SMACZNE SZYBKIE SYCACE

SNIADANIA

DO POJEMNIKA

Kanapki z zéttym serem + stupki marchewki i papryki

KCAL:270 B:10,2 T7:8,3 WP:34 F:10

SKEADNIKI:

o chleb petnoziarnisty - 2 kromki - 60g

o ser 241ty edamski - 18g - 1 plaster

o masto/margaryna- ptaska tfyzeczka - 3g
o papryka - 70g - 0,5 sztuki

> marchew - 100g - 0,5 przecietnej sztuki

Obierz marchew i pokréj razem z paprykqw SJ{Upl(i.

80 keal Chleb posmaruj cienko mastem, natéz ser, zt6z i przekrg;.

Kanapki z pastq z ciecierzycy + stupki marchewki i papryki

KCAL:300 B:10,1 T7:3,3 WP:50,6 F:14,9

SKLADNIKI:

o chleb petnoziarnisty - 3 cienkie kromki - 80g

o ciecierzyca ugotowana [lub twarozek] - 50g - 2,5 tyzki
o natka pietruszki - 5g - 11yzka

o szczypta kminu rzymskiego i pieprzu

° papryka - 70g - 0,5 sztuki

> marchew - 100g - 0,5 przecietnej sztuki

Obierz marchew i pokrgj razem z paprykg w stupki.
Ciecierzyce zmiksuj z 11yzkg wody, pietruszkq i przyprawami.
Posmaruj pieczywo i przekrdj.

Mini wrapy z pastq z ciecierzycy i warzywami

KCAL:323 B:12 T:8,2 WP:45,4 F:14,6

SKEADNIKI:

o placek tortilli petnoziarnistej - 60g - 1 sztuka

o ciecierzyca ugotowana [lub twarozek] - 50g - 2,5 tyzki
o natka pietruszki - 5g - 11yzka

° szczypta kminu rzymskiego i pieprzu

o ogdrek swiezy - 40g - 0,2 sztuki

o papryka - 70g - 0,5 sztuki

o marchew - 100g - 0,5 przecietnej sztuki

Obierz marchew i pokréj razem z ogérkiem i paprykg
w cienkie stupki. Ciecierzyce zmiksuj z tyzkg wodly,
pietruszkq i przyprawami. Posmaruj pastq placek. Utéz
wzdluz jednego brzegu placka stupki ogérka i papryki.
Zwin doktadnie i przekréj na mniejsze kawatki.

Reszte warzyw podaj osobno w pojemniku.

Skyr z granolq i gruszka

KCAL:395 B:11,7 T:15 WP:50,2 F:5,9

SKELADNIKI:

o skyr naturalny - 150g - 1 pojemnik

o gruszka - 1509 - 1 sztuka

o ptatki owsiane - 25g - 2,5 tyzki

o orzechy wloskie, laskowe, migdaly - 15g - 1,5 tyzki
> midd lub syrop klonowy - 10g - 1tyzeczka

Orzechy posiekaj. Wsyp razem z ptatkami na rozgrzang
patelnie i praz do momentu, az catosé sie lekko zarumieni.
Przetéz do miseczki, polej miodem i mieszaj chwile,

aby sktadniki sie posklejaly. Podaj z jogurtem i gruszka.

Bananowe placuszki owsiane z gruszkq i orzechami
KCAL:405 B:11,2 T:19,6 WP:42,5 F:6,6

SKLADNIKI NA 6 SZTUK:

° banan (po obraniu) - 50g - 0,5 sztuki
°jajo - 35g - 0,5 sztuki

> woda - 35ml

o ptatki owsiane - 20g - 2 tyzki

o szczypta cynamonu i kardamonu
DODATKI:

o gruszka - 1509 - 1 sztuka

o orzechy wloskie - 25g - garstka

Zmiksuj banana z ptatkami, jajkiem, wodq i przyprawami.
Rozgrzej nieprzywierajacq patelnie i naktadaj mase po jedne;
tyzce w kilku miejscach. Smaz na érednim ogniu z dwéch stron.
Podaj z kawatkami gruszki i orzechami.
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