Palco kuchni

Jadlospis dla kobiet w ciazy — Paleo samuraj
Dzien I
Sniadanie

Jajecznica z 3 jaj na boczku z jarmuzem 1 pomidorami + 2 kromki chleba z cukinii

Przepis na chleb z cukinii

Przekaska
Zupa brokutowa z ziarnami stonecznika

Przepis na zupe

Obiad
Gulasz z podrobow z koperkiem + 2 garscie kaszy gryczanej niepalonej

Przepis na gulasz

Przekaska 11

Koktajl: p6t szklanki mleka kokosowego + banan + gar§¢ malin (mrozonych lub swiezych)

Kolacja
Frytki z batata lub selera
Przepis na frytki z batata

Przepis na frytki z selera

Dzien 11
Sniadanie
Boczek z duszonymi warzywami

Przepis na boczek

Przekaska
2 kromki chleba bananowego + jabtko

Przepis na chlebek
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Obiad
Kotlety z kasza jaglang + surowka: ulubiony miks satat, papryka, ogorek, pomidor, 2 tyzki oliwy z
oliwek, sok z cytryny + ulubione przyprawy

Przepis na kotlety

Przekaska 11
Satatka owocowa: jabtko + banan + pomarancza + gar$¢ ulubionych orzechéw (np. nerkowce) +

widrki kokosowe

Kolacja
Zupa brokutowa z dnia poprzedniego + 2, 3 kromki chleba z cukinii

Przepis na zupe

Dzien 111
Sniadanie
3 jajka na migkko + ulubione warzywa pokrojone w stupki (np. marchewka, papryka, ogorek,

cykoria) + 2 kromki chleba z cukinii

Przekaska

Kasza jaglana gotowana na mleku z owocami (np. duszone jabtko z cynamonem)

Obiad
Zrazy w cebulowo-paprykowym sosie + 2 garscie ryzu + kapusta kiszona

Przepis na zrazy

Przekaska 11

2 kromki chleba bananowego

Kolacja
Satatka z komosa ryzowa

Przepis na satatke
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Dzien IV
Sniadanie
Satatka z komosg ryzowa z dnia poprzedniego + 3 plastry domowej wedliny

Przepis na pieczona szynke

Przekaska
Bananowa goraca czekolada

Przepis na czekolade

Obiad

Rozmarynowy kurczak + ziemniaki lub bataty + satatka z burakow

Przepis na kurczaka

Przepis na buraczki

Przekaska 11

Kubek domowego rosotu

Kolacja
Ryba w kokosowej panierce z duszonymi warzywami

Przepis na rybe

Dzien V
Sniadanie
3 plastry pieczonego boczku + duszone warzywa na masle klarowanym (marchewka, pieczarki,
cukinia, papryka, cebula + ulubione przyprawy)

Przepis na pieczony boczek

Przekaska
Domowa nutella

Przepis na nutelle

Obiad

Gulasz wieprzowy z kasza gryczang palong

Przepis na qulasz
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Przekaska I1
2 muffinki jajeczne

Przepis na muffiny

Kolacja
Prosta zupa warzywna

Przepis na zupe

Dzien VI
Sniadanie
3 muffiny jajeczne + satatka z awokado z musztardowym dressingiem

Przepis na satatke

Przekaska
Zupa warzywna z poprzedniego dnia

Obiad
Watrdbka z cebulka i jabtkiem + ogorki kiszone

Przepis na watrdbke

Przekaska 11
Parg¢ kawatkéw paleo czekolady

Przepis na czekolade

Kolacja
Zapiekanka brokutowo-kalafiorowa (mozna dorzuci¢ 2 garScie ryzu do zapieczenia)

Przepis na satatke

Dzien VII
Sniadanie

Omlet z 3 jaj + maka kokosowa z warzywami (pomidory, marchewka, pietruszka, jarmuz)

Przekaska

Koktajl: pot szklanki mleka kokosowego + 2 mango + banan + natka pietruszki + szpinak
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Obiad

Roladki z indyka z domowym pesto + 2 garscie ryzu

Przepis na roladki

Przekaska 1|
Kokosowo-szarlotkowy deser

Przepis na deser

Kolacja
Bezglutenowy krupnik

Przepis na krupnik




