Dieta srodziemnomorska 1600 kcal

OWOCE I WARZYWA

Ananas - 1 duzy (500g)

Awokado - 1 szt. (140g)

Baktazan (oberzyna) - 2 szt. (400g)

Bataty - 1 szt. (200g)

Burak - 3 szt. (300g)

Cebula zwykta - 1 szt. (100g)

Cebula czerwona - 1 szt. (100g)

Czosnek - 1 gtowka

Cukinia - 1 szt. (300g)

Ciecierzyca ugotowana - 320 g (mozesz siggnac po ciecierzycg ze stoika lub ugotowac ja na

zapas samodzielnie - wowczas uzyj okoto 100 g suchych nasion)

Koper wloski (fenkut) - 1 bulwa (350g)

Granat - 1 szt. (100g po obraniu)

Jabtko - 1 mate (okoto 80 g)

Kiwi - 1 szt. (75g)

Kaki - 1 szt. (250g)

Kukurydza - 1 kolba (mozna kupi¢ juz ugotowana; okoto 150 g)
Mandarynki - 4 szt. (260g)

Marchewka - 3 szt. (135g)

Ogorek gruntowy - 4 szt. (160g) - mozna zamieni¢ na wersj¢ szklarniowa
Ogorki kiszone - 2 szt. (120g)

Papryka czerwona ($wieza) - 1 szt. (140g)

Pieczarki - 4 szt. (80g)

Pomarancza - 1 szt. (200g)

Pomidor - 3-4 szt. (420g)

Pomidory krojone - 2 opakowania (800g) - wybierz opcje w kartoniku lub stoiku
Por - 1 szt. (150g)

Rukola lub miks satat - 1 opakowanie (100g)

Seler naciowy - 1 opakowanie (250g)

Szpinak baby - 1 opakowanie (100g)

ZIOLA, PRZYPRAWY, DODATKI

Koperek - 1 peczek

Natka pietruszki - 3 peczki
Szczypiorek - 1 peczek
Kolendra $wieza - 1 doniczka
Migta - 1 doniczka
Papryczka chili ostra - 1 szt.
Czarne oliwki - 1 tyzka (15g)

Limonka - 1-2 szt.



e Przyprawy suszone: kmin rzymski, ziarna kolendry, curry (pasta lub proszek), bazylia,
oregano, tymianek, rozmaryn, li§¢ laurowy, stodka papryka, czarny pieprz, s6l himalajska lub
ktodawska
Miod pszezeli - 2-3 tyzki (48g)

Ocet jablkowy z dojrzatych jabtek - 2 tyzeczki (ew. sok z cytryny lub ocet winny)
BAKALIE

e Suszone daktyle - 5 szt. (25g)

e Jagody goji - 3 tyzki (25g)

e Nasiona chia - 4 tyzki (40g)

e Orzechy wloskie - 2 tyzki (30g)

TLUSZCZE

e Oliwa z oliwek Monini - okoto 18-20 tyzek (185g) w szczego6lnosci polecam Ci moja
ulubiong oliwe GranFruttato wyjatkowo bogata w polifenole

e Pasta sezamowa tahini - 6 tyzeczek (36g)

e Mleczko kokosowe (21%) - malutki kartonik (80g)

NABIAL I JAJKA

e Jaja kurze - 5 szt. - z wolnego wybiegu lub ekologiczne, najlepiej te z wigksza zawartoscia
omega-3

e Jogurt grecki - 1 $rednie opakowanie (260g)

e Jogurt naturalny 2% tt - 1 duze opakowanie (400g)

e Feta grecka - 1 kostka (200g)

® Mozzarella - 1 kulka (120g)

e Twardy ser (parmezan, grana padano, bursztyn lub pecorino) - 6 tyzek (okoto 50g)

