FIl

MEANS

EAT

—— by flaxtyna Mlett ——

3 WYSOKOBIALKOWE

POSIEKI

\ ZBILANSOWANE

PROSTE

PYSZNE

3 POMYSLY NA SNIADANIE, OBIAD | KOLACJE,
KTORE DADZA Cl| ENERGIE NA CALY DZIEN

WYSOKA ZAWARTOSC
BIALKA

SNIADANIE

WYSOKOBIALKOWE
PLACUSZKI

z owocami le$nymi

i syropem klonowym

‘ @ PROSTE SKLADNIKI
| PRZEPISY

0BIAD

GNOCCHI
w brokutowo-szpinakowym
sosie z indykiem

©

PYSZNIE, SYCACO
| ZDROWO

KOLACJA

SALATKA
z komosg ryzows, indykiem,
feta i cukinia

Jed dobrze. /?uaz?' sig lepiey. C’zcy’ sig silniejsza. D

FITMEANEAT.PL




EEE'-'II;- 3 Positki Wysokobiatkowe

53 d{atg{ml Rost

Dzien 1

» Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 34.46g, T: 15.02g, W o.: 54.11g)

Wysokc))biaikowe placki z owocami le$nymi (E: 490kcal, B o.: 34.46¢, T: 15.02g, W o.: 1 porcja
54.11¢

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (559)

Banan - 1/3 sztuki (50g)

Biatko serwatkowe WPC 80% - 1/3 porc;ji (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Owoce lesne, mrozone - 1/2 szklanki (75g)
Syrop klonowy - 1 tyzeczka (5g)

o Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)

o Serek wiejski wysokobiatkowy - (100g)

Sposdb przygotowania:

Banana rozgnie¢ widelcem, nastepnie dodaj jajko, make orkiszowa, wysokobiatkowy serek wiejski oraz odzywke
biatkowa. Catos$¢ dokltadnie wymieszaj lub zblenduj na gtadkg mase. Smaz niewielkie placki na dobrze rozgrzanej patelni
z obu stron, az bedg zlociste. Podawaj z rozmrozonymi owocami lesnymi i odrobing syropu klonowego.

Gnocchi w sosie brokutowo-szpinakowym z indykiem (E: 560kcal, B o.: 45.92g, T: 18.03g, 1 porcja
W
0.:57.9qg)

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/5 kostki (40g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Gnocchi - 3/4 porcji (130g)

) (Serel)( wiejski bez laktozy Delikate - 1/3 opakowania
80g




E%;!II; 3 Positki Wysokobiatkowe

153 d{atg{ml Rost

Sposob przygotowania:

Gnocchi ugotuj zgodnie z instrukcja i odstaw. Piers$ z indyka dopraw solg i pieprzem, a nastepnie upiecz w piekarniku w
temperaturze okoto 180 stopni przez 20-25 minut i pokréj na kawatki. Brokuta ugotuj do miekkosci, nastepnie przetéz
do blendera razem ze szpinakiem, serkiem wiejskim, fetgoraz oliwg z oliwek i zblenduj na gtadki sos. Dodaj posiekang
pietruszke i delikatnie wymieszaj, w razie potrzeby dopraw do smaku. Gotowe gnocchi wymieszaj z sosem, dodaj
kawatki miesa i podawa;.

Saiatka) z komosg, kurczakiem i grillowang cukinig (E: 355kcal, B o.: 36g, T: 14.32g, W o.: 1 porcja
21.23¢g

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (25g)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 1/7 szklanki (25g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Komose ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i pozostaw do lekkiego ostygniecia. Kurczaka dopraw solg oraz
pieprzem, a nastepnie ugrilluj lub upiecz i pokrdj w plastry. Cukinie pokrdj w pétplastry i grilluj na patelni grillowej lub w
piekarniku do uzyskania lekkiego zarumienienia.

Do pojemnika lub miski przet6z komose, cukinie i kurczaka. Dodaj pokruszong fete oraz posiekang natke pietruszki.
Skrop oliwg i sokiem z cytryny, a nastepnie delikatnie wymieszaj. Posyp pestkami dyni (moga by¢ podprazone, nie
muszg). Mozesz dodaé posiekang pietruszke/bazylie
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