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Pobierz wegetarianski
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Czesc,

masz przed sobg 3 - dniowy, sezonowy,
wegetarianski jadtospis.

GtOwng jego zasadg jest wykorzystanie produktow
sezonowych i nie marnowanie juz kupionych

| rozpoczetych produktow.

Kompozycje majg stuzyC jako inspiracje

do tworzenia nowych potgczen smakowych.

Jesli nie lubisz jakiegos sktadnik zamien go.
Jadtospis jest rozpisany na 1600kcal. Wiem, ze jest
teraz sezon owocowy, grillowy, lodowy i tak jak ja nie
zawsze masz ochote na wszystkie produkty, dlatego
zostawiam w nim miejsce na twoje ulubione kalorie.
Masz ochote na ciastko, lody lub bezalkoholowe
piWO, Smiafto wigcz je do jadtospisu.
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DZIEN 1

Sniadanie

TORTILLA Z HUMMUSEM | WARZYWAMI

Podgrzej tortille (30s w mikrofaléwce). Posmaruj hummusem, dodaj pokrojone w paski
warzywa, zawin.

Zamiast tortilli mozesz uzy¢ placka typu lawasz. Uzyj ulubionych warzyw.

Jesli potrzebujesz podnies¢ kalorycznos$¢ mozesz dodac tyzke prazonych nasion stonecznika.

Il Sniadanie

BOROWKOWY DESER TWAROGOWY Z MORELA

Twardg zblenduj z boréwkami (odtéz gars¢ do dekoracji) na gtadka mase, jesli bedzie zbyt
gesty mozesz dodac tyzke jogurtu. Przetéz do szklanki/stoiczka. Podawaj z boréwkami, morelg
i orzechami/migdatami.

W celu zwiekszenia kalorycznosci dodaj tyzke orzechéw.

Obiad

Gulasz nat6z na talerz, dodaj ugotowane ziemniaki i posyp skwarkami.

GULASZ WARZYWNY A'LA LECZO

Do zjedzenia: 1 z 2 porcji

Cebule i czosnek pokréj w drobna kostke, podsmazaj w rondlu na oleju do zrumienienia. Dodaj
stodka, ostra i wedzona papryke i zamieszaj. Warzywa pokréj w gruba kostke lub plastry - jak lubisz.
Wrzu¢ do rondla i podsmazaj ok 2-3minuty. Dodaj pomidory, sél, pieprz i sos sojowy.

Dus ok 20 - 25 minut, do miekkosci warzyw. W miedzyczasie przygotuj dodatki.

Nie musisz doktadnie wazy¢ warzyw, kilka graméw na pewno nie zrobi réznicy.

Jesli potrzebujesz zwiekszy¢ kaloryczno$é mozesz doda¢ wiecej oleju lub posypac prazonym
stonecznikiem.

SKWARKI Z TOFU

Tofu doktadnie odsacz, pokrusz w palcach i wymieszaj z przyprawami, odstaw na 5minut. Na
patelni rozgrzej olej i wysyp zamarynowane tofu. Smaz do zrumienienia.

Mozesz przygotowac skwarki z catej kostki tofu i podawac jako biatkowy dodatek do innych dan,
dobrze sie przechowuje w zamknietym pojemniku.

UGOTOWANE ZIEMNIAKI

Kcal:1578.56 B:77.089T:61.28g \W:200.27g

Kcal: 358.4 B: 14.09g T: 14.12g W:46.28g

SKtADNIKI:

Tortilla - placek z petnego ziarna

Hummus
Satata lodowa
Ogorek swiezy
Rzodkiewka

1 x sztuka
80 x gram
0.5 x gars¢
1 x sztuka
2 x sztuka

62g
80g
50g
180g
30g

Kcal: 298.45 B: 23.24g T: 12.7g W:26.43g

SKtADNIKI:

Ser twarogowy potttusty
Boréwka amerykanska
Morela

Migdaty

100 x gram
100 x gram
1 x sztuka
1 x tyzka

100g
100g
45g
15g

Kcal: 517.73 B:21.68g T: 21.68g W:70.24g

SKEADNIKI DO PRZYGOTOWANIA 2 PORCJI:

Cebula

Czosnek

Olej rzepakowy

Cukinia

Marchew

Pieczarki

Papryka czerwona
Pomidory z puszki

Sél

Pieprz czarny

Papryka stodka w proszku
Papryka ostra w proszku
Sos sojowy ciemny

SKEADNIKI:

Olej rzepakowy

Tofu twarde

Papryka w proszku (stodka
i wedzona

Sos sojowy ciemny

Sél

Pieprz czarny

Czosnek

1 x sztuka

1 x zabek

1 x tyzka
350 x gram
1 x sztuka
100 x gram
1 x sztuka

1 x szklanka
2 x szczypta
2 x szczypta
2 x tyzeczka
0.25 x tyzeczka
2 x tyzeczka

1 x tyzka
60 x gram
2 x tyzeczka

1 x tyzeczka
2 x szczypta
1 x szczypta
0.5 x zabek

200 x gram

100g
5g
10g
350g
45g
100g
230g
240g
0.6g
0.6g
8g
1g
10g

10g
60g
8g

5g
0.6g
0.3g
2.5g

200g



Kolacja Kcal: 403.98 B:18.08g T:12.78g W:57.33g

SALATKA Z CZERWONEJ FASOLI SKEADNIKI:

Przygotuj sos: zmieszaj olej z drobno pokrojonym czosnkiem, sola i pieprzem. Optukang i Fasola czerwona z puszki 130 x gram 130g

odsaczong fasole przytéz na talerz, dodaj pokrojone ziota, rukole i papryke (w kostke). wymieszaj. Papryka czerwona 0.5 x sztuka 115g

Dodaj sos i ponownie wymieszaj, Dopraw solg i pieprzem do smaku, mozesz doda¢ sok z cytryny. Cebula 0.25 x sztuka 25g

Posyp prazonym stonecznikiem. Podawaj z grillowana tortilla. Olej rzepakowy 0.5 x tyzka 5g
Czosnek 1 x zabek 5g
Koperek 1 x tyzka 10g
Natka pietruszki 1 x tyzka 12g

Rukola 2 x gar$é 40g

Pestki stonecznika 0.5 x tyzka 5g
Tortilla- placek z petnego ziarna 0.5 x sztuka 31g
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DZIEN 2

Sniadanie

OWSIANKA Z OWOCAMI | MIGDALAMI

Jogurt przetéz do miski, dodaj ptatki i migdaty. Udekoruj owocami. Mozesz wymieni¢ owoce na
swoje ulubione. Jesli nie lubisz surowych ptatkéw mozesz wczesniej zala¢ je kilkoma tyzkami
cieptej wody i péZniej wymieszac z jogurtem.

Jesli potrzebujesz zwiekszy¢ kalorycznos$é dodaj tyzke ptatkdéw lub migdatow.

Il Sniadanie

SALATKA Z MOZZARELLA | SOSEM MUSZTARDOWO - MIODOWYM

Przygotuj sos: wymieszaj musztarde, olej, midd, wode, sol i pieprz. Wybierz ulubiong satate, pot6z
ja na talerz. Uktadaj pokrojone pomidory, ogérki i cebule. Dodaj pokrojong w paski mozzarelle.
Polej sosem. Podawaj z pieczywem.

Obiad

Gulasz wymieszaj z fasolg i podawaj z ugotowanym ryzem.

GULASZ WARZYWNY A'LA LECZO

Do zjedzenia: 1 z 2 porcji
Sktadniki i opis przygotowania podane sa wczesniej

FASOLA CZERWONA Z PUSZKI

RYZ BIALY

Kolacja

OMLET HISZPANSKI Z ZIEMNIAKAMI | PIECZARKAMI

Ziemniaki i pieczarki pokréj w plastry. Na patelni rozgrzej olej, dodaj ziemniaki i smaz ok 2minuty
lekko potrzasajac. Dodaj pieczarki i smaz kolejne 2 minuty. W misce wymieszaj jajka z sola,
pieprzem i stodka papryka. Mase jajeczna wylej na podsmazone warzywa, potrzasnij patelnia zeby
dobrze sie wymieszato. Smaz pod przykryciem na $redniej mocy ok 5-7 minut do $ciecia jaj. Podawaj
z ulubionymi warzywami: np pokrojone w paski ogérki matosolne, pomidor papryka.

