


Menu miesne

Tost z pieczonym pstragiem i awokado
Przystawka czas: 25 min | liczba porcji: 2

w 1 porcji: 172 kcal | biatko: 8 g | ttuszcze: 8 g | weglowodany: 18,6 g

Przepis

Rybe umyj i osusz. Wymieszaj sok z cytryny, papryke, oliwe i przeci$niety
przez praske czosnek. Natrzyj rybe mieszanka i wtdéz do naczynia zaroodpor-
nego z przykrywka. Piecz w 180 stopniach przez 15 minut. Suszone pomidory
i natke pietruszki posiekaj. Upieczona rybe rozdrobnij i wymieszaj z pomido-
rami i natka. Pieczywo i plasterki awokado grilluj na patelni lub w opiekaczu.
Posmaruj grzanki pasta i dodaj awokado.

Sktadniki

e chleb graham 2 kromki, 60 g e czosnek 1 zabek, 5 g e sok z cytryny 1 tyzka, 6 ml

e pstrag teczowy filet 1 kawatek, 50 g e pomidory suszone w oliwie 2 plastry, 14 g e papryka wedzona 2 szczypty, 2 g
e awokado 2 plastry, 20 g e oliwa z oliwek Y2 tyzki, 5 ml e natka pietruszki % tyzeczki, 3 g

Pieczona poledwica wieprzowa
Danie gtéwne czas: 50 min + czas marynowania | liczba porcji: 2

w 1 porcji: 335 kcal | biatko: 24,5 g | ttuszcze: 14,5 g | weglowodany: 28 g

Przepis

Mieso oczysc i osusz. Wymieszaj musztarde z tyzka oliwy, przeci$nietym przez

praske czosnkiem i przyprawami. Tak przygotowang marynatg natrzyj mieso

i odstaw do lodéwki na kilka godzin. Warzywa obierz i umyj. Ziemniaki pokréj

w talarki i gotuj we wrzatku przez 5 minut. Nastepnie przeptucz je zimng woda.

Marchewki pokréj na mniejsze kawatki. Wymieszaj tyzke oliwy z ulubionymi

przyprawami (unikaj soli). Natrzyj oliwa ziemniaki i marchewki, utéz je na blaszce

do pieczenia. Zamarynowane mieso przetéz do rekawa do pieczenia razem z po-

krojona w pidrka cebulg i wtéz do naczynia zaroodpornego. Piecz wszystko przez

okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym do 190 stopni. Po upieczeniu pokrdj poledwice na porcje i podaj z pieczonymi warzywami.

Sktadniki

e poledwica wieprzowa kawatek, 200 g e musztarda 1tyzka, 20 g e ziemniaki 2 sztuki, 180 g
e oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml e pieprz 1 szczypta,1g e marchew 3 sztuki, 140 g
e czosnek 1 zabek, 5 g e tymianek suszony 1 szczypta, 1 g e cebula 1/2 sztuki, 50 g

Fondant z ptynna czekolada

Deser czas: 25 min | liczba porcji: 2

w 1 porcji: 241 kcal | biatko: 7,5 g | ttuszcze: 9,8 g | weglowodany: 32,3 g

Przepis

Woybierz dojrzatego banana. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Przygotuj dwie
foremki do pieczenia. Banan, jajko i mleko doktadnie zblenduj. Dodaj make,
wymieszang z proszkiem do pieczenia i kakao. Wymieszaj wszystko tyzka.
Foremki do pieczenia skrop odrobing oliwy. Wlej do kazdej cze$¢ masy, a na-
stepnie wtdz kostke czekolady i zalej reszta masy. Piecz przez okoto 15 minut.
Po upieczeniu wyjmij desery z foremek i wytéz na talerzyki. Podawaj

z rozmrozonymi malinami. Desery mozesz ozdobic listkami Swiezej miety.

