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F U N D A C J A  P R Z Y J A Z N Y  D I E T E T Y K

Jadłospis
na 7 dni
Normalne, smaczne posiłki na cały tydzień —
nie sama sałata.

ok. 1600–1700 kcal dziennie



Z A N I M  Z AC Z N I E S Z

Wstęp

Poznaj przykładowy dzienny jadłospis o kaloryczności około

1600–1700 kcal.

Nie stosuj diet schematycznych i na zasadzie: jeśli coś komuś

pomogło to mi też pomoże. Nie musi tak być bo jesteś zupełnie

inną osobą i możesz mieć zupełnie inne preferencje i plan dnia.

Przedstawiona dieta 1600–1700 kcal jest tylko przykładem tego

jak wygląda jadłospis, że nie składa się tylko z sałaty ale z

normalnych posiłków, które jest w stanie zaakceptować

również Twoja rodzina.

Naszym zadaniem jako dietetyków jest poznanie Ciebie i

Twoich preferencji, zaproponowanie odpowiedniej diety.

7

DNI

5

POSIŁKÓW

35

PRZEPISÓW

1600

KCAL OD

1700

KCAL DO



JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  1  Z  7

Dzień 1 NA ZDJĘCIU:  OMLET Z MASŁEM ORZECHOWYM I  BANANEM

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Omlet z masłem
orzechowym i bananem

SKŁADNIK I

Jajka – 2 sztuki · płatki owsiane – 2
łyżeczki ▲ · proszek do pieczenia – 0,5
łyżeczki · masło orzechowe – 2
łyżeczki ▲ · banan – 1 średnia sztuka ▲
· nasiona chia – 0,5 łyżeczki · masło
klarowane – 0,5 łyżeczki

PRZYGOTOWANIE

Płatki namoczyć w odrobinie wody i
odsączyć. Białka ubić na sztywną
pianę, żółtka zmiksować z płatkami i
proszkiem do pieczenia, po czym
delikatnie połączyć z pianą. Omlet
usmażyć na patelni, posmarować
masłem orzechowym, ułożyć plasterki
banana i posypać nasionami chia.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Koktajl na mleku
roślinnym z owocami i
płatkami owsianymi

SKŁADNIK I

Płatki owsiane – 3 łyżki ▲ · Banan – 0,5
śr. sztuki · Borówka amerykańska – 1
garść · Mleko migdałowe – 1 szklanka ·
Słonecznik nasiona – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Banana obrać, pokroić na części.
Owoce, płatki i nasiona słonecznika
wrzucić do blendera. Zalać mlekiem
migdałowym i zblendować.

14:00 OBIAD

Pierś z kurczaka ze
szpinakiem i sałatką z
papryki

SKŁADNIK I

mięso z piersi kurczaka – 1 porcja 150 g
· ryż brązowy – 1 woreczek ▲ · cebula –
1 sztuka · czosnek – 1 ząbek · papryka
czerwona – 1 sztuka · pietruszka liście –
1 łyżka · szpinak – 3 łyżki · ser feta – 1
plaster · sok z cytryny – 1 łyżeczka ·
oliwa z oliwek – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Cebulę zeszklić, dodać szpinak i
czosnek, przyprawić solą. W piersi
kurczaka naciąć kieszonkę, wypełnić
szpinakiem i spiąć wykałaczką. Piec w
naczyniu żaroodpornym ok. 30 min w
180 st. Ryż ugotować wg opakowania.
Paprykę i fetę pokroić w kostkę,
skropić oliwą z sokiem z cytryny,
posypać natką pietruszki.

17:00 PRZEKĄSKA

Kanapki z pastą z
awokado, grillowanym
indykiem i warzywami

SKŁADNIK I

Rukola – 10 liści · Awokado – 0,25
sztuki · Pomidorki koktajlowe – 6 sztuk
· Chleb żytni – 2 kromki · Mięso z piersi
indyka, bez skóry – 60 g ▲ · Papryka
żółta – 4 plastry · Bazylia · Oregano ·
Oliwa – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Indyka doprawić pieprzem oraz ziołami
polać oliwą, zgrillować. Pieczywo
posmarować dojrzałym awokado,
ułożyć liście rukoli, mięso, warzywa.

