproszyé czosnkiem i 1/2 tyzeczki soli. Wtozy¢ wktad
Varomy, odwazy¢ na niego filety z dorsza, oprdszy¢ solg, gotowaé na parze 20 min/Varoma/obr. 2.
Zdjgc przystawke Varoma, odstawic. Wyjgé koszyczek przy pomocy kopystki, odstawié. Opréznic
naczynie miksujgce. Do naczynia miksujgcego wtozy¢ rozdrobniong wczesniej skorke z cytryny, dodaé
15-20 g soku z cytryny, pieprz i pozostatg sél, podgrzewaé 5 min/80°C/obr. 1.

Wartos¢ energetyczna: 2050kcal Weglowodany: 190g. Biatko: 95g. Ttuszcze: 107g
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—

Sniadanie:

- weganskie placuszki bananowe

- 1 tyzka masta orzechowego — do posmarowania plackéw
- 1 tyzka posiekanych migdatow - do posypania plackéw

- 1 tyzka wiorkéw kokosowych - do posypania plackow

Drugie $niadanie:
- jogurt kokosowy bez cukru 160g (Planton-Lidl/Go Wege-Biedronka) kokosowych
- jabtko

Obiad:

- pieczone papryki po meksykansku Thermomix LUB leczo z podanych sktadnikow (mozzarelle
pokroic¢ i doda¢ na sam koniec)

- 3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

Kolacja:
- twardg potttusty (200g) + jogurt naturalny (200g)

- szklanka rzodkiewek

WEGANSKIE PLACUSZKI BANANOWE (1 PORCIA):

- 6 tyzek ptatkédw owsianych (najlepiej zmielonych)

- 1 maty banan

- 50ml mleka kokosowego

- 1 tyzka wiérkéw kokosowych

- 1 tyzka oleju kokosowego

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac i usmazy¢ na 1 tyzce oleju kokosowego.

PIECZONE PAPRYKI PO MEKSYKANSKU THERMOMIX (2 PORCIE):

- 4 papryki

- 10g oliwy z oliwek + dodatkowa ilo$¢ do nattuszczenia, 80g cebuli (przekrojonej na pot),

- 2 zabki czosnku, 1,5 tyzeczki kminu rzymskiego, mielonego, 2 tyzeczki papryki wedzonej, mielonej, 1
tyzeczka chilli, % tyzeczki soli, % tyzeczki pieprzu czarnego

- 150g mielonego miesa z indyka, 1 puszka optukanej czerwonej fasoli 240g, 40g koncentratu
pomidorowego,

- 1 kula mozzarelli 120g, szczypiorek/kolendra — do posypania

Papryki przekroi¢ wzdtuz na poét, usungc biate czesci i gniazda nasienne, utozy¢ na przygotowane;
nasmarowanej blasze (przecietymi czesciami do gory). Piec 20-25 min (200°C), az papryki zmiekng i
zaczng sie przypiekaé. W tym czasie przygotowac nadzienie.

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ cebule, czosnek, dodac oliwe, kmin rzymski, papryke wedzong i chili
mielone, rozdrobnic¢ 3 s/obr. 5. Sktadniki zgarng¢ kopystka

i dusi¢ 5 min/120°C/obr.1. Doda¢ mieso, fasole, koncentrat pomidorowy, sél i pieprz, przemieszac
kopystka, gotowadé 8 min/100°C/obr.wsteczne/obr.mieszanie. Nadzienie przetozyé do pieczonych
papryk. Mozzarelle pokroi¢ w 8 plastréw, na kazdej papryce utozyc 1 plaster. Piec kolejne 4-5 min
(200°C), az ser sie rozpusci. Pieczone papryki posypac zielong szczypiorkiem/kolendrs.

Wartos¢ energetyczna: 2100kcal Weglowodany: 219g. Biatko: 118g. Ttuszcze: 94g
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2 dni—

Sniadanie:

- jajecznica z 3 jaj na 1 tyzeczce ttuszczu + plaster cebuli (opcjonalnie)

- szklanka dowolnych warzyw np. % garsci dowolnej sataty (moze by¢ mix) + Swiezy ogdrek +
feta 100g

Drugie $niadanie:
- 2 kromki zytniego chleba 100% + 2 plastry dobrej jakosciowo wedliny + warzywa/o np.
ogorek

Obiad:
- orientalne pieczone tofu z warzywami, chilli i lionkg Thermomix
- 4 tyzki ugotowanego ryzu basmati

Kolacja:

- serek wiejski 200g + szklanka dowolnych warzyw np. ogérek kiszony/pomidor
koktajlowy/kawatek papryki

- 1 kromka chleba zytniego + 1 tyzka oliwy z oliwek

ORIENTALNE PIECZONE TOFU (1 PORCIA):

-10g (2 zabki) -czosnek

-1/2 szt -Papryczka chilli

-50g -Szalotka

-10ml (1tyzka) -Olej sezamowy

-kostka (180g) -Tofu

-15ml -Olej kokosowy -

-200g -Fasolka szparagowa (mrozona)

-1 szt -Marchew

-2 tyzki -Sos sojowy

-2 tyzki -Sok z limonki

-1 tyzka -orzechy ziemne

-1/2 tyzeczki -sezam

Do naczynia miksujgcego przetozy¢ nie obrane zgbki czosnku, obrac¢ 15 s/ obr. wsteczne 4. Wyjgé
skérki.Dodac papryczke chilli pokrojong na kawatki, rozdrobni¢ 5 s/ obr. 5. Zgarna¢ kopystkg na dno.
Rozdronic¢ kolejne 5 s/ obr. 5. Zgarng¢ kopystkg na dno. Doda¢ szalotke pokrojong w 1-2 cm kawatki
olej sezamowy. Smazy¢ 4 min/ 120°C/ obr. wsteczne 0,5 bez miarki! W miedzyczasie tofu kroi¢ w
kostke i podsmazy¢ na oleju kokosowym z wszystkich stron na patelni, az sie zarumieni i powstanie
chrupigca skorka. Do podsmazonej szalotki i chilli dodac¢ fasolke szparagowg, marchew pokrojong w
stupki, sos sojowy, sok z limonki, olej sezamowy. Dusi¢ 4 min/ 120°C/ obr. wsteczne mieszanie. Doda¢
tofu, mieszac kopystka, przetozy¢ do miseczki, mozna ozdobi¢ orzeszkami, sezamem.

Wartos$¢ energetyczna: 2070kcal
Weglowodany: 130g

Biatko: 124g

Ttuszcze: 149g
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2 dni

Sniadanie:
- owsianka kokosowa z malinami Thermomix

Drugie $niadanie:
- jogurt naturalny (180-200g) + 3 tyzki dowolnych orzechow

Obiad:
- kurczak z sosie kokosowym z limonkg i chilli
- 4 tyzki ugotowanego ryzu basmati

Kolacja:
- serek wiejski 200g + pomidor + 1 tyzka pestek dyni lub nasion stonecznika

OWSIANKA KOKOSOWA Z MALINAMI THERMOMIX (2 PORCJE):

- 2x60g ptatkéw owsianych gdérskich

- 2x10g nasion chia

- 2x100 g wody

- 2x400-450ml niestodzonego napoju ryzowego/owsianego

- 2x 3 tyzki widrkow kokosowych

- 2x 3 tyzki ptatkdw migdatowych

- szklanka malin

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ ptatki owsiane, nasiona chia, doda¢ wode i mleko,
podgrzewac 8 min/90°C/obr. 2. Przetozy¢ do miski i doda¢ pozostate sktadniki.

KURCZAK W SOSIE KOKOSOWYM Z LIMONKA | CHILLI (2 PORCJE):

- 2x200g miesa drobiowego

- czerwona cebula

- 1/2 puszki mleka kokosowego 200ml

- 4 szklanki Swiezego szpinaku

- mafa cukinia

- sok z limonki, natka pietruszki LUB kolendra

- chili, czosnek, sél, pieprz

- 2 tyzki oleju

Mieso oprészy¢ swiezo mielonym pieprzem i solg z obu stron. Nastepnie obsmazy¢ krétko
filety na rozgrzanej i nattuszczonej patelni i odtozy¢. Zeszkli¢ cebule z czosnkiem, dodadé troche
(okoto 1/3 szklanki) wody, sok z limonki i pietruszke. Dodac cukinie. Dusi¢ przez ok. 5 minut,
nastepnie doda¢ mleko kokosowe i gotowac przez kolejne 5 minut. Po tym czasie dodac
mieso, zmniejszy¢ ogien i dusi¢ catosc przez 15 minut. Wrzucié szpinak i dusi¢ 3 minuty. Pod
koniec doprawi¢ do smaku.