Sktadniki

e banan 1 sztuka, 120 g e maka owsiana 2 tyzki, 20 g e oliwa z oliwek % tyzki, 5 ml

e jajko 1 sztuka, 50 g e proszek do pieczenia % tyzeczki, 3 g e gorzka czekolada 2 kostki, 20 g
e mleko 1,5% ttuszczu 5 tyzek, 50 ml e kakao bez cukru %2 tyzki, 5 g e mrozone maliny 1 garé¢, 60 g

e Swieza mieta kilka listkow, 1 g



Menu wegetarianskie

Tartinki z pasta z soczewicy i suszonymi pomidorami
Przystawka czas: 20 min | liczba porcji: 2

w 1 porcji: 217 kcal | biatko: 10,7 g | ttuszcze: 6,2 g | weglowodany: 31,5 g

Przepis

Soczewice gotuj do miekkosci przez okoto 12-15 minut. Odsacz doktadnie z
wody. Suszone pomidory pokréj na mniejsze kawatki. Przeci$nij przez praske
lub drobno posiekaj czosnek. Soczewice zblenduj z suszonymi pomidorami,
czosnkiem, przyprawami i oliwg na gtadka mase. Pokréj bagietke na mate
kromki. Posmaruj je pasta. Umyj, osusz pomidor i Swiezg bazylie. Tartinki
podawaj z plastrami pomidora i listkami bazylii.

Sktadniki

e czerwona soczewica nasiona 60 g, % e bazylia suszona 2 szczypty, 2 g e pieprz, tymianek 1 szczypta, 1 g
szklanki e bazylia $wieza kilka listkow, 1 g e oliwa z oliwek % tyzki, 5 ml

e pomidory suszone w oliwie 3 plastry, 21 g e stodka papryka w proszku, e pomidor 1 sztuka, 170 g

e czosnek 1 zabek, 5 g papryka wedzona 1 szczypta, 1 g e bagietka petnoziarnista 2 kromki, 40 g

Spaghetti z buraczanym pesto

Danie gtéwne czas: 20 min | liczba porciji: 2
w 1 porcji: 383 kcal | biatko: 17 g | ttuszcze: 11,8 g | weglowodany: 53,6 g

Przepis

Uzyj upieczonych lub ugotowanych do miekkosci burakéw. Obrane buraki
pokréj w drobng kostke. Przecisnij przez praske lub drobno posiekaj czosnek.
Rozdrobnij blenderem burak, czosnek, pét tyzki pestek dyni, oliwe, musztarde,
sok z cytryny i pieprz. Makaron ugotuj al dente wedtug instrukcji na opakowaniu.
Potacz na patelni makaron z pesto. Dodaj mozzarelle. Podgrzewaj, az ser sie
rozpusci. Podawaj na talerzach z listkami swiezego tymianku. Posyp pozostatymi
pestkami dyni.

Sktadniki

e makaron petnoziarnisty 1 % szklanki, 140 g e mozzarella light 3 plastry, 60 g e czosnek 1 zgbek, 5 g

e ugotowany burak 1 sztuka, 110 g e pieprz 1szczypta,1g e pestki dyni 1tyzka, 10 g

e oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml e musztarda % tyzeczki, 5 g e sok z cytryny 1 tyzka, 6 ml

e Swiezy tymianek kilka listkow, 1 g

Czekoladowy pudding z chia

Deser czas: 5 min + czas chtodzenia | liczba porcji: 2
w 1 porcji: 200 kcal | biatko: 8,1 g | ttuszcze: 8,4 g | weglowodany: 24,5 g

Przepis

Chia wymieszaj z cieptym mlekiem i kakao. Wstaw do lodéwki. Po 2 godzinach
zamieszaj i wstaw na kolejne 2-3 godziny. Roztdz na porcje i dodaj pokrojone
kawatki banana i kiwi.

Sktadniki
e nasiona chia 3tyzki, 30 g e kakao bez cukru 1tyzka, 10 g
e mleko 2% ttuszczu e banan % sztuki, 60 g

1 szklanka, 250 ml e kiwi % sztuki, 35 g

Smacznego!




e T YNRZ

Skorzystaj z darmowych

przepisow dla siebie
| dla catej rodziny

Wejdz na strone diety.nfz.gov.pl:
e pobierz plany zywieniowe oparte
na diecie DASH

e przeczytaj porady na temat
zdrowego zywienia

e obejrzyj filmy z poradami
zywieniowymi

e rozwigz quizy o zdrowych
nawykach

e zobacz e-booki
z przepisami.

Nie masz jeszcze

konta w serwisie?

Ministerstwo NFZ
Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia



http://diety.nfz.gov.pl