20:00 KOL ACJA

Kotlety z kaszy jaglanej i
jajek

SKŁADNIK I

kasza jaglana przed ugotowaniem – 1/2
szklanki ▲ · jajka – 4 sztuki · natki
pietruszki – 3 łyżki · pestki słonecznika
– 2 łyżki · sól i pieprz · masło klarowane
– 1 łyżka

PRZYGOTOWANIE

Kaszę ugotować w 2/3 szklanki wody i
wystudzić. 3 jajka ugotować na
twardo, zetrzeć na drobnych oczkach i
wymieszać z kaszą, natką, surowym
jajkiem, solą i świeżo mielonym
pieprzem. Uformować kotlety i piec na
maśle klarowanym do zrumienienia.
Podawać z brokułem i sosem tzatziki
(porcja: 3–4 kotlety).

Fundacja Przyjazny Dietetyk 3



JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  2  Z  7

Dzień 2 NA ZDJĘCIU:  KANAPKA Z AWOKADO I  POMIDOREM

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Omlet po grecku

SKŁADNIK I

jajko – 2 sztuki · płatki owsiane lub gryczane zmielone na
mąkę – 4 łyżki ▲ · feta – 1 plaster albo mozzarella – 2 plastry ·
pomidory suszone – 1 sztuka · oliwki – 4 sztuki · cebula – 0,5
małej sztuki · woda mineralna – 50 ml · masło klarowane – 1
łyżeczka · rukola – do posypania na wierzch omletu

PRZYGOTOWANIE

Jajka roztrzepać z mąką z płatków, wodą i przyprawami (sól,
pieprz, tymianek, oregano). Dodać oliwki, suszone pomidory,
cebulę i fetę, delikatnie połączyć. Piec na maśle z obu stron.
Podawać posypany rukolą.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Kanapki z pastą z tuńczyka i twarogu

SKŁADNIK I

tuńczyk w wodzie – 4 łyżki ▲ · ser twarogowy chudy – 2
plastry · sól, pieprz · pieczywo – 2 kromki · szczypiorek – 1
łyżeczka · pomidor lub ogórek kiszony lub zwykły – 1 sztuka

PRZYGOTOWANIE

Ser rozdrobnić z tuńczykiem. Posmarować kanapki, posypać
szczypiorkiem. Zjeść z pomidorem lub innym warzywem.

14:00 OBIAD

Leczo warzywne z soczewicą

SKŁADNIK I

papryka – 1 sztuka · cukinia – 1 mała sztuka · cebula – 1
średnia sztuka · pomidory – 2 sztuki · masło klarowane – 1
łyżeczka · czosnek – 2 ząbki · soczewica zielona lub
czerwona – 5 łyżek ▲

PRZYGOTOWANIE

Cebulę i czosnek zeszklić, dodać pokrojone warzywa. Całość
dusić. Dodać soczewicę i gotować, aż będzie miękka.
Doprawić, solą, pieprzem, słodką, ostrą papryką, według
preferencji.

17:00 PRZEKĄSKA

Kanapka z awokado i pomidorem

SKŁADNIK I

chleb żytni – 1 kromka · awokado – 0,5 sztuki · sok z limonki
lub cytryny – 1 łyżeczka · sól, pieprz do smaku · kilka plastrów
pomidora

PRZYGOTOWANIE

Awokado rozgnieść widelcem, polać sokiem z limonki,
doprawić. Posmarować kanapkę, ułożyć pomidora.

20:00 KOL ACJA

Sałatka ze szpinakiem serem i
pomidorkami

SKŁADNIK I

szpinak – 2 garście · pomidorki koktajlowe – 10 sztuk ·
mozzarella light – 0,5 kulki – 65 g lub 5 kuleczek małych
mozzarelli · oliwa – 1 łyżka · bazylia

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie składniki wymieszać, pomidorki przekroić na pół.
Polać oliwą, posypać bazylią, najlepiej świeżą.