SKEADNIKI:

Skyr naturalny

Ptatki owsiane
Migdaty

Arbuz

Morela

Boréwka amerykanska

SKtADNIKI:

Satata lodowa
Pomidor
Ogorek swiezy
Cebula

Ser mozzarella light
Chleb pszenny
Musztarda

Olej rzepakowy
Miod

Woda zrédlana
Sol

Pieprz czarny

SKEADNIKI:

Jajko

Ziemniak

Olej rzepakowy
Pieczarki

1 x opakowanie
4 x tyzka

15 x gram

100 x gram

1 x sztuka

1 x garéc

Kcal: 1562.91 B: 85.63g T: 48.79g W:211.1g

Kcal: 422.85 B: 26.54g T: 12.86g W:56.75g

150g
40g
15g
100g
45g
50g

Kcal: 279.218:19.46g T:7.17g W:36.85g

1 x gars¢

1 x sztuka
100 x gram
0.25 x sztuka
40 x gram

1 x kromka

1 x tyzeczka
1 x tyzeczka
0.5 x tyzeczka
1 x tyzeczka
1 x szczypta
1 x szczypta

100g
170g
100g
25g
40g
35g
10g
5g
4g
5g
0.3g
0.3g

Kcal: 537.04 B: 23.55¢g T:8.92g w-:96.58¢g

130 x gram

50 x gram

130¢g

50g

Keal: 323.8B; 16.09g T:19.85g W:20.92g

2 x sztuka
100 x gram
1 x tyzka
70 x gram

100g
100g
10g
70g
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DZIEN 3

Sniadanie

KANAPKI Z CHRZANOWO - KOPERKOWYM TWAROGIEM | WARZYWAMI

Twarég wymieszaj z chrzanem i koperkiem, dopraw do smaku solg i pieprzem. Przygotuj
pieczywo. Pokréj warzywa. Kanapki smaruj twarogiem, posyp stonecznikiem i podawaj
z pokrojonymi warzywami.

W celu zwiekszenia kalorycznosci mozesz doda¢ kromke pieczywa.

Il Sniadanie

KOKTAJL MORELOWO - POMARANCZOWY Z IMBIREM | KARDAMONEM

Zmiksuj owoce z jogurtem, woda i przyprawami. Przelej do szklanki i posyp drobno
pokrojonymi migdatami.

W celu zwiekszenia kalorycznosci dodaj wiecej migdatéw.

Jesli potrzebujesz wiecej biatka wymien jogurt na skyr.

Obiad

MAKARON Z CIECIERZYCY W SOSIE Z CUKINII | PORA

Na patelni rozgrzej olej, dodaj rozmaryn i drobno pokrojony czosnek. Pora pokréj na cienkie
plastry, dodaj na patelnie, podsmazaj 2-3 minuty. Cukinie pokréj na cienkie plastry lub zetrzyj na
tarce o grubych oczkach, dodaj do pora. wymieszaj i podsmazaj minute. Dodaj przyprawy,
wymieszaj, dodaj wode (lub napdj sojowy jesli chcesz zeby danie byto bardziej kremowe) i dus
ok 10minut do miekkosci warzyw. Ugotuj makaron al dente. Makaron wymieszaj z sosem

i podawaj z pomidorami. Mozesz oprészy¢ pieprzem.

Kolacja

TALERZ ROZMAITOSCI

Warzywa pokréj w paski, ser pokréj w plastry. Utéz warzywa, ser i hummus na talerzu. Podawaj
Z pieczywem.

Warzywa zamaczaj w hummusie, mozesz posmarowac nim réwniez kromke.

Dodaj ulubione warzywa: moze kiszony ogérek, kapary.

W celu zwiekszenia kalorycznosci mozesz dodac plaster chudego sera lub kromke pieczywa.
Talerz rozmaitosci mozesz przygotowac rowniez jako przekaske np. do filmu, zeby ograniczy¢
podjadanie produktéw przetworzonych.

LEGENDA

Kcal: 1569.97B: 82.58g T: 53.1g W:204.36g

Kcal: 358.95B: 22.76 T: 8.86g W:48.24g

SKtADNIKI:

Chleb pszenny

Ser twarogowy potttusty
Chrzan tarty w stoiczku
Koperek

Sal

Pieprz czarny

Ogorek swiezy
Rzodkiewka

Satata lodowa

Pestki stonecznika

2 x kromka
70 x gram

1 x tyzka

1 x tyzka

1 x szczypta
1 x szczypta
1 x sztuka

3 x sztuka
0.5 x garsc
0.5 x tyzka

70g
70g
20g
10g
0.3g
0.3g
180g
45g
50g
58

Kcal: 277.18 B: 10.4g T: 8.4gW: 45,22¢g

SKEADNIKI:

Morela
Pomarancza
Imbir

Kardamon
Jogurt naturalny
Woda zrédlana
Migdaty

5 x sztuka
100 x gram
1 x gram

1 x szczypta

1 x opakowanie

1 x tyzka
5 x gram

225g
100g
1g
0.3g
150g
15g
5g

Keal: 578.24 B:24.87g T:26.34g W: 65.83¢g

SKEADNIKI:

