moia
dieta

30 MOICH
ULUBIONYCH
POSItKOW

Ozieki ktorej
m szczesliwa i
szczupta




Autor : llona Ciciata
Projekt oktadki : llona Ciciata

llustracje potraw : llona Ciciata

Zdjecia sylwetki :

©) https://www.instagram.com /stephenblackphotography/?next=%2F

Wydawca : My Miracle Desserts

(0) https://www.instagram.com /mymiracledesserts/
0

htt
https: //www.facebook.com /profile.php?id=100077680964316

Dystrybucja :

(©) https://www.instagram.com /sprzedawaj_wiecej_/

ISBN : 978-83-966475-2-8

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodq kserograficzng,
fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje
naruszenie praw autorskich niniejszej publikagii.

Autor oraz wydawca dofozyli wszelkich starar, by zawarte w tej ksiazce informacije byty kompletne i
rzetelne.

Nie biorqg jednak zadnej odpowiedzialnosci za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne

naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszq réwniez
odpowiedzialmo$ci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3xpj_ebook

MOJA
IDEALNA
DIETA

Chciatabym Ci
przedstawi¢ moja
diete. Diete, ktorg
stworzytam, zeby w
ogdle nie czuc sie ze
jestem na diecie.
Stworzytam positki,
dzieki ktorym czuje
sie szczesliwa i tatwo
trzymac mi sie moich
zatozen
dietetycznych.
Wiem jakie to
trudne kiedy wiesz,
Ze nie mozesz jesc
wielu rzeczy... Wiem
co wtedy czujesz i
myslisz... Wiem, bo
sama przez to
przesztam. Ale jedzac
positki, ktore
prezentuje tutaj, juz
nigdy wiecej nie
bedziesz czuc sie, ze
jestes na diecie!
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Dania gfo’wne

Piers kurczaka

Spaghetti

i mango
akiem i orzec
kuskusem i moz
atka z makrelg i maka

Satatka z makrelg i awokad

Na stodko

aowy z malinami

et cukiniowy
Fit burger
Makaron pieczarkowy

Roladka z omleta

i oliwkami

Zz batatem i oliwk

atatka z tunczykie
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Piers kurczaka z mozzarellg
318 KCAL 9 G WEGLOWODANOW 14 G TLUSZCZU 42 G BIALKA

Sktadniki

120 g piersi kurczaka
50 g mozzarelli light
50 g awokado

200 g cukinii

przyprawy wedle uznania

Wykonanie

1. Cukinie pokroi¢ w plastry, utozy¢ na folii aluminowej, przyprawic¢ ulubionymi
przyprawami i upiec w piekarniku

2. Piers kurczaka przyprawi¢ wedtug gustu. Ugotowac na parze ( pod koniec
gotowania utozy¢ plastry mozzarelli i odczekac chwile, az sie nieco rozpusci )

3. Awokado pokroi¢ w plasterki i utozy¢ na talerzu

4. Wytozy¢ na talerz piers kurczaka oraz cukinie
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Spaghetti z cukinii z wotowing
365 KCAL 14 G WEGLOWODANOW 17 G TLUSZCZU 35 G BIALKA

Sktadniki

150 g chudej mielonej wotowiny
5 g oliwy z oliwek

50 g cebuli

100 g pomidordw z puszki

200 g cukinii

20 g sera light

Wykonanie

1. Usmazyc¢ cebule i wotowine na potowie oliwy

2. Doda¢ pomidory i przyprawic¢ ulubionymi przyprawami

3. Przy pomocy spiralizera zrobi¢ z cukinii spaghetti

4. Usmazyc¢ spaghetti na pozostatej ilosci oliwy i posypac sola
5. Roztozyc¢ spaghetti na talerzu, wytozy¢ na srodek wotowine
6. Posypac serem i odczekac chwilke, az sie nieco rozpusci
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434 KCAL 51 G WEGLOWODANOW

Sktadniki

100 g mielonego indyka

5 g oliwy z oliwek

50 g ryzu basmati

100 g pomidordw z puszki
50 g czerwonej fasolki

50 g kukurydzy

Wykonanie

1. Ryz ugotowac
2. Usmazyc¢ indyka na oliwie z oliwek

3. Dodac pomidory z puszki, kukurydze i fasolke

Chilli con carne

34 G BIALKA

8 G TLusSzCzuU

4. Przyprawic solg, pieprzem i ostrymi przyprawami ( chilli, pieprz cayenne)

5. Wytozy¢ ryz na talerz
6. Na gore wytozy¢ chilli con carne
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