


Dzien1

Sniadanie

F:240 /B:13 / T: 20 / W:4

SALATKA JAJECZNA Z SZPINAKIEM I POMIDORKAMI

jaja kurze cate - 60 g (1 sztuka)
Swiezy szpinaku - 40 g (gars¢)
pomidorki koktajlowe - 50 g (6 sztuk)
oliwa z oliwek - 10 g (tyzka)

sOl i pieprz - szczypta

nac pietruszki - 5 g (tyzeczka)

Drugie $niadanie

Jajka ugotuj na twardo (ok. 8-9 minut od
zagotowania), ostudz i obierz. Szpinak umyj
i osusz, ul6z na talerzu jako baze satatki.
Pomidorki przekroéj na potowki i dodaj do
szpinaku.Jajka pokroj w ¢wiartki i utéz na
satatce. Skrop oliwg, dopraw solg, pieprzem
i posyp Swiezymi ziotami.

E:145 /B:6,7 /T:7 / W: 12,8

JOGURT SCD Z TRUSKAWKAMI

jogurt SCD (fermentowany bez cukru) - 150 ml
truskawki - 80 g (garsc¢)

orzechy wtoskie - 5 g (tyzeczka)

Mozesz doda¢ 1 tyzeczke arabinogalanktanu

Obiad

Jogurt wymieszaj z truskawkami i posyp
orzechami.

E:251 /B:336 /T:91/W:77

SASZEYKI Z KURCZAKA Z WARZYWAMI

piers z kurczaka - 150 g
pomidor - 90 g (1 sztuka)
cukinia - 150 g (1/2 cukini)
oliwa z oliwek - 5 g (lyzka)
oregano, bazylia, curry

Kurczaka i warzywa pokroj, skrop oliwa.
Nadziej kurczaka na paryczek razem z
warzywami. [ piecz 30 min w 180°C.
Upieczone szastyki, skrop oliwg - pamietaj
to wazne by uzywac dobrych tluszczy.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien1

Podwieczorek

E:200 /B:6/T:14 / W: 13

DESER JOGURTOWY KREM Z MUSEM MALINOWYM

jogurt naturalny (fermentowany >24 h,
bez cukru) - 100 ml

awokado - 40 g (1/2 sztuki)

maliny - 50 g (gar$¢ malin)

miod - 5 g (tyzeczka)

cynamon - szczypta

Kolacja

Awokado rozgnie¢ widelcem na gladka
mase. Dodaj jogurt, dokladnie wymieszaj, az
powstanie kremowa konsystencja. Maliny
zblenduyj lub rozgnie¢ na mus i dodaj do
jogurtu- mozesz wymieszac lub zostawi¢
warstwami. DostodZ miodem i opcjonalnie
pOSyp szczyptg cynamonu.

E:90 /B:141/T:1,2 / W:5,2

ZUPA MISO Z KREWETKAMI I WAKAME

krewetki - 60 g (5 sztuk)

wodorosty wakame - 10 g (tyzka suszonych)
woda - 11

jasna pasta miso (bez glutaminianu,

cukru i zbednych dodatkow) - 10 g (tyzka)
cebulka dymka szczypiorek - 5 g (tyzka)
Swiezy imbir - 3 g (1/2 lyzeczki)

czosnek - 4 g (zabek)

sOl - szczypta

W garnku zagotuj wode. Dodaj startego
imbiru i ewentualnie przecisniety przez
praske czosnek. Gotuj 2-3 minuty. Dodaj
namoczone wakame oraz past¢ miso.
Mieszaj, az pasta catkowicie sie rozpusci
(najlepiej rozprowadzic¢ ja wcze$niej w matej
ilosci cieptej wody).Dodaj krewetki i gotuj
3-4 minuty, az beda rozowe i migkkie.
Dopraw sola. Podawaj posypane drobno
posiekana cebulka dymka.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 2

Sniadanie

E:250 / B:23/ T:16 / W: 5

OMLET Z SZYNKA, SZCZYPIORKIEM I WARZYWAMI

jaja kurze cate - 120 g (2 sztuki)
szynka parzona - 50 g (3 plastry)
szczypiorek - 5 g (tyzeczka)
papryka czerwona - 50 g

cukinia - 50 g

szpinak swiezy - 50 g

masto klarowanego - 5 g (lyzeczka)
sOl, pieprz, oregano

Drugie $niadanie

Warzywa podsmaz na masle klarowanym
przez 3 minuty, dodaj szpinak, smaz jeszcze
chwile. Szynke pokroj w kostke i dodaj do
warzyw. Jajka roztrzep w misce, dopraw,
wlej na patelni¢ z warzywami i szynka.
Posyp szczypiorkiem. Smaz na matym
ogniu pod pokrywkg, az jajka si¢ zetna.

E:385/B:4 /T:274 / W:32,6

SMOOTHIE Z MANGO I MLEKIEM KOKOSOWYM

mango - 160 g (1/2 sztuki)

mleko kokosowe - 150 ml

miod - 5 g (tyzeczka)

Mozesz dodaé 1tyzeczke arabinogalanktanu

Obiad

Mango obierz, pokrodj. Wrzu¢ do blendera i
zmiksuj na smoothie z mlekiem kokoswoym
i miodem. Gdyby bylo zbyt geste, dodaj 100
ml wody.