ZBOZOWE

e Kasza jaglana - 10 tyzek (130g)

e Kasza gryczana niepalona - okoto 7 tyzek (100g)

e Makaron pelnoziarnisty - 3 tyzki (30g)

e Rice&More Monini 90 sek. 7 ziaren - 1 opakowanie (250g)

e Maka orkiszowa (ewentualnie pszenna petnoziarnista) - 6 tyzek (90g)

e Platki owsiane gorskie - 11 tyzek (110g)

e Chleb zytni 100% na zakwasie - 1 bochenek (400g)

RYBY I OWOCE MORZA

e Krewetki tygrysie - 5 szt. (60g)

e Makrela (wegdzona) - 1 szt. (125g)

e Pstrag strumieniowy (Swiezy) - 1/2 filetu (100g)

e Sledz (solony) - filet (100g)

MIESO
e Filet z piersi indyka (bez skory) - 200 g


https://www.monini.pl/produkty/oliwy-extra-vergine/
https://www.monini.pl/produkty/oliwy-extra-vergine/granfruttato/
https://www.monini.pl/produkty/oliwy-extra-vergine/granfruttato/
https://www.monini.pl/produkty/rice-and-more/

NAPOJE

e Woda mineralna - 7 butelek - mozesz tez siggna¢ po wodg z kranu (najlepiej przefiltrowana)
e (Czerwone wytrawne wino - 1 kieliszek (150 ml) - opcjonalnie

Kazdego dnia dodatkowo: suplementacja witaming D
dawka zalezy od wynikdéw badan - profilaktycznie 1000-2000 jednostek

Poniedzialek

Sniadanie: klasyczna szakszuka

Jaja kurze (cate) - 1 szt.

Czosnek - 1 zabek

Seler naciowy - 1 fodyga (45g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 150 g
Ciecierzyca ugotowana - 3 tyzki (60g)

Przyprawy: ziarna kolendry, kmin rzymski pieprz, sol, chili
Chleb zytni na zakwasie - 1 kromka (30g)

Kolendra ($wieza) - gars§¢

Na patelni podgrzewamy oliwg Monini. Dodajemy przeci$nigty przez praske zabek czosnku i plasterki
selera naciowego. Po chwili dorzucamy pomidory i podgrzewamy sos az zggstnieje. Doprawiamy
kminem rzymskim, kolendra (ziarna), sola i pieprzem. Mozna tez doda¢ chili. W sobie za pomoca
tyzki robimy wglgbienie w sosie i wbijamy w nie jajko. Przykrywamy i na malym ogniu
podgrzewamy az bialko jaja si¢ zetnie. Danie podajemy na goraco z garscia $wiezej kolendry (lub
natki pietruszki) i pieczywem.

Drugie sniadanie: Srodziemnomorska zupa z ziarnami (2 porcje)

UWAGA: Zjedz teraz potowe porcji !

Oliwa z oliwek Monini - 2 tyzki (20g)

Cebula- 1/2 szt. (50g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Seler naciowy - 2 todygi (90g)

Cukinia - okoto 1/3 szt. (100g)

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 200g
Ciecierzyca gotowana - 2 tyzki (40g)

Rice&More Monini 90 sec. 7 ziaren - 5 tyzek (100g) [ryz biaty dtugoziarnisty, jagody
pszenicy, quinoa biata, quinoa czerwona, ryz czerwony, ryz dziki, kasza bulgur z pszenicy,
soczewica, oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia, s61 morska]

e Przyprawy: li¢ laurowy, tymianek, oregano, rozmaryn, papryka chili, stodka papryka, sol,
pieprz



e Parmezan - 2 tyzki (16g)
e Natka pietruszki - czubata tyzka

Cebulg i czosnek obieramy i drobno siekamy. W garnku rozgrzewamy oliwg Monini i szklimy
warzywa. Dodajemy pokrojony w cienkie plasterki seler naciowy, pomidory i przyprawy (oregano,
rozmaryn, tymianek, li§¢ laurowy, mielona papryke stodka i ostra). Dusimy przez 3-4 minuty.
Dolewamy wodg (okoto 1 szklanke) i doprowadzamy do wrzenia. Po 5 minutach dorzucamy
pokrojona w kostke cukinig, Rice&More 90 sek. i ugotowang ciecierzycg. Gotujemy kolejne 3-4
minuty. W razie potrzeby dolewamy wigcej wody. Doprawiamy sola i pieprzem. Podajemy z natka
pietruszki i parmezanem.