Fundacja Przyjazny Dietetyk 4



JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  3  Z  7

Dzień 3 NA ZDJĘCIU:  TORTILLA Z WĘDZONYM ŁOSOSIEM

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Tortilla z wędzonym łososiem

SKŁADNIK I

tortilla – 1 sztuka · łosoś wędzony – 3 plastry ▲ · ogórek – pół
sztuki · rukola – 1 garść · pomidor koktajlowy – 2 sztuki ·
jogurt naturalny – 2 łyżki · koperek posiekany – 1 łyżka ·
pieprz do smaku · cebula – 2 plastry

PRZYGOTOWANIE

Posmarować jogurtem placek, na tym ułożyć rukolę,
pomidory pokrojone, cebulę, ogórek i łososia. Całość
zawinąć.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Kanapki z pastą z tuńczyka i twarogu

SKŁADNIK I

tuńczyk w wodzie – 4 łyżki ▲ · ser twarogowy chudy – 2
plastry · sól, pieprz · pieczywo – 2 kromki · szczypiorek – 1
łyżeczka · pomidor lub ogórek kiszony lub zwykły – 1 sztuka

PRZYGOTOWANIE

Ser rozdrobnić z tuńczykiem. Posmarować kanapki, posypać
szczypiorkiem. Zjeść z pomidorem lub innym warzywem.

14:00 OBIAD

Leczo warzywne z soczewicą

SKŁADNIK I

papryka – 1 sztuka · cukinia – 1 mała sztuka · cebula – 1
średnia sztuka · pomidory – 2 sztuki · masło klarowane – 1
łyżeczka · czosnek – 2 ząbki · soczewica zielona lub
czerwona – 5 łyżek ▲

PRZYGOTOWANIE

Cebulę i czosnek zeszklić, dodać pokrojone warzywa. Całość
dusić. Dodać soczewicę i gotować, aż będzie miękka.
Doprawić, solą, pieprzem, słodką, ostrą papryką, według
preferencji.

17:00 PRZEKĄSKA

Kanapki z jajkiem gotowanym i ogórkiem

SKŁADNIK I

Ogórek, kiszony – 1 sztuka · Chleb żytni – 2 kromki · Jaja
kurze całe – 1 sztuka · Szynka wołowa, gotowana – 2 plastry
· Masło ekstra – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Jajo ugotować. Przygotować kanapki.

20:00 KOL ACJA

Sałatka z serem pleśniowym

SKŁADNIK I

rukola/szpinak – 1 garść, można więcej według uznania · ser
pleśniowy light – 2 plastry · płatki migdałów – 1 łyżeczka ·
oliwa – 1,5 łyżeczki · gruszka – 0,5 sztuki

PRZYGOTOWANIE

Na rukoli ułożyć kawałki sera, gruszki, posypać migdałami.
Skropić oliwą.
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JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  4  Z  7

Dzień 4 NA ZDJĘCIU:  BABECZKI  JAJECZNE

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Kanapki z łososiem i
twarożkiem

SKŁADNIK I

chleb żytni – 2 kromki · łosoś wędzony
– 3 plastry ▲ · ser twarogowy półtłusty
– 2 plastry · pomidor – 1 sztuka · oliwa z
oliwek – 1 łyżeczka · koper

PRZYGOTOWANIE

Chleb skropić oliwą. Na chleb położyć
łososia i twaróg. Przyprawić koperkiem.
Dodać pomidora obranego ze skórki.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Babeczki jajeczne

SKŁADNIK I

jajka – 2 sztuki · cukinia – 0,25 średniej
sztuki · papryka – 0,5 średniej sztuki ·
pieczarka – 2 sztuki · cebula – 0,5
sztuki · olej koko – ¾ łyżeczki · mleko –
2 łyżki · feta – 1 plaster · sól, pieprz,
ulubione zioła

PRZYGOTOWANIE

Pokrojone warzywa podpiec na patelni.
Jajka zmiksować z mlekiem. W
foremkach rozłożyć warzywa i kawałki
fety, zalać jajkiem i piec 20 minut w 180
stopniach. Można też zalać
podpieczone warzywa na patelni i
poczekać, aż jajka się zetną. Powstanie
wtedy omlet.

