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Przed Tobga przyktadowy dzien
Z jadtospisu roslinnego

z wykorzystaniem nasion
straczkowych. Jest to fragment
jadtospisu, ktory znajdziesz w
e-booku “Sposob na straczki.
Praktyczny przewodnik - jak

| dlaczego warto jesc straczki.

Do kazdego dania masz podane
wartosci odzywcze. We wskazowkach
znajdziesz sugerowane modyfikacje
oraz urozmaicenia danej potrawy.
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Sniadanie
Kcal: 479 W:78.1gB:12.2¢gT:17.1 g Bt 14.4 g Ca: 546.8 mg
Mg: 160.5 mg Fe: 4.3 mg Zn: 2.8 mg

Owsianka z malinami
i orzechami wtoskimi

Napoj migdatowy (niestodzony) 1 x Szklanka (240.0 g)
Maliny 1.5 x Garsc (105.0 g)
Ptatki owsiane 5 x tyzka (50.0 g)
Orzechy wtoskie 0.5 x Garsc (15.0 g)
Banan 1 x Sztuka (120.0 g)

Przygotowanie:
Ugotuj ptatki owsiane na mleku wg instrukcji na opakowaniu.
Podawaj z owocami i orzechami.







Kcal: 312W:478¢gB:13.1gT:84gBth 7.6 gCa: 42.3 mg
Mg: 86.1 mg Fe: 4.7 mg Zn: 1.9 mg

Kotlety z soczewicy
| kaszy jaglanej

Soczewica czerwona 0.5 x Szklanka (100.0 g)
Kasza jaglana 0.3 x Szklanka (54.0 g)
Natka pietruszki (Swieza) 3 x kyzeczka (18.0 g)
Siemie Iniane 4 x kyzeczka (20.0 g)
Koncentrat pomidorowy 0.5x tyzka (7.5 g)
Maka ryzowa 4 x kyzka (60.0 g)
Pestki stonecznika 4 x tyzka (40.0 g)
Pieprz ziotowy 1 x kyzeczka (5.0 g)
Ziota prowansalskie 1 x kyzeczka (5.0 g)
Papryka wedzona w proszku 0.5 x kyzeczka (2.5 g)
Cebula suszona w proszku 2 x kyzeczka (10.0 g)
Kurkuma mielona 1 x kyzeczka (5.0 g)
Papryka stodka w proszku 3 x kyzeczka (15.0 g)
Pratki kukurydziane wzbogacone 0.8 x Szklanka (24.0 g)
Ptatki drozdzowe 1xtyzeczka (5.0 g)

Zjedz 1 z 4 porgcji. Przepis jest na 4 porcje.
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Miska dobroci

Kcal: 228 W:37.7gB: 7.2 gT: 6.5 g Bt: 6.6 g Ca: 68.5 mg
Mg: 112.3 mg Fe: 2.7 mg Zn: 1.6 mg

Ryz bragzowy 2 x tyzka (30.0 g)
Fasolka szparagowa zielona 1 x Garsc (90.0 g)
Satata rzymska 1 x Garsc (25.0 g)
Papryka czerwona 0.3 x Sztuka (69.0 g)
Pestki stonecznika 1 x tyzka (10.0 g)
Przecier pomidorowy 0.5xtyzka (7.5 g)
Sos chili sriracha 0.5 x tyzka (5.0 g)
Sol 1 x Szczypta (0.2 g)
Pieprz czarny 1 x Szczypta (0.2 g)

Przygotowanie — kotlety:
Kasze i soczewice przeptucz. Nastepnie zalej wodg i gotuj ok. 20
minut. Po ugotowaniu kasze i soczewice odcedz i ostudz.