Obiad: Baklazan faszerowany kaszg i mozzarellg (2 porcje)

UWAGA: Zjedz teraz potowe porcji !

Baktazan - 2 szt. (400g)

Pieczarki - 4 szt. (80g)

Ser mozzarella - 1 kulka (120g)

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 100g
Kasza jaglana - 6 tyzek (okoto 80g)

Oliwa z oliwek Monini - 2 tyzki (20g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Przyprawy: oregano, bazylia, pieprz czarny, sol

Kasze gotujemy al dente w lekko osolonej wodzie. Na patelni rozgrzewamy oliwg Monini wraz z
przeci$nigtym przez praske czosnkiem. Pod chwili dodajemy drobno posiekane pieczarki. Kiedy
pieczarki beda gotowe dodajemy pomidory i ziota. Sos podgrzewamy az do zaggszczenia. Dodajemy
kasze jaglang i pokrojona w kostke mozzarellg i mieszamy. Baktazany przecinamy wzdtuz na potowe
i wydrazamy cze$¢ miazszu (mozesz go doda¢ do leczo). Wypetiamy farszem. Baktazany uktadamy
na blaszce wylozonej papierem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury
180 st. C na okoto 30-40 minut (do migkkosci baktazana).

Podwieczorek: Koktajl z ananasa i awokado

Ananas (Swiezy) - 3 plastry (240 g)
Awokado - 1/4 szt. (35 g)

Sok z limonki - 2 tyzki

Natka pietruszki - gars¢

Woda - 1/2 szklanki

Owoce oraz pietruszke myjemy i osuszamy. Awokado i ananasa obieramy ze skorki i dzielimy na
mniejsze czastki. Przekladamy do blendera. Dodajemy posiekana natke pietruszki, sok limonki i
wodg. Blendujemy catos$¢ az do uzyskania idealnie gladkiej konsystencji. Podajemy od razu po
przygotowaniu.

Kolacja: Filet z pstraga z porem i tymiankiem

e Filet z pstraga (Swiezy) - 1/2 szt. (100g)



Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Por - 3/4 szt. (120g)

Przyprawy: $wiezy tymianek, pieprz czarny, sol
Chleb zytni na zakwasie - 11 1/2 kromki (45g)

Filet z pstraga myjemy i osuszamy. Doprawiamy sola, tymiankiem i pieprzem. Pora kroimy w talarki.
Na kawalku papieru do pieczenia uktadamy rybe oraz pora. Zawijamy w ksztalt cukierka. Wktadamy
do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180 st. C na mniej wigcej 20 minut. Podajemy z chlebem
zytnim skropionym oliwa Monini.

Wtorek

Sniadanie: Placki z cukinii z feta

Cukinia - 1/3 szt. (100g)

Maka orkiszowa - 4 tyzki (60g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzeczka (5g)

Jaja kurze (cate) - 1 szt. (60g)

Por - okoto 1/4 szt. (30g)

Woda - 6 tyzek lub wigcej jesli ciasto bedzie zbyt geste
Przyprawy: natka pietruszki, pieprz czarny, sol

Ser feta - niewielki plasterek (25g)

Cukini¢ myjemy i §cieramy na tarce o drobnych oczkach wraz ze skorka. Lekko odciskamy nadmiar
soku. Dodajemy drobno posiekanego pora, natke, rozmacone jajko, wode, oliwg Monini, s6l oraz
pieprz. Dokladnie mieszamy. Nastgpnie wsypujemy make. Laczymy sktadniki. W razie potrzeby
dolewamy odrobing wigcej wody. Placuszki smazymy na suchej, dobrze nagrzanej patelni na ztoty
kolor z obydwu stron. Podajemy z pokruszona feta.

