JADLOSPIS 1500 KCAL

=+ Sniadanie (ok. 380 kcal)

Kanapki z pasta jajeczng
Sktadniki:

e butka grahamka

e 2jajka

e 1 1lyzka naturalnego serka
e potogorka

e  szczypiorek

e ziola

Il Sniadanie (ok. 150 kcal)

Koktajl owocowy

Sktadniki:
e 1 banan
o 1 Kkiwi

e 3 tyzki mleczka kokosowego

e szklanka herbaty mietowej

@ Obiad (ok. 520 kcal)

Ciecierzyca z warzywami
Skladniki:

e ok. 30 g ciecierzycy

e ok. 50 g komosy ryzowej

e 50 g cukinii (w plasterkach)

e 100 g marchewki

e 50 g cebuli

e 100 g czerwonej papryKki

e 250 g przecieru pomidorowego

e 10 g oliwy z oliwek (1 tyzka)



e Przyprawy: papryka wedzona, curry, kumin, kolendra

& Podwieczorek (ok. 160 kcal)

Twarozek z owocami
Sktadniki:

e 125 g chudego biatego sera

e 120 g owocdw (np. malin)

“* Kolacja (ok. 310 kcal)

Satatka z makaronem
Sktadniki:

e 35 g makaronu petnoziarnistego

e 140 g pomidorkéw koktajlowych

e 50 g mozzarelli

e 15 g czerwonej cebuli (posiekana)

o 1{yzeczka oliwy z oliwek

garsc lisci szpinaku

taczna kalorycznosé: ok. 1520 kcal

To jadtospis bardzo dobrze zbilansowany — zawiera zrddta biatka (jajka, twarég, mozzarella, ciecierzyca), zdrowe
tluszcze (oliwa z oliwek, mleczko kokosowe), weglowodany ztozone (butka grahamka, makaron petnoziarnisty,
komosa ryzowa), a takze duzg ilos¢ warzyw i owocéw. Idealny dla osoby, ktéra stosuje diete 1500 kcal w celu
redukcji masy ciata.
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