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Wartos$é odzywcza
1 porcji:
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411 kcal, B:13.6
g,7T:28.1 g, Wp:22.4 ¢,
F:8.2 g, WW:2,2

SALATKA Z AWOKADO
| SZPARAGAMI (2 porcje)

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

- 6szt (180g) Swiezych szparagow 1. Roszponke optucz.

- 1 szt (1409g) awokado 2. Szparagi ugotuj na parze.

- 10 szt (200g) pomidorkow koktajlowych 3. Wszystkie sktadniki pokrgj i

- 2 tyzki (30g) czarnych oliwek pouktadaj na roszponce.

- 2 garsci (40g) roszponki 4. Skrop olejem i dopraw do smaku.
- 2 tyzki (209g) oleju rzepakowego 5. Zjedz z chlebem.

- 60 g sera mozzarella
- 2 kromki (60g) chleba zytniego razowego

DiAGNOSTIC®



Wartos¢é odzywcza
1 porcji:

184 kcal, B:5.7 g, T:6 g,
Wp:24.7 g, F:4.2 g,
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CUKINIA FASZEROWANA
KASZA JECZM I ENNA (2 porcje)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

- 1 cukinia (300g9) 1. Kasze ugotuj na potmiekko.

- 4 pieczarki (809) 2. Pieczarki pokroj w kosteczke i

- 2,5 lyzeczki (15g) natki pietruszki poddus na oleju.

- 4 tyzki (609) kaszy jeczmiennej 3. Kasze wymieszaj z pieczarkami i
- 1 tyzka (10g) oleju rzepakowego posiekang pietruszkag. Dopraw.

4. Cukinie przekroj, wydraz srodeki - =
wldz przygotowany farsz. b
5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 . - '
stopniach. Sl |
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Wartos¢é odzywcza
1 porcji:

304.8 kcal, B:15 g,
T:3.7 g, Wp:47.9 ¢,
F:15.7 g, WW:4.8
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ZUPA KREM Z ZIELONEGO
GROSZKU @ porcje)

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

- 1 szklanka (250ml) domowego wywaru 1. Zagotuj 250 ml wywaru warzywnego
Z warzyw 2. Do gotujacego sie wywaru dodaj

- 1 szklanka (250ml) napoju groszek i gotuj 15 minut.

migdatowego bez dodatku cukru 3. Dodaj napoj migdatowy i przyprawy.
- 2 szklanki (300g) mrozonego zielonego Gotuj przez chwile.

groszku 4. Zmiksuj blenderem na krem.

- 0,5 tyzeczki (3g) mielonego kminku 5. Z chleba zrob grzanki i podaj do

- 1 szczypta pieprzu ZuUpy.

- 0,5 tyzeczki (3g) mielonego imbiru
- 4 szczypty (49) curry

- 4 kromki (1209) chleba zytniego
razowego
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Wartos¢é odzywcza
1 porcji:

238.6 kcal, B:18.3 g,
T:2.4 g, Wp:32.2 g,
F:7.4 g, WW:3.1

KANAPKI| Z WIOSENNYM
TWAROQOZKIEM a porcja)

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

- 60g chudego, biatego sera 1. Serek rozdrobnij widelcem i dodaj
- 4 (609) rzodkiewki jogurt.

- 2 tyzeczki (10g) szczypiorku 2. Twarozek wymieszaj z pokrojong
- 2 tyzki (40g) jogurtu naturalnego 2% rzodkiewka i szczypiorkiem.
tluszczu 3. Dopraw do smaku.

- szczypta pieprzu 4. Natoz twarozek na kromki chleba.

- szczypta mielonej papryki
- 2 kromki (60g) chleba zytniego
razowego

DiAGNOSTIC®



Wartos¢é odzywcza
1 porcji:

478.6 kcal, B:36.4 g,
T:13 g, Wp:44.4 g,
F:22.7 g, WW:4.5

RYBA PO GRECKU @ porcje)

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

- 300 g filetow z dorsza 1. Wszystkie warzywa zetrzyj na tarce.
- 2 szt (280q) pora Przetéz do garnka, zalej pomidorami i

- 4 plastry (240g) selera korzeniowego dopraw pieprzem i cynamonem.

- 200 g passaty pomidorowej 2. Ugotuj na wpét twardo, wymieszaj z
- 4 szt (180g) marchewki olejem po ugotowaniu.

- 2 szt (100g) pietruszki 3. Rybe upiecz w piekarniku.

- 2 tyzki (209g) oleju Inianego 4. W naczyniu przektadaj kolejno rybe,
- 0,5 tyzeczki (3g) cynamonu warzywa, rybe, warzywa.

- 4 kromki (120g) chleba zytniego 3. Zjedz z chlebem.

razowego
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Wartosé¢ odzywcza
1 porcji:

///

478.6 kcal, B:36.4 g,
T:13 g, Wp:44.4 g,
F:22.7 g, WW:4.5
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INDYJSKIE DANIE
Z SOCZEWICY CZERWONEJ
Z BAKEAZANEM a porcja)

SKtADNIKI

- 1 szt (120g) pomidora

- 0,5 szt (100g) baktazana

- 3 tyzki (459) dzikiego ryzu

- 3 tyzki (369g) suchej czerwonej
soczewicy

- 0,3 szt (30g) czerwonej cebuli

- 10 listkbéw Swiezej kolendry

- 1 tyzka (10g) oleju rzepakowego
- 1 zgbek czosnku

- szczypta mielonego imbiru

- Szczypta cynamonu

- szczypta kurkumy

- szczypta mielonej papryczki chili

PRZYGOTOWANIE

1. Cebule pokréj w kostke i podsmaz na
oleju, dodaj kurkume, imbir, cynamon, curry
oraz papryczke w celu wydobycia
odpowiedniego zapachu.

2. Dodaj pokrojonego w kostke i obranego ze
skorki pomidora, chwile mieszaj, po czym
dodaj pokrojony w kostke baktazan.

3. Dodaj soczewice i wymieszaj.

4. Calosc¢ zalej niewielka iloscig wody (ok. %2
szklanki).

5. Gotuj wszystko do miekkosci, dopraw.

6. Ugotuj ryz.

7. Wyt0z ryz na talerz, przykryj potrawka.

8. Posyp Swiezg kolendra.
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CHCESZ WIECEJ ?
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https://www.facebook.com/Diagnosticpl
https://www.instagram.com/diagnostic_pl/