14:00 OBIAD

Leczo z indykiem

SKŁADNIK I

mięso z piersi indyka, bez skóry – 120 g
▲ · Kasza gryczana – 4 łyżki ▲ · Cukinia
– 0,5 małej sztuki · Pomidor – 1 sztuka ·
Cebula – 0,5 sztuki · Papryka czerwona
– 0,5 sztuki · Papryka zielona – 0,5
średniej sztuki · Oliwa z oliwek – 0,5
łyżki · Sól, pieprz, bazylia – do smaku

PRZYGOTOWANIE

Filet z indyka pokroić w kostkę,
przyprawić i dusić z posiekaną cebulą
na oliwie. Po kilku minutach dodać
warzywa pokrojone w kostkę,
podlewać wodą i dusić do miękkości.
Pod koniec dodać natkę pietruszki i
bazylię. Podawać z kaszą ugotowaną
wg opakowania.

17:00 PRZEKĄSKA

Sałatka z kurczakiem z
sosem z musztardy

SKŁADNIK I

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry – 60
g ▲ · Mix sałat – 1 garść 30g · Pomidorki
koktajlowe – 4 sztuki · Papryka żółta –
0,25 sztuki · Oliwa z oliwek – 1 łyżka ·
Musztarda – 0,5 łyżeczki · Miód
pszczeli – 1 łyżeczka · Sok z cytryny – 1
łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Kurczaka oprószyć ulubionymi
przyprawami, skropić oliwą, szczelnie
zawinąć w papier do pieczenia i piec na
suchej patelni po 4 minuty z obu stron.
Warzywa pokroić i wymieszać z sałatą,
na wierzchu ułożyć pokrojone mięso.
Polać sosem z musztardy, miodu, soku
z cytryny, oliwy i przypraw.

20:00 KOL ACJA

Sałatka z burakiem

SKŁADNIK I

burak pieczony lub gotowany – 2
średnie sztuki · rukola – 1,5 garści ·
oliwa – 1 łyżka · feta – 2 plastry ·
orzech włoski – 1 sztuka

PRZYGOTOWANIE

Buraka obrać, pokroić na kawałki.
Rozłożyć na rukoli, posypać serem feta
i posiekanym orzechem. Polać oliwą.
Do sałatki będzie pasować kolendra,
świeżo mielony pieprz i sok z cytryny
do skropienia.

Fundacja Przyjazny Dietetyk 6



JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  5  Z  7

Dzień 5 NA ZDJĘCIU:  PŁATKI  OWSIANE Z BORÓWKAMI

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Płatki owsiane z
borówkami

SKŁADNIK I

płatki owsiane – 4 łyżki ▲ · mleko
spożywcze 2% – 0,5 szklanki · wiórki
kokosowe – 1 łyżka · borówki – 0,25
szklanki · migdały, płatki – 1 łyżka

PRZYGOTOWANIE

Płatki ugotować w połowie szklanki
mleka i połowie szklanki wody. Potem
dodać borówki i posypać wiórkami
kokosowymi i płatkami migdałowymi.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Jogurt z orzechami
włoskimi, słonecznikiem i
pomarańczą

SKŁADNIK I

Orzechy włoskie – 1 łyżka · Jogurt
naturalny, 2% tłuszczu – 1 kubek 150g ·
Pomarańcza – 0,5 sztuki · Słonecznik
nasiona – 1 łyżka

PRZYGOTOWANIE

Do jogurtu dodać podzieloną na
mniejsze części pomarańczę,
posiekane orzechy i nasiona
słonecznika.