E: 387 /B:429 / T:16,2 / W: 20,5

PIECZONY PSTRAG Z SUROWKA Z BIALE] KAPUSTY

pstrag teczowy - 180 g

biata kapusta - 200 g

swiezy koperek - 5 g (tyzeczka)
marchew - 90 g (1 sztuka)

czosnek niedzwiedzi - 10 g (plaska tyzka)
sok z cytryny - 20 ml (tyzka)

oliwa z oliwek - 5 g (tyzeczka)

Rybe skrop sokiem z cytryny, dodaj do
srodka czosnek niedzwiedzi, sOl i pieprz.
Piecz w piekarniku w 180°C przez ok. 15-20
minut. Kapuste posiekaj drobno, marchew
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Dodaj
posiekany koperek. Skrop oliwg i sokiem z
cytryny. Dokladnie wymieszaj, dopraw sola
i pieprzem do smaku.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 2

Podwieczorek

E:190 / B:5,5/ T: 7,5 / W: 25

MUS Z MANGO I CHIA

mango - 100 g (2 matego owocu)
jogurt naturalny fermentowany >24h,
bez cukru) - 100 ml

nasiona chia - 5 g (1 tyzeczka)

miod - 5 g (1 tyzeczka)

cynamon - szczypta

Kolacja

Mango obierz i zblenduj na gtadki mus.
Wymieszaj jogurt z nasionami chia i odstaw
na 10-15 minut, aby lekko napecznialy.

Do szklanki lub miseczki nat6z warstwe
jogurtu z chia, a nastepnie mus mango.
Polej calos¢ odrobing miodu i posyp
odrobing cynamonu.

F:165 / B:10.1 / T: 11,6 / W: 7,4

PLACKI Z CUKINI

cukinia - 200 g (1/2 $rednie;j)
jajko kurze - 60 g (1 sztuka)
masto klarowane - 5 g (tyzeczka)
gatka muszkatotowa - szczypta
sOl, pieprz - szczypta

Zetrzyj cukinie, dodaj jajko, przyprawy i
smaz na masle klarowanym.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 3

Sniadanie

E:305/B:30/T:9 /W:25

SALATKA Z TUNCZYKIEM I SOCZEWICA

tunczyk w sosie wiasnym - 100 g
rukola - 30 g (gars¢)

pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
rzodkiewka - 60 g (3 sztuki)
szczypiorek - 5 g (tyzka)

oliwa z oliwek - 5 ml (1 lyzeczka)

sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)

sOl, pieprz - szczypta

Drugie $niadanie

Rukole umyj, pomidorki przekroj na pot,
rzodkiewki w plasterki. W misce polgcz
warzywa z soczewica. Dodaj odsaczonego
tunczyka, oliwe, sok z cytryny i
szczypiorek. Dopraw solg i pieprzem,
wymieszaj.

F:180 / B:4 / T:29 / W: 27

SMOOTHIE BANANOWO - KOKOSOWE Z LNEM

banan- 150 g (1 sztuka)

mleczko kokosowe - 150 ml

siemi¢ Iniane mielone - 5 g (1 lyzeczka)
Mozesz dodaé 1 tyzeczke arabinogalanktanu

Obiad

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera.
Zmiksuj na gtadki nap0j, ewentualnie dodaj
100 ml wody. Wypij od razu - siemi¢ Iniane
szybko gestnieje.

E:260 /B:31/T:11/W:11

GULASZ Z INDYKA, MARCHEWKI I SELERA

filet z indyka - 150 g

marchew - 150 g (2 sztuki)

seler naciowy - 100 g (2 todygi)
oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)
lis¢ selera - 11is¢

czosnek - 4 g (1 zagbek)

kolendra - szczypta

sOl, pieprz — do smaku

Indyka pokroj w kostke, podsmaz na oliwie
az lekko si¢ zarumieni. Marchew pokroj w
plasterki, seler naciowy w paski. Dodaj do
miesa i smaz 2-3 minuty. Dodaj liS¢ selera,
posiekany czosnek i przyprawy. Zalej woda
(ok. 100 ml) i du$ pod przykryciem przez
15-20 minut, az warzywa beda miekkie, a
mieso ugotowane.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 3

Podwieczorek

F:200 /B:3/T:11 / W:7

MUS OWOCOWY Z CHIA I AWOKADO

maliny - 100 g (gars¢)

awokado - 50 g (%2 owocu)
nasiona chia - 10 g (1 tyzka)
miod - 5 g (1 tyzeczka)

sok z cytryny - 1lyzeczka (5 ml)

Kolacja

Maliny zmiksuj na gtadki mus.

Awokado rozgnie¢ na kremowg mas¢ i
wymieszaj z musem malinowym.

Dodaj nasiona chia i sok z cytryny,
doktadnie wymieszaj.

Odstaw na 10-15 minut, aby chia
napecznialo i nadato deserowi kremowg
konsystencje, dodaj odrobine miodu do
smaku.

E:220 /B:11 /T:14 / W: 12

BROKUL Z MARCHWIA 1 JAJKIEM

brokut - 150 g (5 rozyczek)
kietki brokuta - 10 g (1 tyzka)
marchew - 100 g (1 sztuka)
jajko - 60 g (1 sztuka)

oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)
natka pietruszki - 5 g (1 tyzka)

sOl, pieprz cayenne, kurkuma - szczypta

DIETA LOREM NATURA

Brokut sparz wrzatkiem, przezuc¢ na
patelnie, dodaj startg marchew, podduszaj
na masle klarowanym ok. 5 minut. Po czym
dodaj roztrzepane jajko z szczypta kurkumy
i cayene. Calo$¢ szybko wymieszaj i smaz
ok. 1 minuty, az jajko si¢ zetnie, udekoruj
kietkami i nacig pietruszki.
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