PRZYKLADOWY JADLOSPIS Z PLANU PRIMALIFE

Dieta 1600 kcal

4 dni diety wegetarianskie]




=

¥
%

i3
r

—

G,
f - w

Sl

e

Al g
A T

—

- -
] =
L

Sezamowe grzanki warzywne
Jogurt naturalny z orzechami
Leczo wegetarianskie

Przekgska morelowo - migdatowa
Kanapki z hummusem



SNIADANIE

Sezamowe grzanki z warzywami

OBIAD

Leczo wegetarianskie

50g cebuli

150g cukinii

5g czosnku

10ml oleju rzepakowego

70g papryki czerwonej

natka pietruszki

60g ciecierzycy

400g pomidorkéw krojonych z puszki

Ciecierzyce namoczy¢ przez minimum 8
godzin, nastepnie ugotowac. Posiekang
cebule i przecisniety przez praske czosnek
podsmazy¢ na oleju, dodac¢ pokrojone
warzywa z wyjatkiem natki pietruszki)

i pomidory. Przyprawi¢ do smaku wg
uznania.

90g chleba zytniego razowego
40g ogorka swiezego

18g tahini

120g pomidorkoéw cherry

Z pieczywa przygotuj grzanki (w tosterze,
opiekaczu lub na suchej patelni). Posmaruj
pasta sezamowa i dodaj warzywa.

Il SNIADANIE

Jogurt naturalny z orzechami

PODWIECZOREK

Przekaska morelowo - mogdatowa*

379 migdatow

144g moreli suszonych
30g ptatkdéw owsianych
12g widérek kokosowych

Migdaty zmiksowac z 2 tyzkami wody, do
uzyskania kleistej i wilgotnej masy.
Nastepnie dodac¢ ptatki owsiane i morele.
Miksowac¢ do uzyskania plastycznej pasty.
Odtozy¢ na 30 minut do zamrazarki.
Podzieli¢ na 4 czesci i formowac kuleczki,
nastepnie obtoczy¢ we widrkach.

*proporcje na 4 porcje

e 80g jogurtu naturalnego
e 15 g orzechoéw witoskich
e 1 brzoskwinia

Do jogurtu dodaj orzechy wtoskie
i pokrojong w kostke brzoskwinie.

KOLACJA

Kanapki z hummusem

¢ 90g chleba zytniego razowego
e 60g hummusu klasycznego
e 25g kietek rzodkiewki

Kromki chleba posmaruj hummusem
i potéz na wierzch kietki rzodkiewki.
Smacznego!

www.primalife.pl/PLAN
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Tortilla z hummusem

Przekgska morelowo - migdatowa
Baktazan zapiekany z mozarella
Jabtko

Bruschetta z pomidorami



SNIADANIE

Tortilla z hummusem

Il SNIADANIE

Przekaska morelowo - migdatowa

OBIAD

Baktazan zapiekany z pomidorem
i mozarella

¢ 100g baktazana (pokroi¢ w plastry,
osoli¢ i odstawi¢ na okoto 30 minut)

¢ 10ml oleju rzepakowego

e 120g pomidora

¢ 60g mozzarelli

¢ 200g pomidorow krojonych z puszki

Warzywa i ser pokroi¢ w plastry.

W naczyniu zaroodpornym uktadac na
przemian ser i warzywa, skropi¢ olejem,
oproszy¢ ulubionymi ziotami. Polac¢
zmiksowanymi pomidorami w puszce. Piec
w temp. 180 st. C przez 20-30 minut.

122g tortilli petnoziarnistej
120g ogodrka kiszonego

60g hummusu klasycznego
30g sataty

Z podanych sktadnikow zrobic¢ tortille.