Olej rzepakowy
Rozmaryn Swiezy
Czosnek

Por

Cukinia

Drozdze nieaktywne (ptatki)
Sol

Pieprz czarny

Woda zrédlana
Makaron z ciecierzycy
Pomidor koktajlowy

2 x tyzka

1 x gars¢

1 x zabek
0.5 x sztuka
200 x gram
0.5 x tyzka
2 x szczypta
2 x szczypta
0.25 x szklanka
1 x szklanka
2 x sztuka

20g
8g
58
70g

200g

2.5g
0.6g
0.6g
60g
80g
40g

Kcal: 355.6 B: 24.55g T:9.5g w:45.06g

SKEADNIKI:

Hummus

Ser mozzarella light
Marchew

Ogodrek swiezy
Rzodkiewka
Papryka czerwona
Chleb pszenny

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany

80 x gram
40 x gram
1 x sztuka
100 x gram
3 x sztuka
0.5 x sztuka
1 x kromka

80g
40g
45¢g
100g
45g
115g
35g






2 %W w

DZIEN: 1, 2, 3

Sy

Dwﬂ&/ww’%'o&i

Napoje .
Ttuszcze i oleje
produkt gramatura miary produkt gramatura miary
Woda zrédlana 80g 1 x tyzeczka, Olej rzepakowy 60g 5.5 x tyzka,
1 x tyzka, 1 x tyzeczka
0.25 x szklanka
Nasiona i orzechy Inne
produkt gramatura miary produkt gramatura miary
Migdaty 35g 1 x tyzka, Drozdze nieaktywne (ptatki) 2.5g 0.5 x tyzka
20 x gram Miod 4g 0.5 x tyzeczka
Pestki stonecznika 10g 1 x fyka
Y Pieczarki 170g -
Owoce i soki owocowe Produkty zbozowe
produkt gramatura miary produkt gramatura miary
Arbuz 100g - Chleb pszenny 140g 4 x kromka
Boréwka amerykanska 150g 100 x gram, 1 x gars¢ Makaron z ciecierzycy 80g 1 x szklanka
Ptatki owsiane 40g 4 x tyzka
Morela 315¢g 7 x sztuka Ryz biaty 50g -
Pomarancza 100g - Tortilla- placek z petnego ziarna 93g 1.5 x sztuka
Nabiat i produkty jajeczne Przyprawy i ziota
produkt gramatura miary produkt gramatura miary
Jajko 100g 2 x sztuka Chrzan tarty w stoiczku 20g 1 x tyzka
Jogurt naturalny 150g 1 x opakowanie Imbir 1g -
Ser mozzarella light 80g = Kardamon 0.3g 1 x szczypta
Ser twarogowy 170g - Koperek 20g 2 x tyzka
potttusty Skyr naturalny 150g 1 x opakowanie Musztarda 10g 1 x tyzeczka
Papryka ostra w proszku 1g 0.25 x tyzeczka
Papryka stodka w proszku 16g 4 x tyzeczka
Pieprz czarny 2.1g 7 x szczypta
Rozmaryn $wiezy 8g 1 x gars¢
Sos sojowy ciemny 15g 3 x tyzeczka
Sol 2.4g 8 x szczypta



Warzywa

produkt gramatura miary
Cebula 150g 1.5 x sztuka
Cukinia 550g -

Czosnek 17.5g 3.5 x zabek
Fasola czerwona z puszki 260g -

Hummus 160g -

Marchew 90g 2 x sztuka
Natka pietruszki 12g 1 x tyzka
Ogorek swiezy 560g 2 x sztuka, 200 x gram
Papryka czerwona 460g 2 x sztuka
Pomidor 170g 1 x sztuka
Pomidor koktajlowy 40g 2 x sztuka
Pomidory z puszki 240g 1 x szklanka
Por 70g 0.5 x sztuka
Rukola 40g 2 x gars¢
Rzodkiewka 120g 8 x sztuka
Satata lodowa 200g 2 x garsé
Tofu twarde 60g _

Ziemniak 300g _

Przyktadowy wegetarianski jadtospis 3 - dniowy, 1600kcal
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Jesli spodobat Ci sie jadtospis daj znac
w komentarzu.

Jesli masz jakies pytania w zwigzku

7 jadtospisem lub jeste$ zainteresowanaly
wspotpracg napisz do mnie, postaram sie
pOmMOC.
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