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Sniadanie

Owsianka z jablkiem

3 tyzki ptatkow owsianych gorskich
1 szklanka mleka petnotlustego

1 starte jabtko
gars¢ sezonowych owocoOw (np. borowek)

orzeszki, suszona zurawina lub pestki stonecznika

Ptatki zalewamy 100 ml wody i zostawiamy na noc, by speczniaty. Rano dodajemy do nich
owoce, zalewamy je mlekiem i podgrzewamy cato$¢. Dekorujemy orzeszkami lub pestkami
stonecznika oraz sezonowymi owocami.



Sniadanie, opcja II
Budyn jaglany z owocami

1 szklanka kaszy jaglanej

pot szklanki pelnotlustego mleka

1 banan

gar§¢ sezonowych owocow, np. borowek

e orzeszki, suszona zurawina lub pestki stonecznika
e 1 tyzka miodu

Kasz¢ jaglang gotujemy z odrobing masta. Dodajemy do niej banana, miéd oraz mleko.
Catos¢ blendujemy. Budyn dekorujemy sezonowymi owocami, suszong zurawing lub
pestkami stonecznika.

II $niadanie
Minitortille z warzywami

1 nale$nik z maki gryczanej
pokrojona w stupki marchewka
podduszona papryka z cukinig
pestki stonecznika

Papryke z cukinig mieszamy z marchewka. Mas¢ warzywng zawijamy w nalesnik z maki
gryczanej. Zwijamy w rulon i kroimy na kawatki. Cato$¢ posypujemy pestkami stonecznika.

Obiad

Gulasz z indyka z kaszg jaglana i warzywami

0,5 kg filetu z indyka

2 marchewki

pot pietruszki

1 zabek czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

li$¢ laurowy, ziele angielskie

1,5 szklanki bulionu warzywnego
1 szklanka kaszy jaglanej

Migso umy¢ i pokroi¢ w kostke. Podgrzaé patelni¢. Indyka podsmazy¢ razem z czosnkiem.
Marchewke i pietruszke pokroi¢ i doda¢ do migsa. Przyprawic¢ zielem angielskim i lisciem
laurowym. Cato$¢ zala¢ bulionem. Dusi¢ pod przykryciem na wolnym ogniu 45 minut.

Kaszg jaglang ugotowac z odrobing masta. Podawa¢ z gulaszem.



Podwieczorek

Domowy Kisiel

wybrane owoce, np. 2 szklanki truskawek lub wisni

3 plaskie tyzeczki maki ziemniaczanej

3 szklanki wody

1 lyzka miodu

Owoce zala¢ 2,5 szklanki wody. Zagotowa¢ catos¢. Od momentu wrzenia gotowa¢ 2 minuty.
Make ziemniaczang rozpusci¢ w potowie szklanki pozostatej wody i doda¢ do kisielu.
Zagotowac¢ catos¢ jeszcze raz. Doda¢ miodd. Udekorowaé ulubionymi owocami suszonymi lub
suszong zurawing.

Kolacja
Pelnoziarniste tosty z jajkami i pomidorami

2 jajka

petnoziarniste pieczywo
3 pomidorki koktajlowe
szczypiorek

W pieczywie pelnoziarnistym wykrdj koto. W16z do opiekacza lub na patelni¢ (bez ttuszczu) 1
wbij w $rodek jajko. W tosterze trzymaj przez okoto 2 minuty, na patelni do czasu, do kiedy
jajko si¢ zetnie. Posyp szczypiorkiem i dodaj pomidorki koktajlowe.



