MITYBOS PLANAS

1 diena

1 valgymas KCAL Angl. Balt. Rieb.
AviZiniai blyneliai* 1porc. | 2319 22.6 13.8 9.6
Graikiskas jogurtas (vietoje grietinés) 100 g 62 2.3 9 2
Uogos (avietés/braskés/Silauoges) 1009 53.3 115 0.7 0.5
Cinamonas (nebiitina) 5¢ 12.3 4 0.2 0.1

359.5 40.4 23.7 12.2
2 valgymas KCAL A B R
Troslflntg vistienos s}a}lnlelq mésa be odos (su 200 g 087 47 36.2 13.7
svogiinais, druska, pipirais)*
Tarkuotos morkos 100 g 46.5 10.4 1 0.1
Tarkuoti burokéliai 100 g 45.3 9.5 1.6 0.1
Saukstelis alyvuogiy aliejaus salotoms 10 ml 90 0 0 10

468.8 24.6 38.8 23.9
3 valgymas KCAL A B R
Tuno salotos:
Virti kiau§iniai 2 vat. (M) 126 g 162.4 0.8 14.6 11.2
Darzov_es (pomld_oral, agurkai, Iceberg arba 365 6 2 05
Romania salotos ir pan.) 200 g
Tunas savo sultyse 100 g 88 0 20.8 0
Alyvuogiy aliejus 109 90 0 0 10

376.9 6.8 37.4 21.7
1 uZkandis KCAL A B R
Obuolys 200 g 105.9 26 1.1 1.1
2 uzkandis KCAL A B R
Lazdyny rieSutai (maza sauja) 30¢g 197.4 4.5 5.3 19
VISO 1508.5 102.3 106.3 77.9
* receptas pridétas
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wviZiniai blyneliai pagaminami per S minutes:
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1zmla1 dribsniai (genaus&i pilno griiddo) — 40 g;

nt| ir kopijuoti grieztai draudzmma Skirta tik asmeniniam naudojimui. www. myfltemm@ It


http://www.myfitempire.lt/

\ B Y i a3
1. ﬁ\. NSRS b .
- ’*5;.._.!" s ‘.:_g"\ﬂé
.‘¢ \v':v' ’ ’V_‘:r. ‘..: h?"
3 \' 25h e .‘. = |
1 kiausinis; ;- 1
Pienas (apie 3 stalo saukst.) — 45 ml [thag
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Gaminimo eiga: AT

Kiausinj jmusame j dribsnius. IStriname. [pilame pieno ir i$maiSome. Kepti su kokosy aliejumi
arba su alyvuogiy aliejumi (Extra virgin). Apkepinti i§ dviejy pusiy.
Patiekti su graikisku jogurtu (vietoje grietinés) ir Svieziomis uogomis, pabarstyti cinamonu.

Troskinta viStienos Slauneliy mésa be odos

1 porcijai reikés:

Vistienos Slauneliy mésa — 200 g;
Mazas svogiinas;
Saukstelis (mazas) aliejaus kepimui;

Druska, pipirai, kiti prieskoniai

Gaminimo eiga:

I puoda, kuriame troskinsime mésg jberiame susmulkintus svogiinus, jpilame Saukstelj aliejaus.
Apkepiname svogiinus puode ir jJdedame mésg. Mésa apkepiname apie 1 min., kad viStienos
spalva tapty balta i§ visy pusiy. Tuomet viska uzpilame verdanciu vandeniu ir troskiname apie 30
min. Po to pagardiname druska ir pipirais, Kitais prieskoniais ir dar patroskiname 5 minutes.
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