Make orkiszowa mozesz zamieni¢ na jaglang lub gryczana

Drugie $Sniadanie: Owsianka z nasionami chia i mandarynka

Ptatki owsiane gorskie - 5 tyzek (50g)
Nasiona chia - 2 tyzeczki (10g)
Tahini - 6 g (1 tyzeczka)

Miod pszezeli - 1 tyzeczka (g)
Mandarynki - 1 szt. (65 g)

Sok z cytryny - do smaku

Ptatki gotujemy na wodzie. Wylaczamy ogien, dodajemy tahini, nasiona chia oraz miéd. Doprawiamy
do smaku odrobing soku z cytryny. Mieszamy. Przektadamy do miseczki. Podajemy z czastkami
mandarynki.

Obiad: Baklazan faszerowany kaszg i mozzarella

Odgrzej druga potowe obiadu z poprzedniego dnia :)



Podwieczorek: Owoce i orzechy

e Mandarynki - 3 szt. (195g)
e Orzechy wloskie - 1 tyzka (15g)

Kolacja: salatka z krewetkami, pomarancza i rukola

Krewetki tygrysie - 5 szt. (60g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)
Sok z limonki - 1 tyzka

Migta §wieza

Rukola - 2 garscie (40g)

Pomidorki koktajlowe - 3 szt. (60 g)
Pomarancza - 1/2 szt. (100g)

Przyprawy: oregano, sol

Chleb zytni na zakwasie - 1 kromka (30g)

Krewetki myjemy, osuszamy i pozbawiamy ogonkoéw. Marynujemy w oliwie Monini (5g), soku z
limonki 1 drobno posiekanej migcie. Podsmazamy i solimy. Pomarancze obieramy i kroimy w kostke.
Pomidora kroimy w potksigzyce. Tak przygotowane sktadniki rOwnomiernie rozsypujemy na talerzu z
rukola. Catos¢ polewamy pozostata oliwa. Doprawiamy sola i oregano.

Sroda

Sniadanie: Budyn jaglany z salsg ananasowg

Kasza jaglana - 4 tyzki (52g)

Midd pszezeli - 1 tyzeczka (6g)

Woda - 8 tyzek

Mleczko kokosowe pelotluste - 1 tyzka (20g)
Ananas $wiezy - 1 plaster (80g)

Migta Swieza

Kaszg jaglang prazymy w suchym garnku az do momentu uwolnienia orzechowego aromatu.
Nastepnie przektadamy ja na metalowe sito i przeptukujemy najpierw zimng woda, a nast¢pnie
wrzatkiem. Ponownie umieszczamy w garnku, zalewamy woda (3/4 szklanki) i gotujemy do
migkkosci co jaki§ czas mieszajac. W tym czasie ananasa kroimy w drobna kostke. Doprawiamy go
drobno posiekang migta. Kaszg zdejmujemy z ognia, dolewamy mleczko kokosowe i 80 ml zimnej
wody. Doprawiamy miodem. Miksujemy blenderem rgcznym az do uzyskania gtadkiej masy. Budyn
jaglany podajemy z salsa ananasowo-migtowa.

Drugie $niadanie: Salatka grecka z oliwkami

e Rukola - 3 garscie (60g)
e Ser feta - okoto 1/4 kostki (50g)
e (Ogorek gruntowy - 2 szt. (80g)



Pomidor - 1 szt. (120g)

Cebula czerwona - 1/2 szt. (50g)

Czarne oliwki - 1 tyzka (15g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Przyprawy: ocet jablkowy, oregano, pieprz czarny, sol
Chleb zytni na zakwasie - 1 kromka (30g)

Warzywa myjemy i osuszamy. Pomidora i ogorka kroimy w kostkg. Cebulkg drobno sickamy. Na
rukoli uktadamy pomidory, cebulke i ogorki. Calos¢ posypujemy pokruszona w palcach feta i catymi
czarnymi oliwkami. Satatkg polewamy oliwg i octem jabtkowym. Delikatnie oproszamy oregano, sola
i pieprzem. Podajemy z grzankami z chleba zytniego na zakwasie.

