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WIEJSKI




OWOCOWY
SEREK WIEJSKI

Wartos¢ odzywcza: Ilos¢ porgji: 1
o Ttuszcz:11lg Czas przygotowania: 5 minut
e Weglowodany:62 g
e Biatko:23,7¢g

SKLADNIKI:

2 obranego i pokrojonego w kostke mango

2 garsci borowek

Sok z potowy cytryny lub limonki

1 opakowanie (200g) serka wiejskiego

2 tyzki (20g) suszonych jagod goji lub suszonej zurawiny

WYKONANIE:

Obrane i pokrojone mango wymieszaj z borowkami i sokiem z cytryny lub limonki.

Serek wiejski przetdz do miseczki, dodaj do niego przygotowane owoce i posyp jagodami goji
lub zZurawina.
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WOLOWINA W SOSIE
SOJOWYM

Wartosé odzywcza - 1 porcja:  Ilos¢ porcji: 2
e Ttuszcz:16,4 g Czas przygotowania: 15 minut
e Weglowodany: 60,5 g
e Biatko:35,4¢g

SKLADNIKI:

250g wotowiny (najlepszy bedzie udziec)
4 tyzki sosu sojowego

1tyzka octu ryzowego

1 tyzka maki kukurydzianej

1 tyzka oleju rzepakowego

1 cebula

1 czerwona papryka

Szczypta pieprzu

100g ryzu

WYKONANIE:

Pokroj mieso w cienkie plasterki. Przetéz do miski i dodajdo niej tyzke sosu sojowego, ocet
ryzowy, Y2 tyzki maki kukurydzianej oraz szczypte pieprzu.

W osobnej nieduzej misce wymieszaj pozostaty sos sojowy, make kukurydziang oraz 1 tyzke
wody.

Na patelni dobrze rozgrzej 2 tyzki oleju i przez 2-3 minuty podsmaz przygotowana wotowine,
a nastepnie zdejmij ja z patelni.

Papryke i cebule oczys¢ i pokrdj w cienkie plasterki. Rozgrzej pozostaty olej i przez okoto 5 minut
podsmaz przygotowane warzywa. Dodaj podsmazona wczesniej wotowine i przygotowany sos.

Doktadnie wymieszaj i podsmazaj przez okoto minute.

Gotowe danie podawaj z ugotowanym ryzem.
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MEKSYKANSKA TORTILLA
Z KURCZAKIEM | AWOKADO

Wartos¢ odzywcza: Ilos¢ porcji: 2
e Ttuszcz:179¢g Czas przygotowania: 20 minut
e Weglowodany:45,5¢g
e Biatko:31,6¢g

SKLADNIKI:

¥ limonki (sok i skorka)

¢ 3tyzki (60g) jogurtu naturalnego)

e 2 garscie poszatkowanej sataty lodowej
e 2 tortille

e Solipieprz

¢ Opcjonalnie kilka kropli sosu tabasco

200g piersi z kurczaka

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku

4 tyzeczki ostrej papryki w proszku

2 awokado

80g kukurydzy z puszki (po odsaczeniu)

60g czerwonej fasoli konserwowej (po odsaczeniu)
4 limonki (sok i skorka)

SKLADNIKI:

Kurczaka skrop oliwa, natrzyj stodka i ostrg papryka w proszku, sola oraz pieprzem. Na
rozgrzanej patelni (warto uzy¢ patelni grillowej) usmaz kurczaka z obu stron na ztoty kolor.

W miedzyczasie obierz | pokrdj w kosteczke awokado, a kukurydze i fasole odsacz z zalewy.
Jogurt wymieszaj z sokiem i skorka z limonki oraz szczypta soli i pieprzu.

Pokroj usmazonego kurczaka. Tortille lekko podgrzej (np. w mikrofali) posmaruj
przygotowanym jogurtem, ut6z na nich satate, kurczaka, kukurydze, fasole, awokado I jesli
lubisz ostre potrawy skrop sosem tabasco. Zt6z boki tortilli do $Srodka, zwin jak najciasniej
i w razie potrzeby zepnij wykataczka.
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W SEKRECIE Cl POWIEM,
ZE WIECEJ TAKICH
ODCHUDZAJACYCH
PRZEPISOW BEDZIESZ
MOGL WYGRAC NA
WEBINARZE!




! Mariusz Mroz

Trener personalny

www.mariuszmroz.pl
kontakt@mariuszmroz.pl