14:00 OBIAD

Klopsy z indyka w sosie
koperkowym, ziemniaki,
marchewka

SKŁADNIK I

Mięso mielone z indyka – 120 g ▲ ·
Otręby owsiane – 1 łyżka · Marchew – 1
śr. sztuka · Ziemniaki – 2 sztuki ·
Koperek – kilka łyżek · Jaja kurze całe –
1 śr. sztuka · Masło klarowane – 1
łyżeczka · sól, pieprz, papryka słodka –
do smaku

PRZYGOTOWANIE

Mięso wymieszać z jajkiem, otrębami i
przyprawami, uformować klopsy.
Podsmażyć na maśle, dodać posiekany
koperek i ok. pół szklanki wody, dusić
pod przykryciem. Ziemniaki ugotować,
marchew zetrzeć na drobnych
oczkach. Podawać razem.

17:00 PRZEKĄSKA

Sałatka ze szpinakiem i
jajkiem

SKŁADNIK I

Szpinak – 1 garść · jajko – 1 sztuka ·
szczypiorek – 1 łyżeczka · pomidor – 1
duża sztuka · oliwa – 1 łyżka ·
słonecznik – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Jajko ugotować, rozłożyć na szpinaku
z pomidorami. Polać oliwą, posypać
szczypiorkiem i słonecznikiem.

20:00 KOL ACJA

Pasta z awokado z
pomidorem suszonym

SKŁADNIK I

awokado – 0,75 sztuki · sok z limonki –
1 łyżka · czosnek – 1 mały ząbek ·
kolendra, sól, pieprz · Suszony pomidor
z zalewy – 1 sztuka · Papryka – 0,5
sztuki

PRZYGOTOWANIE

Awokado rozgnieść wymieszać z
drobno posiekanym pomidorem, sokiem
z limonki, przyprawami. Jeść z papryką.
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JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  6  Z  7

Dzień 6 NA ZDJĘCIU:  KOKTAJL SZPINAKOWY

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Placuszki twarogowe z
bananem

SKŁADNIK I

ser twarogowy – półtłusty 100 g ▲ ·
jajko – 1 sztuka · mąka orkiszowa – 1
łyżka · wiórki kokosowe – 1 łyżka ·
otręby pszenne lub owsiane – 1 łyżka ·
ksylitol – 1 łyżeczka · aromat waniliowy
– kilka kropel · banan – 1 mała sztuka

PRZYGOTOWANIE

Twaróg zmiksować z żółtkiem, mąką,
wiórkami, otrębami, ksylitolem i
aromatem. Białko ubić na sztywną
pianę ze szczyptą soli i delikatnie
połączyć z masą; zbyt gęstą rozrzedzić
kilkoma łyżkami mleka. Placuszki piec
na suchej patelni, w razie potrzeby z
odrobiną masła klarowanego lub oleju
kokosowego. Podawać z bananem,
można posypać wiórkami.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Koktajl szpinakowy

SKŁADNIK I

szpinak – 1 garść · mango – sztuka ·
migdały – 1 łyżka

PRZYGOTOWANIE

Składniki zblendować, dodać wodę do
odpowiedniej konsystencji.

14:00 OBIAD

Dorsz z sałatką i kaszą

SKŁADNIK I

Dorsz – 120 g ▲ · oliwa – 1 łyżeczka do
ryby · kasza jaglana – 4 łyżki ▲ · sałata
lodowa – 2 liście lub mix sałat około 1,5
garści · oliwki – 4 sztuki · pomidor – 1
sztuka · oliwa – 1 łyżeczka do sałatki ·
feta – 1 plaster

PRZYGOTOWANIE

Dorsza skropić oliwą, upiec w rękawie.
Sałatę wymieszać z dodatkami,
doprawić, polać oliwą. Kaszę
ugotować.

17:00 PRZEKĄSKA

Sałatka warzywna z
serem feta

SKŁADNIK I

Ogórek – 1 sztuka · Ser typu feta – 2
plastry · Papryka czerwona – 0,5 sztuki
· Cebula – 0,5 małej sztuki · Pomidorki
koktajlowe – 4 sztuki · Oliwa z oliwek –
1 łyżeczka · Mix sałat – 1 garść · Sok z
cytryny lub limonki – 1 łyżeczka · sól,
pieprz

PRZYGOTOWANIE

Warzywa pokroić w kostkę. Całość
wymieszać z oliwą oraz skropić sokiem
z cytryny, posypać koperkiem. Ser
pokroić w dużą kostkę, dodać do
sałatki. Doprawić do smaku.