Obiad: Grillowane kofty z indyka z aromatyczng salatkg tabbouleh

Filet z piersi indyka (bez skory) - 100 g

Przyprawy: czosnek, kmin rzymski, ziarna kolendry, pieprz czarny, sol, migta, natka
pietruszki, kolendra, chili

Rice&More Monini 90 sek. 7 ziaren - 5 tyzek (100g)

Ogorek gruntowy - 2 szt. (80g)

Pomidor - 1/2 szt. (60g)

Papryka czerwona - 1/2 szt. (70g)

Cebula - 1/4 szt. (25g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Przyprawy: migta, kolendra, natka pietruszki, sol, pieprz

Migso mielimy lub siekamy nozem. Doprawiamy czosnkiem, sola, pieprzem, drobno posiekanymi
ziolami (potowa przygotowanej migty, kolendry, pietruszki), papryka chili i kminem rzymskim.
Odstawiamy na bok. W tym czasie kroimy w drobna kostke wszystkie warzywa i sickamy ziota.
Rice&More Monini 90 sek. mieszamy z warzywami, ziotami i oliwa. Migso dzielimy na dwie porcje,
nabijamy je na patyczki i grillujemy z kazdej strony przez okoto 2 minuty. Gorace kofty podajemy z
zimna satatka.

Podwieczorek: Salatka owocowa z jogurtem

Ananas $wiezy - 1 plaster (80g)
Kiwi - 1 szt. (75g)

Jagody goji - 1 tyzka (8g)
Jogurt grecki - 5 tyzek (100g)
Nasiona chia - 1 tyzka (10g)

Jogurt wymieszaj z nasionami chia. Owoce obierz i pokr6j. Wymieszaj i polej jogurtem.

Kolacja: Srodziemnomorska zupa z ziarnami

Odgrzej druga potowe zupy przygotowanej w poniedziatek.




Dieta srodziemnomorska 1600 kcal: Czwartek

Sniadanie: Owsianka jogurtowa z tahini i granatem

Ptatki owsiane - 6 tyzek (60g)

Jogurt naturalny 2% t. - 10 tyzek (200g)
Miod pszezeli - 1/2 tyzki (12g)

Tahini - 1 tyzeczka (6g)

Granat - 1/2 szt. (50g)

Platki gotujemy na wodzie i studzimy. Do zimnych ptatkow dodajemy jogurt, pastg sezamowa oraz
mi6d. Mieszamy i przektadamy do miseczki. Podajemy z pestkami granatu.

Drugie Sniadanie: Pasta z makreli i awokado (2 porcje)

Wedzona makrela - 1 szt. (125g)
Awokado - 1/4 szt. (35g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)
Przyprawy: Natka pietruszki, szczypiorek
Chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (60g)
Ogorki kiszone - 2 szt. (120g)

Makrele oczyszczamy z osci i skory. Przektadamy do blendera, dodajemy awokado, oliwe, natke i
szczypiorek. Miksujemy az do powstania pasty. Doprawiamy pieprzem. Podajemy na kromce
pieczywa zytniego.

Obiad: Pieczone buraki z kaszg gryczang i feta (2 porcje)
UWAGA: Zjedz teraz polowe przygotowanego dania !

