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DZIEN 1

waga miara domowa energia
e] [keal]
SNIADANIE
OWSIANKA Z JABtKIEM CYNAMONEM RODZYNKAMI | MIGDALEM -373 g
Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ na catg noc. Rano dodac¢ bakalie, tarte jabtko i cynamon. Zala¢ cieptym mlekiem lub catos¢ lekko podgrzac.
- mleko, 2% ttuszczu 250.0 1 szklanka 117.5
- jabtko 50.0 0.5 mata sztuka 25.0
- migdaty 12.0 10 sztuk 68.6
- rodzynki, suszone 20.0 10 sztuk 55.4
- cynamon 1.0 szczypta 0.0
- ptatki owsiane 40.0 4 tyzki (gorskie, btyskawiczne) 150.4
RAZEM 373.0 416.9
Il SNIADANIE
KANAPK| Z WEDLINA - 313 g (2 kromki)
Posmaruj chleb mastem. Nat6z wedline, satate. Pokrdj pomidora w kostke, dodaj Swiezy koperek i suszony pieprz.
- chleb zytni razowy 50.0 2*kromka 113.5
- masto ekstra 10.0 tyzeczka czubata 74.8
- poledwica z indyka 40.0 2*plaster 42.0
- satata mastowa 12.0 2*|i$¢ wigkszy 1.9
- pomidory, czerwone 192.0 $rednia sztuka 32.6
- koper ogrodowy 8.0 tyzka 2.6
- pieprz czarny 1.0 szczypta 2.5
RAZEM 313.0 270.0
PRZEKASKA
SALATKA Z RUKOLI Z KURCZAKIEM - 408 g
Utéz rukole w salaterce, obierz pomarancze i grejpfruta nad matg miseczka, tak aby nie traci¢ soku, usun biate wewnetrzne otoczki i podziel owoce na
czastki, zdejmujac ostonki. Roztéz na rukoli czgstki owocdw, a na nich czastki kurczaka (upieczonego wczesniej w folii w piekarniku). Wymieszaj sos: oliwe z
sokiem z cytruséw, solg i pieprzem. Polej satatke sosem, Z pokrojonego w kostke chleba zréb grzanki na patelni. Posyp grzanki na satatke.
- mieso z piersi kurczaka, bez skéry 50.0 0.5 porcji 49.0
- mix satat z roszponka (Vital Fresh) 100.0 Mix satat Vital Fresh 16.0
- grejpfrut 140.0 pét Sredniego 56.0
- pomarancza 100.0 0.5 mata sztuka 47.0
- oliwa z oliwek 2.0 tyzeczka 17.9
- stonecznik, nasiona 15.0 1tyzka 87.6
- pieprz czarny 1.0 2.5
RAZEM 408.0 276.0




DZIEN 1

waga miara domowa energia
g] [keal]
OBIAD
DELIKATNE SPAGHETTI BEZMIESNE - 517 g (talerz)
Ugotowa¢ makaron na péttwardo,
zeszkli¢ cebule na oliwie wraz z czosnkiem rozgniecionym, doda¢ pomidory, dusi¢ wraz z cukinia pokrojona w kostke,
przyprawy: przyprawa wtoska lub ziota prowansalskie, , sél, pieprz, Swieza bazylia
- makaron razowy 50.0 183.5
- pomidor 250.0 37.5
- cebula 50.0 16.5
- czosnek 7.0 10.6
- oliwa z oliwek 10.0 89.7
- cukinia 150.0 25.5
RAZEM 517.0 363.3
KOLACJA
Warzywa pokroi¢, wymieszac z serkiem.
- serek wiejski LEKKI 150.0 1 opakowanie 127.5
- Pomidor 192.0 1 $rednia sztuka 28.8
- ogorek 100.0 14.0
- szczypiorek 100.0 34.0
- chleb zytni razowy 31.0 1 kromka 70.4
RAZEM 573.0 274.7