20:00 KOL ACJA

Krem z buraka

SKŁADNIK I

buraki upieczone – w 200 stopniach
40–50 minut · kawałek imbiru · czosnek
– 1 ząbek · papryczka chili – kawałek ·
mleko kokosowe – 0,25 szklanki · woda
– 0,75 szklanki – 1 szklanka · sok z
limonki · sól, pieprz · oliwa – 1 łyżeczka

PRZYGOTOWANIE

Podpiec posiekany imbir, czosnek i
papryczkę chili. Dodać upieczone,
obrane i pokrojone buraki, wymieszać,
wlać mleko kokosowe i wodę, doprawić
solą i pieprzem. Gotować 10–15 minut
na wolnym ogniu, zmiksować (w razie
potrzeby dolać wody), doprawić i polać
sokiem z limonki.
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JA DŁO S P I S  ·  O K . 1 6 0 0 – 1 7 0 0  K CA L D Z I EŃ  7  Z  7

Dzień 7 NA ZDJĘCIU:  JAGLANKA Z ORZECHAMI

7:30 POBUDKA

Szklanka wody z cytryną

8:00 ŚNIADANIE

Jaglanka z orzechami

SKŁADNIK I

Mleko roślinne – 1,5 szklanki · Orzechy brazylijskie – 2 sztuki ·
płatki jaglane – 5 łyżek ▲ · Rodzynki suszone – 1,5 łyżki

PRZYGOTOWANIE

Kaszę ugotować, dodać dodatki w postaci orzechów i
rodzynek.

11:00 DRUGIE  ŚNIADANIE

Tortilla z tuńczykiem i warzywami

SKŁADNIK I

tortilla – 1 sztuka · tuńczyk z wody – 3 łyżki · rukola – 1 garść
· kukurydza – 2 łyżki · jogurt grecki – 1 łyżka · cebula – 2
plastry · pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Posmarować jogurtem placek, na tym ułożyć rukolę,
kukurydzę, cebulę, tuńczyka, doprawić do smaku. Całość
zawinąć.

14:00 OBIAD

Makaron z cukinią i kurczakiem curry

SKŁADNIK I

makaron razowy – 0,75 szklanki ▲ · kurczak pierś – 120 g ▲ ·
cukinia – 0,5 małej sztuki · curry – 1 łyżeczka · cebula – 0,25
sztuki · czosnek – 1 ząbek · jogurt grecki – 2 łyżki · sól, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Makaron ugotować, kurczaka posypać przyprawami. Na
patelni rozgrzać tłuszcz podpiec cebulę i czosnek, dodać
kurczaka oraz cukinię. Całość dusić, dodać jogurt, wymieszać
z makaronem.

17:00 PRZEKĄSKA

Sałatka z ciecierzycą

SKŁADNIK I

ciecierzyca konserwowa lub ugotowana – 3 łyżki · papryka –
0,5 sztuki · pomidor – 1 sztuka · szpinak – 1 garść · cebula –
0,5 małej sztuki · oliwa – 1,5 łyżeczki · przyprawy do smaku,
sól, pieprz, zioła – bazylia, papryka słodka lub ostra lub
czosnek

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie składniki wymieszać, polać oliwą, doprawić do
smaku.

20:00 KOL ACJA

Pasta z awokado i jajka z papryką

SKŁADNIK I

awokado – 0,5 sztuki · jajko – 1 sztuka · czarnuszka – 0,5
łyżeczki · papryka – 0,5 średniej sztuki · oliwa – 1 łyżeczka ·
czosnek – 1 mały ząbek

PRZYGOTOWANIE

Jajko ugotować, zmiażdżyć razem z awokado. Dodać nieco
soli pieprzu, czarnuszki i czosnku. Dokładnie wymieszać. Jeść
z papryką pokrojoną na kawałki.
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