Burak - 3 szt. (300g)

Ser feta - okoto 1/3 opakowania (75g)

Kasza gryczana niepalona - niecale 7 tyzek (100g)

Oliwa z oliwek Monini - 2 tyzki (20g)

Przyprawy: natka pietruszki, tymianek, pieprz czarny, sol

Buraki obieramy, kroimy w kostke i marynujemy w oliwie (10g) z dodatkiem tymianku, soli i
pieprzu. Pieczemy do migkkosci w temperaturze 180 st. C. Gryke gotujemy wg przepisu na
opakowaniu. Buraki mieszamy z kasza, posiekana natka pietruszki i pozostata oliwa. Podajemy na
ciepto z pokruszona feta.

Podwieczorek: Orzechy i daktyle

e Orzechy wloskie - 1 tyzka (15g)
e Daktyle suszone - 5 szt. (25g)



Kolacja: Pasta z makreli i awokado

Teraz zjedz druga potowe dania przygotowanego dzisiaj rano.

Piatek

Sniadanie: Zytnie grzanki z guacamole i jajkiem sadzonym na wodzie

Jaja kurze (cate) - 1 szt.

Awokado - 1/2 szt. (70g)

Pomidor - 1/2 szt. (60g)

Miod pszezeli - 1 tyzeczka (6g)

Cebula czerwona - 1/4 szt. (25g)

Przyprawy: sok z limonki, kolendra, chili, sol, czarny pieprz

Chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (60g)

Na patelni¢ wlewamy okoto 1 cm wody i wlaczamy $rednio intensywny ogien. Kiedy woda bedzie
wrzaca, wbijamy jajko, przykrywamy i ,,smazymy” je na wodzie przez okoto 4 minuty. Po tym czasie
wyciagamy je za pomoca tyzki cedzakowej. Awokado obieramy. Awokado, pomidora i cebulg kroimy
w kostke. Doprawiamy odrobina miodu, posiekana kolendra, sola, pieprzem oraz chili. Chleb
podgrzewamy w tosterze lub na grillu. Naktadamy porcje¢ guacamole oraz jajko. Posypujemy kolendra
lub pietruszka.

Drugie Sniadanie: Salatka z granatem i serem feta

Szpinak baby - 2 garscie (50g)

Ser feta - okoto 1/4 opakowania (50g)
Pomidor - 1 szt. (120g)

Granat - 1/4 szt. (25g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Przyprawy: bazylia, s6l, czarny pieprz

Umyty, osuszony szpinak wrzu¢ do miseczki. Posyp pokrojonym w kostkg pomidorem (lub
pomidorkami cherry), pestkami granatu, pokruszona w palcach feta i suszona bazylia. Satatke polej
oliwa Monini.

Obiad: Curry z ciecierzyca, szpinakiem i marchewka

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Czosnek - 1 zabek

Marchew - 2 szt. (90g)

Szpinak baby - 2 garscie (50g)

Ciecierzyca ugotowana - 6 tyzek (120g)

Mleczko kokosowe pehottuste - 2 tyzki (40g)
Rice&More Monini bulgur mix - 2 czubate tyzki (50g)



e Przyprawy: chili, curry (sypkie lub pasta), $wieza kolendra, gatka muszkatolowa

Rice&More gotujemy wedtug przepisy na opakowaniu. Na rozgrzanej oliwie podsmazamy
przecis$nigty przez praske zabek czosnku. Dodajemy obrana, pokrojona w talarki marchewke,
przyprawy i mleczko kokosowe. Wlewamy okoto szklanki wody i gotujemy przez okoto 15 minut az
marchewka zmigknie. Po tym czasie dodajemy ciecierzyce i szpinak. Podgrzewamy jeszcze 2-3
minuty i zdejmujemy z ognia. Podajemy z miksem ziaren i §wieza kolendra.

Podwieczorek: Owoc
e Kaki- 1/2 szt. (125g)

Kolacja: Pieczone buraki z kaszg gryczang i feta

Teraz zjedz druga potowe dania z czwartkowego obiadu.

