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WEGANSKI JADLOSPIS NA 2000 KCAL

Sniadanie
Kanapki z pasta i warzywami, sliwki

rukola-15g

Chleb zytni razowy - 2 duze porcje (80g.)

Pasta kanapkowa z ciecierzyca i soczewica 80 g
Pomidor - 80 g

Kietki brokutu. surowe - 15 g

Sliwki - 2 szt. (90g.)

Pasta kanapkowa z ciecierzyca i soczewica

Sktadniki:

e 250 g ugotowanej czerwonej soczewicy,

e 125 g ugotowanej cieciorki,

e 100 g suszonych pomidoréw (pomoczonych, aby zmiekty),

e 5 g kaparow

e Przyprawy: papryka stodka, sol, pieprz, czubryca czerwona
Sposob przygotowania:

Zmiksowac wszystkie sktadniki razem, doprawié.

Il Sniadanie
Suréwka, kanapka i owoc na deser

e Suréwka z jarmuzem
o Jarmuz - 3 garscie (75g.)
Ogorek kiszony - 50 g
Jabtko - 150 g
cytrynasok-5g
Orzechy wtoskie - 1 gars¢ (30g.)
Por-30g¢g
Musztarda - 10 g
o Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10g.)
e Chleb zytni razowy - 1 duza porcja (40g.)
e Pasta z soczewicy, cieciorki i suszonych pomidorow 80 g
e Gruszka - 1 duza porcja (220g.)
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Suréwka z jarmuzem

1. Jarmuz umyc¢, posiekac drobno (tylko miekka czesc),

2. Pora pokroi¢ w drobne piorka, jabtko i ogérka zetrze¢ na tarce,

3. Dresing: wymieszac ze soba musztarde, sok z cytryny, oliwe, sol, pieprz, opcjonalnie ziota (np. greckie),
4. Dodac orzechy wtoskie.
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Obiad

Papryki faszerowane quinoa i warzywami

Papryka czerwona - 2 szt. (400g.)

Quinoa - 4 tyzki (52g.)

Dynia, pestki - 1 tyzka (10g.)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1 tyzka (10g.)
Cukinia - 200 g

Pomidor - 1 duza porcja (200g.)
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Papryki faszerowane quinoa i warzywami

1. Papryki przekroi¢ na pot i oczysci¢ z gniazd nasiennych. Nie obcinaé ogonkow, bedzie tatwiej je ztozyc
w catosé.

. Ugotowac quinoa w wodzie w proporcji 1:2.

. Soczewice poddusi¢ na wodzie az zmieknie, nastepnie doda¢ do niej pokrojong drobno cukinie.

. Dodac przyprawy (papryka stodka, czubryca czerwona, kurkuma, czaber, garam masala, sol, pieprz)

. Nastawi¢ piekarnik na 175 stopni. Do soczewicy i cukinii doda¢ pomidora pokrojonego,

. Doprawi¢ jeszcze probujac.

. Do dania dodac quinoa, wymieszac i pozostawic¢ w garnku na chwile (zgestnieje) a nastepnie naktadac
do wydrazonych papryk.

8. Tak przygotowane papryki wtozy¢ do naczynia zaroodpornego posmarowanego oliwg i do piekarnika.
9. Piec az papryki sie zarumienia.
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Kolacja
Spaghetti z makaronem petnoziarnistym i rukola

e Makaron petnoziarnisty suchy - 60 g
e rukola - 1 garsc (25g.)
e Spaghetti bolognese
o Pomidor-130¢g
ocet balsamiczny - 5 g
Soczewica czerwona, nasiona suche - 3 tyzki (30g.)
Wino czerwone - 5 g
Cebula-30g
Oliwki ciemne - 5 g
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Spaghetti bolognese

1. Cebule posiekac drobno, wrzucic¢ na patelnie i zala¢ woda.

. Dusi¢ az zmieknie.

. W miedzy czasie sparzy¢ pomidory, obrac¢ ze skorki i pokroi¢ na ¢wiartki (lub inaczej).

. Do cebuli dodac rozgnieciony czosnek, soczewice i pomidory.

. Dodac przyprawy (papryka stodka, sol, pieprz, oregano, bazylia),

. Dodac¢ wino, oliwki, ocet i dusi¢ wszystko do miekkosci (w razie potrzeby doda¢ wiecej wody)
. W osobnym garnku ugotowa¢ makaron (musi by¢ ugotowany al dente),

. Kiedy makaron bedzie gotowy, dodac do niego sos,

. Podac z rukola.
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W ciaggu dnia
e Mleko migdatowe z wapniem - 1 szklanka (250g.) - mozna zrobi¢ na nim kakao, kawe, kawe

zbozowa itp.
e Woda -2 000 ml

Wartosc¢ odzywcza jadtospisu

Wartos¢ kaloryczna 2008  kcal
Biatko ogétem 80 g
Ttuszcz ogétem 55 g
Weglowodany ogétem 348 g
Btonnik pokarmowy 63 g
Sacharoza 40 g
Potas 7510 mg
Wapn 1160 mg
Fosfor 1725 mg
Magnez 781 mg
Zelazo 31 mg
Cynk 16 mg
Ekw. retinolu 3581 g
Witamina E 27 mg
Witamina C 830 mg
Witamina B1 3 mg
Witamina B2 2 mg
Witamina B6 4 mg
Witamina B12 0 pug

Niacyna 26 mg