PODWIECZOREK
Jabtko

e 1jabtko 150g

www.primalife.pl/PLAN

e 1/4 porcji z dnia poprzedniego

KOLACJA

Bruschetta z pomidorami

60g pieczywa zytniego
5g czosnku

5ml oliwy z oliwek
240g pomidora

60g mozzarelli

Listki swiezej bazylii

Chleb natrzec przecisnietym przez praske
czosnkiem, skropi¢ ttuszczem. Nastepnie

utozy¢ plasterki pomidora, pokrojony ser

mozzarella. Zapieka¢ w piekarniku

i posypac swiezg bazylia




Orzechowa owsianka

Dyniowe muffinki

Cytrynowe kaszotto z bobem

Jogurt + gruszka

Jajko na miekko + kanapka warzywna

www.primalife.pl/plan



SNIADANIE Il SNIADANIE

Orzechowa owsianka Dyniowe muffinki - 8 porcji

120mI mleka 1,5% tt. 00 ey
200g nektarynki 1jajo
40g ptatkéw owsianych 150g maki pszennej petnoziarnistej
15g masta orzechowego 25g maki migdatowej
5g cynamonu 4g cukru wanilinowego
tyzeczka proszku do pieczenia

Ptatki ugotowac na mleku z dodatkiem 5, Lepliel; EmEmen

masta orzechowego i cynamonu. Nastepnie Przygotowac puree z dyni (upiec w piekarniku,

dodac¢ nektarynke. wydrazy¢é migzsz i zmiksowac). Wszystkie
sktadniki wymieszac i naktada¢ do foremek
muffunkowych. Piec w temp. 180 st. C przez koto
35 minut.

OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA

Cytrynowe kaszotto z bobem Jogurt + gruszka Jajko na miekko z kanapka warzywna

o lz5g loelau 10g) [parmmezamny * jourt naturalny 120g 60g pieczyw petnoziarnistego

e 50g cebuli 60ml wina biatego, e gruszka 70g 1jajo ugotowane na miekko

e 150g cukini potwytrawnego

e listki Swiezej bazylii 15g masta klarowanego 59 mas+a_

e 5g czosnku 200mI bulionu 60g pomidora

e 50g kaszy jeczmiennej oregano, pieprz, sol, 20g sataty
skorka z cytryny oregano

Bob ugotowac i obrac. Cukinie i cebule pokroi¢ w kostke,

czosnek posiekac¢ drobno. Masto rozgrzac¢ na patelni, dodac

czosnek i cebule. Kiedy zmiekna doda¢ sucha kasze i prazyc Na pieczywo utéz warzywa i posyp
przez okoto 3 minuty. Dodac wino, ciggle mieszajac. Gdy sie oregano. Zjedz z ugotowanym jajkiem.
wchtonie, dodac¢ pokrojona cukinie i podlewac bulionem kilka
razy. Na sam koniec dodac¢ boéb i skéorke z wyparzonej cytryny.
Kiedy kasza zmieknie doprawi¢ do smaku przyprawami, a na
koniec doda¢ parmezan.

www.primalife.pl/PLAN




Grzanki francuskie
Pudding chia z granatem
Satatka z fetg | soczewica
Gruszka

Pomidorowy twarozek



SNIADANIE

Grzanki francuskie

Il SNIADANIE

Pudding chia z granatem

80g butek grahamek

1jajo kurze

60g dzemu niskostodzonego
(wybrany smak)

5ml oleju rzepakowego
tyzeczka ksylitolu

Pieczywo pokroic, jajko

rozbi¢ i wymieszac¢ widelcem z dodatkiem
ksylitolu (lub bez). Pieczywo namoczyc¢

W jajku i smazy¢. Podawac¢ z dzemem.

OBIAD PODWIECZOREK

Gruszka

Satatka z fetg i soczewica

10ml oliwy z oliwek e gruszka - 130g
20g czarnych oliwek

50g sera fety

20g pomidoréw suszonych (odsaczy¢ z zalewy)

150g pomidorkéw koktajlowych

50g czerwonej cebuli

100g ugotowanej soczewicy

sok z cytryny, sol,

tymianek, pieprz

Wszytskie sktadniki wymieszac¢ i przygotowac satatke.

www.primalife.pl/PLAN

50g miazszu granata

20g miodu

20g nasion chia

125mI| mleczka kokosowego

Mleczko wymieszac¢ z chia i miodem.
Odstawi¢ do lodéwki na minimum 2
godziny. Przed podaniem dodac¢ granat.

KOLACJA

Pomidorowy twarozek

e 100g twarogu poétttustego

e 75g pomidoréw suszonych w oleju
(odsaczyc)

e 60g chleba zytniego na zakwasie
e bazylia suszona

Pomidory posiekag,
twardg rozgnie¢ widelcem i wymieszac
sktadniki. Podawac z pieczywem.
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