Sobota

Sniadanie: Szakszuka z pietruszka i parmezanem

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Czosnek - 1 zabek

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 150g
Jaja kurze cate - 1 szt.

Przyprawy: kmin rzymski, pieprz czarny, sol, chili
Parmezan - 2 tyzki (16g)

Natka pietruszki

Chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (60g)

Na patelni podgrzewamy oliwe¢ Monini. Dodajemy przecis$nigty przez praske zabek czosnku. Po
chwili dorzucamy pomidory i podgrzewamy sos az zggstnieje. Doprawiamy kminem rzymskim,
kolendra (ziarna), sola i pieprzem. Mozna tez dodac chili. W sobie za pomocag tyzki robimy
wglebienie w sosie i wbijamy w nie jajko. Przykrywamy i na malym ogniu podgrzewamy az biatko
jaja sig zetnie. Danie podajemy na goraco z garscia posiekanej natki pietruszki, parmezanem i
pieczywem.

Drugie $niadanie: Klasyczny hummus z kuminem i kolendra

Ciecierzyca ugotowana - 5 tyzek (100g)

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzeczka (5g)

Tahini - 1 tyzeczka (6g)

Przyprawy: kmin rzymski, nasiona kolendry, liScie kolendry, czosnek, sol, sok  z limonki
Chleb zytni na zakwasie - 1 kromka (30g)

Seler naciowy - 2 todygi (90 g)

Kolendra



Ugotowana ciecierzyce wktadamy do waskiego wysokiego naczynia lub malaksera. Dodajemy okoto
30-40 ml lodowatej wody (ilo$¢ zalezy od tego czy lubimy bardziej gesty czy raczej kremowy
hummus), tahini, sok z potowy limonki oraz s6l i kmin rzymski. Cato$¢ doktadnie blendujemy az do
uzyskania jednolitej konsystencji. Hummus naktadamy na talerz. Posypujemy kolendra i kminem
rzymskim. Polewamy tyzeczka oliwy z oliwek Monini. Podajemy z pieczywem i selerem naciowym.
Jesli masz w domu zatar, mozesz uzy¢ go do przyprawienia hummusu.

Obiad: Srédziemnomorskie leczo z indykiem

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Czosnek - 1 zabek

Cebula - 1/2 szt.

Papryka czerwona - 1/2 szt. (70g)

Cukinia - 1/2 szt. (100g)

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 180g
Filet z piersi indyka - 100g

Przyprawy: pieprz czarny, sol, natka pietruszki, §wieza bazylia

Warzywa myjemy i osuszamy. Papryke, cebulg 1 cukini¢ kroimy w gruba kostke. Migso takze myjemy
i kroimy w kostke. Na rozgrzanej oliwie Monini szklimy przeci$nigty przez praske czosnek.
Dodajemy cebulg, papryke i migso. Doprawiamy sola i pieprzem. Podsmazamy az migso bedzie Scigte
z kazdej strony. Cato$¢ zalewamy pomidorami, dusimy pod przykryciem okoto 10 minut i
posypujemy posiekanymi ziolami.

Podwieczorek: Jogurt chia z persymong i miodem

Kaki - 1/2 szt. (125g)

Jogurt grecki - 5 tyzek (100g)
Miod pszezeli - 1/2 tyzki (12g)
Nasiona chia - 1 tyzka (10g)

Jogurt mieszamy z pokrojona w kostke persymona (kaki) i nasionami chia. Polewamy miodem.

Kolacja: Pieczone bataty z dipem tahini

Bataty - 1 szt. (200g)

Przyprawy: pieprz czarny, sol, kmin rzymski
Tahini - 3 tyzeczki (18g)

Sok z limonki

Swieza kolendra

Granat - 1/4 szt. (25g)

Batat obieramy i kroimy na plastry o grubosci okoto 1 cm. Uktadamy na blaszce, doprawiamy sola,
kminem i pierzem. Pieczemy do migkkosci w temperaturze 180° C (okoto 20-25 minut). Tahini
mieszamy z sokiem z limonki. Upieczone bataty polewamy sosem tahini. Podajemy ze $wieza
kolendra (lub pietruszka) oraz pestkami granatu.