Wartos¢ energetyczna: 2060 kcal
Weglowodany: 142g

Biatko: 119g

Ttuszcze: 117g
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2 dni

Sniadanie:
- 3 kromki zytniego chleba 100% + tyzeczka masta + % awokado + sok z ¥ limonki + sél, pieprz
+ jajko na twardo + kawatek ogdrka lub inne warzywo

Drugie $niadanie:
- szklanka dozwolonych owocdéw np. pomarancza/mandarynka/jabtko
- 3 tyzki dowolnych orzechéw np. wtoskich

Obiad:
- weganska fasolka po bretorisku Thermomix

Kolacja:
- satatka: 1 dojrzate awokado + 40g sera koziego + pomidor + 3-4 garsci sataty + ogorek

kiszony + 1 tyzka pestek dyni + 1 tyzeczka oliwy z oliwek + przyprawy
- kromka chleba zytniego 100%

WEGANSKA FASOLKA PO BRETONSKU THERMOMIIX (2 PORCIE):

10 tyzek biatej fasoli (nasiona suche) ok. 120g LUB 1/2 puszki optukanej biatej fasoli 120g, 1
opakowanie tofu wedzonego 180g (Lidl/Biedronka — w loddwkach), 2 tyzki oliwy z oliwek, ok.
400ml passaty pomidorowej, % puszki mleka kokosowego 100ml, cebula, 1-2 zgbki czosnku,
przyprawy: 2 liscie laurowe, 2 ziarna ziela angielskiego, % tyzeczki suszonego majeranku,
szczypta papryki stodkiej, szczypta papryki wedzonej, ¥ tyzeczki soli, szczypta pieprzu.

Fasole zalaé duzg iloscig wody i odstawié na noc. Nastepnie optukac i ugotowac wg instrukcji
na opakowaniu. Do naczynia miksujgcego wtozy¢ cebule, dodac oliwe, rozdrobnié 3 s/obr. 5.
Sktadniki zgarng¢ kopystka ze $cianek na dno naczynia miksujgcego. Dodac lis¢ laurowy, ziele
angielskie, dusi¢ 3 min/120°C/obr. 1. Doda¢ przecier pomidorowy, mleko kokosowe, sos
sojowy, pozostate przyprawy, wymieszac doktadnie kopystka, gotowaé 8 min/100°C/obr. 1.
Doda¢ ugotowang fasole i tofu, wymiesza¢ doktadnie kopystka, gotowaé 15-20
min/100°C/obr. wsteczne/obr. mieszanie (tyzka)

Wartos$¢ energetyczna: 2150kcal
Weglowodany: 181g

Biatko: 72g

Ttuszcze: 132g
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2 dni -

Sniadanie:

- jajecznica z 3 jaj na 1 tyzce ttuszczu + 3 plastry dobrej jakosci wedliny
- 2 kromki zytniego chleba 100%

- szklanka dowolnych warzyw + 1 tyzka oliwy z oliwek

[l $niadanie:

- opakowanie dobrej jakosci pasty warzywnej 160g (My best veggie — Lidl/ Wa Zywo -
Rossmann) LUB hummusu bez konserwantéw 160g (hummus Bio z Lidla/Biedronki)

- 1-2 szklanki dowolnych warzyw do maczania w pascie

Obiad:
- pierogi leniwe + 1 tyzka masta + 1 tyzka miodu

Kolacja:
- dowolna zupa warzywna 400-500ml (Biedronka/Lidl/Fresh) LUB domowa dowolna zupa

warzywna
- 100g fety — do zupy

- pot szklanki ugotowanego makaronu ryzowego — do zupy
- 4 tyzki pestek dyni lub nasion stonecznika — do zupy

- 1 tyzeczka oliwy z oliwek — do zupy

PIEROGI LENIWE THERMOMIX (2 PORCJE):

200g twarogu potttustego,

pot szklanki maki ryzowej lub jaglanej 80g

1 jajko,

sol

Do naczynia miksujgcego wtozy¢: ser twarogowy, jajko, make i 1 tyzeczke soli, wymieszac
40s/obr.3. Przetozy¢ na talerz, przykry¢ i zostawic¢ na 30 minut. W tym czasie do duzego
garnka wla¢ wode, zagotowac. Podzieli¢ ciasto na czesci, na nie klejacej sie powierzchni
uformowac watki (@ 2 cm). Pokroi¢ na kawatki o grubosci 1-2 cm. Do gotujgcej sie wody
wsypac 1-2 tyzeczki soli, gotowac pierogi 7-8 minut.

Wartos$¢ energetyczna: 2150kcal
Weglowodany: 220g

Biatko: 111g

Ttuszcze: 92g
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