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Sktadniki na 4 porcje:

o
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’ ‘ Barszcz:
* Buraki — 400 g
s *Marchew-100g 7

e Pietruszka — 50 g

e Cebula-50¢g

» Czosnek — 2 zgbki

*Woda-15]I

» Sok z cytryny — 15 ml

* Przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, sol

Uszka:

» Magka petnoziarnista — 100 g

e Jajko — 1 szt. (50 g)

* Woda — 50 ml

* Pieczarki — 150 g

e Cebula-50¢g

* Olej rzepakowy — 5 ml

Przygotowanie:

Warzywa na barszcz pokroi¢, gotowac z przyprawami przez 1
godzine. Odcedzié. Pieczarki i cebule drobno posiekaé, podsmazy¢
na minimalnej ilosci oleju. Doprawié¢ solg i pieprzem. Z maki, jajka i
wody zagnies¢ ciasto, rozwatkowacé cienko, formowacé uszka z
farszem pieczarkowym.Gotowaé uszka w osolonej wodzie. Barszcz
podaé z uszkami.

Wartosci odzywcze na porcje (z 5 uszkami):
* Kalorie: 180 kcal

* Biatko: 6 g

N\ Tluszcze: 2 g

* Weglowodany: 34 g
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Slersgiy hapusta igrgpbamipiogone

Sktadniki na 10 sztuk (2 porcje):

* Ciasto:

» Magka petnoziarnista — 150 g

« Jogurt naturalny 2% — 50 g i
e Jajko — 1 szt. (50 @)

e Farsz:

» Kapusta kiszona — 200 g
e Suszone grzyby — 30 g

e Cebula-50¢g

* Olej rzepakowy — 5 ml

Przygotowanie:

Grzyby namoczyé, ugotowac, posieka¢. Kapuste ugotowacé z cebulg
i grzybami. Doprawié¢ pieprzem. Zagnies¢ ciasto, rozwatkowac
cienko, wycig¢ kotka, nadziewacé farszem.

3Pierogi piec w piekarniku (180°C, 20 minut), smarujgc odrobing
jogurtu naturalnego dla chrupkosci.

Wartosci odzywcze na porcje (5 pierogéw):
* Kalorie: 210 kcal

* Biatko: 8 g

e Ttuszcze: 3 g

* Weglowodany: 40 g
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Sktadniki na 2 porcje: ~
* Filet z karpia (bez skéry) — 200 g
* Jogurt naturalny 2% — 50 g
» Sok z cytryny — 10 ml
* Buitka tarta petnoziarnista — 20 g {
* Przyprawy: pieprz, sol, koperek

Przygotowanie:

Filety karpia natrze¢ sokiem z cytryny i przyprawami, odstawi¢ na 20
minut.

Posmarowac jogurtem, obtoczy¢ w butce tartej.

Piec w piekarniku (180°C) przez 25 minut.

Wartosci odzywcze na porcje:
« Kalorie: 230 kcal

« Biatko: 26 g

e Ttuszcze: 8 g

* Weglowodany: 12 g




Sktadniki na 2 porcje:
; » Mleko migdatowe niestodzone — 250 ml

e Mak-50¢g
S *Miod-10g o
"@ * Orzechy wioskie — 10 g

» Daktyle—10 g

* Chleb zytni petnoziarnisty — 50 g

Przygotowanie:

Mak zalaé wrzatkiem, gotowac¢ 15 minut, zmieli¢ w blenderze.
Mleko podgrza¢, doda¢ midd, orzechy, daktyle i mak.

Chleb pokroi¢ w kostke, warstwowo uktada¢ w miseczce, zalewajgc
masg makowa.

Wartosci odzywcze na porcje:
« Kalorie: 290 kcal

* Biatko: 8 g

e Ttuszcze: 13 g

* Weglowodany: 34 g
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: ‘ Hamuje apetety i absorbuje nadmiar weglowodanéw i ttuszczy.
Stosowac 2 razy dziennie 30 minut przed positkiem po 20 g - popi¢
N duzg iloscig wody.

3

Merigesyn peoherzghonay

Hamuje apetyt
Morszczyn pecherzykowaty - plech morszczynu
Stosowac 3 razy dziennie po 5-10 g do positku.

@W Airshi - %9&[16
Reguluje poziom glukozy w krwi

Cynowdd chinski - coptis
Stosowac 1 raz dziennie napar z jedenj tyzeczki ziela.

gmm'md %m&é&ym

Zmniejsza zawarto$ tkanki ttuszczowej w organizmie.
Garcinia Cambogia
Stosowac 2 razy dziennie po 1 kapsutce przed obiadem i kolacja. &3,‘
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Wiary co gory przenost,
nadziei, ktora nie gasnie,
zdrowia w kazdej ilosct,
bezwarunkowej mitosci.
zyczy zespot
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