SONIA ZASTAWNIK

DIET&FIT
profesjonalne porady zywieniowe

SZYBKIE OBIADY

Propozycje positkéw w ramach urozmaicenia diety lub kiedy mamy bardzo mato czasu a

chcemy zjes¢ sycacy positek.

waga - 456.0 g | energia - 449.9 kcal | biatko - 38.7 g | ttuszcz - 14.2 g |

POSILEK 1

weglow. przysw. - 36.4 g | btonnik - 10.5 g

Trendy lunch na szybko z kurczakiem curry i warzywami

Trendy Lunch orkisz, vermicelli, pomidory -
50 g (0.5 woreczka) lub kasza
gryczang/bulgur/jeczmienna/peczak

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 130 g
(0.75 piersi)

Por - 35 g (0.25 szt.)

Marchewka - 45 g (1 sztuka)

Oliwa z oliwek extra virgin - 10 g (1 tyzka)
Curry - 6 g (1 tyzeczka)

ogorek kiszony - 180 g (3 szt.)

Piers z kurczaka natrzec¢ oliwg i curry.
Marchewke umy¢, obraé, optukac i pokroi¢ w
plasterki.

Pora przekroi¢ wzdtuz, optukaé doktadnie i
pokroi¢ w potkrazki.

Mieso, marchewke i pora utozy¢ w naczyniu
do gotowania na parze/theromomixie i
gotowac okoto 25-30 minut. Mieso mozna
przygotowac tez w airfryerze (180 stopni, 15

minut).

Trendy lunch: ugotowaé wg zalecen na
opakowaniu. Odcedzi¢ i podawac jako
dodatek.

Podawac z ogdérkami kiszonymi lub
pokrojonym $Swiezym warzywem, np.

papryka, swiezym ogorkiem i pomidorem.

Obiad mozna przygotowac na 2 dni.
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waga - 494.0 g | energia - 475.6 kcal | biatko - 23.0 g | ttuszcz - 25.9 g |
weglow. przysw. - 32.9 g | blonnik - 9.5 g

POSILEK 2

Jajka sadzone z warzywami na patelnie
Jajko - 120 g (2 szt. klasa M) Jajka usmazy¢ na oliwie, nastepnie

Oliwa z oliwek - 10 g (2 tyzeczki (1 do jajke i przyprawié szczypta soli, pieprzu i ew.

1 do warzyw)) stodkiej papryki. Mozna posypac posiekang
Sol - 1 g (1 szczypta) zielening.

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta) Na osobnej patelni przygotowaé mieszanke
Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki warzyw na patelnie. Przyprawié, szczypta
posiekanej) soli, pieprzu i posypa¢ natka pietruszki.

Warzywa na patelnie klasyczne, Freshona
(Lidl) - 350 g (1 odwazy¢)

Zamiennie za 350 g warzyw na patelnie z przepisu, mozna uzy¢:

Warzywa na patelnie LETNIE (Mrozna Kraina Biedronka) - 350 g
Warzywa na patelnie po meksykansku, Freshona (Lidl) - 250 g
Warzywa na patelnie po wtosku, Freshona (Lidl) - 430 g (3 Odwazy¢)

Warzywa na patelnie z ziemniakami, Freshona (Lidl) - 330 g (2 Odwazyc¢)
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