Niedziela

Sniadanie: Placki kukurydziane

Gotowana kolba kukurydzy - 1 szt. (150g)

Jaja kurze cate - 1 szt.

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzeczka (5g)

Maka orkiszowa - 2 tyzki (30g)

Mleczko kokosowe pelnottuste - 1 tyzka (20g)

Przyprawy: kolendra, chili, sol, pieprz czarny, kmin rzymski, kurkuma

Kolbg kukurydzy obieramy i za pomoca ostrego noza odcinamy ziarna. Umieszczamy je w misie
malaksera. Dodajemy jajko, oliwg Monini, make, przyprawy i mleko kokosowe. Blendujemy przez
okoto minutg. Rozgrzewamy patelni¢ do smazenia bez thuszczu. Smazymy na ztoty kolor niewielkie
placuszki. Podajemy ze $wieza kolendra.

Drugie Sniadanie: Smoothie karotenowe

Marchew - 1 szt. (45g)
Pomarancza - 1/2 szt. (100g)
Jogurt grecki - 2 szt. (40g)
Jagody goji - 2 tyzki (16g)
Woda - 1/2 szklanki

Wszystkie owoce 1 warzywa myjemy, osuszamy i obieramy. Marchewkg kroimy na talarki a
pomarancze w kostke. Tak przygotowane sktadniki umieszczamy w blenderze, zalewamy jogurtem
greckim i woda. Dodajemy jagody goji i miksujemy az do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Obiad: Salatka Sledziowa z koprem wloskim i jablkiem

Sledz solony - 1 filet (100g)

Seler naciowy - 1 todyga (45g)

Jabtko - 1/2 szt. (75g)

Koper witoski - 100g

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzeczka (5g)

Jogurt grecki - 1 tyzka (20g)

Midd pszczeli- 1 tyzeczka (6g)

Przyprawy: koperek, ocet jabtkowy, sol, pieprz czarny

Sledzia kroimy w paski. Selera naciowego drobno siekamy, najlepiej razem z listkami. Koper whoski
kroimy na cieniutkie plasterki. Jabtko obieramy i Scieramy na tarce, skrapiamy sokiem z cytryny.
Dodajemy duzo $wiezego koperku. Doprawiamy sola, §wiezo zmielonym pieprzem. Oliwg Monini
mieszamy z octem jablkowym i polewamy tym sosem satatke.

Podwieczorek: Jogurt z musem ananasowym

e Jogurt naturalny - 10 tyzek (200g)



e Nasiona chia - 1 tyzka (10g)
e Ananas $§wiezy - 1 plaster (80g)

Ananasa miksujemy z nasionami chia. Jogurt polewamy musem ananasowym. Deser mozesz
wzbogaci¢ Swieza migta.

Kolacja: Makaron z duszonym koprem wloskim

Oliwa z oliwek Monini - 1 tyzka (10g)

Koper wloski - 250¢g

Parmezan - 2 tyzki (16g)

Przyprawy: Natka pietruszki, sol, pieprz czarny
Makaron petnoziarnisty - 3 tyzki (30g)

Koper wloski myjemy i kroimy na cienkie plasterki. Na oliwie podsmazamy warzywo. Po chwili
zalewamy je niepelna szklanka wody 1 dusimy pod przykryciem az do odparowania wody. Jesli koper
bedzie twardy, mozna dola¢ wigcej ptynu i dusi¢ go kilka minut dtuzej. Fenkul doprawiamy
parmezanem, pieprzem, sola i natka pietruszki. Podajemy z

ugotowanym al dente pelnoziarnistym makaronem.

Dodatkowo dozwolony jest kieliszek czerwonego wytrawnego wina - 150 ml.