Pestki stonecznika zmiksuj. Natke pietruszki drobno posiekaj.
Soczewice i kasze przetdz do miski. Dodaj zmiksowane pestki,
natke pietruszki, siemie Iniane, przyprawy i koncentrat.
Doktadnie wymieszaj. Dodaj make. Ponownie wymiesza.
Przygotuj panierke. Ptatki zmiksuj wraz z cebulg w proszku

(1 tyzeczka), papryka stodka (1 tyzeczka) i ptatkami
drozdzowymi. Zwilzonymi dtonmi formuj niewielkie kotlety.
Obtaczaj w przygotowanej panierce. Kotlety smaz na patelni na
niewielkigj ilosci ttuszczu lub piecz w piekarniku w temperaturze
200 st. C ok. 40-45 minut.




Przygotowanie — miska dobroci:

Ugotuj ryz. Kotlety upiecz lub usmaz nie niewielkiej iloSci
ttuszczu. Przetdz ugotowany ryz do miski, dodaj kotlety. Utoz
liscie sataty, dodaj pokrojong papryke. Fasolke ugotuj i przetoz
do miski. Przecier wymieszaj z sosem sriracha. Sosem polej
przygotowang potrawe. CatoSc posyp pestkami stonecznika
(mozesz je wczesSniej uprazyc). Dopraw do smaku solg

| pieprzem.

Wskazowki:

*Zamiast ryzu mozesz uzyc kaszy gryczanej, jaglanej, pieczonych lub
gotowanych ziemniakow, batatow.

*Do satatki mozesz dodac inne ulubione warzywa.

Suma positku
Kcal: 540 W:85.5¢gB:20.3gT: 149 gBt: 14.2 g Ca: 110.8 mg
Mg: 198.4 mg Fe: 7.4 mg Zn: 3.5 mg
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Podwieczorek

Kcal: 293 W:52.1gB:105gT:85gB: 5.5gCa: 110.9 mg
Mg: 96.4 mg Fe: 2.7 mg Zn: 1.4 mg

Ciasto czekoladowe

wysokobiatkowe z ciecierzycga

Maka owsiana
Maka ryzowa
Maka z ciecierzycy
Ksylitol
Kakao (proszek)
Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona
Sal
Cukinia
Napoj sojowy (niestodzony)
Masto orzechowe
Woda zrodlana
Ocet jabtkowy

Polewa:
Wiorki kokosowe

1 x Szklanka (105.0 g)
0.7 x Szklanka (105.0 g)
1.3 x Szklanka (195.0 g)
0.9 x Szklanka (180.0 g)

3.5 x tyzka (35.0 g)

1 x kyzeczka (4.0 g)

1 x kyzeczka (4.0 g)

1 x Szczypta (0.2 g)

0.4 x Sztuka (240.0 g)
1.7 x Szklanka (408.0 g)
2 x kyzka (40.0 g)

1 x Szklanka (240.0 g)
3 x kyzeczka (15.0 g)

4 x kyzka (24.0 g)

Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) 1 x Porcja (50.0 g)
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Zjedz 1 z 10 porcji. Przepis jest na 10 porgji.
Przygotowanie:

Sktadniki mokre zmiksuj ze soba (starta cukinia, 400 ml napoju
roslinnego, 2 tyzki masta orzechowego, 200—-250 ml wody i 15
ml octu). W osobnej misce wymieszaj sktadniki suche. Potgcz
wszystko i przelej do foremki wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz w temperaturze 175 st. C przez ok. 50 minut (sprawdz
patyczkiem). Przygotuj polewe z widrkow kokosowych

i czekolady. Wrzuc sktadniki do rondelka, dodaj troche wody lub
napoju roslinnego i podgrzej, aby czekolada sie rozpuscita. Pole;j
ciasto polewa.

Dodatek do positku:

Kcal: 29 W:7.3¢gB:0.4gT:0.2gBt: 1.2 gCa: 3.0 mg
Mg: 3.0 mg Fe: 0.1 mg Zn: 0.1 mg

Borowka amerykanska 1 x Garsc (50.0 g)

Suma positku
Kcal: 322 W:59.4¢gB:109¢gT:8.7gBt:6.7gCa: 113.9 mg
Mg: 99.4 mg Fe: 2.8 mg Zn: 1.5 mg







Kolacja

Kcal: 512 W: 66.9gB: 13.2gT: 23.7 gBt: 15.3 g Ca: 167.4 mg
Mg: 116.0 mg Fe: 5.0 mg Zn: 1.6 mg

Satatka z jarmuzem batatami

| clecierzyca

Batat

Marchew

Papryka czerwona
Ciecierzyca gotowana
Pestki stonecznika prazone (bez soli)
Jarmuz

Rukola

Pomidor koktajlowy
Pomarancza

Papryka stodka w proszku
Papryka ostra w proszku
Cebula suszona w proszku
Czosnek mielony

1 x Sztuka (230.0 g)
1 x Sztuka (45.0 g)
0.3 x Sztuka (69.0 g)
7 x tyzka (140.0 g)

2 x tyzka (20.0 g)

1 x Garsc (20.0 g)

1 x Garsc (20.0 g)

1 x Garsc (100.0 g)
0.5 x Sztuka (120.0 g)
1 x kyzeczka (5.0 g)
1 x kyzeczka (5.0 g)
1 x tyzeczka (5.0 g)
1 x kyzeczka (5.0 g)




1 x Szczypta (0.2 g)
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Pieprz czarny 1 x Szczypta (0.2 g)
Oliwa z oliwek 3 x tyzka (30.0 g)
Szczypiorek 2 xtyzka (10.0 g)
Sok pomaranczowy (Swiezy) 1 x Porcja (40.0 g)
Syrop klonowy 1 x kyzeczka (5.0 g)
Musztarda 1 x tyzeczka (10.0 g)

Zjedz 1 z 2 porgcji. Przepis jest na 2 porcje.

Przygotowanie:

Bataty pokrdj w plastry. Wrzuc do miski wraz z ciecierzyca.
Dodaj przyprawy (papryka stodka, ostra, czosnek, cebula, sol
i pieprz) i olej. Doktadnie wymieszaj. Piekarnik rozgrzej do 200
st. C. Bataty i ciecierzyce piecz ok. 20—25 min. Po wyjeciu

z piekarnika lekko ostudz. Na talerze wyt6z posiekany jarmuz
i rukole. Dodaj pokrojong pomarancze (bez pestek), papryke,
marchewke (pokrojona w paski lub starta na tarce o grubych
oczkach) i pomidorki. Dodaj upieczone warzywa. Posyp
szczypiorkiem i pestkami stonecznika. Sktadniki na dressing
(sok z 1/2 pomaranczy, 1 tyzka oliwy z oliwek, 1 tyzeczka
musztardy dijon, 1 tyzeczka syropu klonowego opcjonalnie)
doktadnie wymieszaj. Cato5c polej przygotowanym
dressingiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Suma dnia
Kcal: 1853 W: 289.9 g B: 56.6 g T: 64.4 g B+: 50.6 g Ca: 11185 mg -
Mg: 605.8 mg Fe: 19.5 mg Zn: 9.4 mg 24







Wiecej inspiracji na zdrowe roslinne
positki z wykorzystaniem nasion
straczkowych znajdziesz w e-booku
_Sposob na straczki. Praktyczny
przewodnik - jak

| dlaczego warto jesc straczki'.

Jakie inne potrawy znajdziesz
w e-booku i dwutygodniowym
jadtospisie?

Na nastepnych stronach zobacz
przyktadowe dania.
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PAPRYKA FASZEROWANA
CIECIERZYCA | WARZYWAMI



SERNIK Z SOCZEWICY
| KASZY JAGLANE]




MUFFINKI Z
SOCZEWICY
CZERWONE]
/ CZEKOLADA

| ORZEC]

AMI






PIEROGI ORKISZOWE
Z CIECIERZYCA
| WARZYWAMI



SAMOSY ORKISZOWE
Z CIECIERZYCA