DZI E I\] 2 waga miara domowa

energia
[g] [keal]
SNIADANIE
PASTA Z AVOKADO I JAJKA-202 g
Wszystko razem zmiksowac na jednolita mase, doprawic solg i pieprzem. Chleb posmaruj pastg. Mozna
posypac koperkiem.
- cebula 10.0 plaster 33
- czosnek 2.0 zabek maty 3.0
- sok cytrynowy 5.0 tyzeczka 1.5
- awokado 70.0 pét sztuki 118.3
- masto 82% 5.0 134
- chleb zytni razowy 60.0 2 kromki 136.2
- jaja gotowane 50.0 sztuka 70.0
RAZEM 202.0 345.8
I SNIADANIE
SALATKA OWOCOWA Z CYNAMONEM (E) - 348 g
Pokréj banana i kiwi na plasterki, wymieszaj je z kawatkami pomararczy, posyp 1 tyzka ptatkéw migdatowych i cynamonem. ( 1 porcja)
- banan 120.0 1 sztuka 116.4
- kiwi 70.0 1 sztuka 42.0
- pomarancza 150.0 1 sztuka 70.5
- Migdaty 6.0 5 sztuk 34.3
- cynamon mielony 2.0 1/2 tyzeczki 4.9
RAZEM 348.0 268.2
PRZEKASKA
- Serek wiejski LEKKI 100.0 1 porcja 85.0
- ptatki owsiane 30.0 3 tyzka (gorskie, btyskawiczne) 112.8
RAZEM 130.0 197.8
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DZIEN 2

waga miara domowa energia
[g] [keal]

OBIAD

DORSZ Z KASZA | SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ - 775 g

Kasze ugotowac. Dorsza potdz na folie. Skrop cytryna. posyp ziotami do ryby. Obtéz rybe pidrkami z papryki i pora. Zamknij szczelnie foliowe opakowanie. Piecz w
piekarniku ok 15-20 min w temperaturze ok 180 stopni.

Podawac z suréwka z kiszonej kapusty z jabtkiem, natka, papryka i kasza.

- dorsz, $wiezy 200.0 154.0
- sok z cytryny 3.0 tyzeczka 0.0
- papryka czerwona 75.0 pot Sredniej sztuki 21.0
- papryka z6tta 105.0 0.5 sztuki 28.4
- natka pietruszki 12.0 2*1 tyzeczka posiekanej 4.9
- por 35.0 0.5 potowa matej sztuki 10.2
- kasza gryczana prazona 50.0 172.0
- Kapusta kiszona 150.0 porcja 30.0
- papryka 50.0 1/4 sztuki 14.0
- jabtko 50.0 pét matego 25.0
- oliwa z oliwek 10.0 5 tyzeczek 89.7
RAZEM 740.0 541.9

KOLACIA

SAtATKA GRECKA Z GRZANKA CZOSNKOWA,. - 606 g

Satatka grecka bez fety: sktadniki: 1/2 $redniej wielkosci gtéwki sataty, Sredni ogérek gruntowy - 1 sztuka ,maty pomidor - 1 sztuka, czarne oliwki - 5 sztuk ,
czerwona papryka - 1/2 sztuki

Sos satatkowy grecki: tyzka oliwy z oliwek, tyzka soku z cytryny, szczypta soli, tyzeczka zi6t prowansalskich

Grzanka czosnkowa light: W opiekaczu lub w piekarniku zarumieniamy pieczywo, smarujemy 1/2 tyzeczki margaryny wymieszanej z 1/2 zagbka czosnku (lub

posypujemy kromke czosnkiem suszonym).

- satata 200.0 28.0
- ogbrek 111.0 1 krétki szklarniowy 15.5
- pomidor 108.0 mata sztuka 16.2
- oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 5 sztuk 17.2
- papryka czerwona 100.0 1.5 pot sredniej sztuki 28.0
- oliwa z oliwek 10.0 5 tyzeczek 89.7
- sok cytrynowy 8.0 2.4
- masto 82% 5.0 13.4
- czosnek 3.0 maty zgbek 4.6
- chleb zytni razowy 48.0 kromka 109.0
RAZEM 606.0 324.0




DZIEN 3

waga miara domowa energia
e] [keal]

SNIADANIE

OWSIANKA Z BANANEM | MIGDAtAMI - 307 g

Mleko zagotowadé, dodaé otreby oraz ptatki owsiane wraz z owocami i migdatami. Przykry¢ i odstawic na 3 min, az ptatki zmiekna.

- mleko 2% ttuszczu 200.0 szklanka 94.0
- ptatki owsiane 24.0 3 tyzki btyskawicznych 90.2
- otreby pszenne 3.0 ptaska tyzka 8.0
- migdaty, ptatki 10.0 1tyzka 61.2
- banan 12.0 120
RAZEM 351.0 373.0

Il SNIADANIE

- masto 82% 5.0 tyzeczka 36.0
- musztarda miodowa 5.0 8.1
- poledwica z indyka 40.0 2 plastry 49.0
- satata lodowa 50.0 7.0
- ogorek 111.0 krétki szklarniowy 15.5
- chleb razowy 50.0 127.0
- banan 115.0 $rednia sztuka 111.6
RAZEM 375.0 354.2

Kanapka z dodatkami + banan

PRZEKASKA

- jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180.0 kubek 108.0
- mandarynki 176.0 2*duza sztuka 79.2
RAZEM 356.0 187.2

OBIAD

BURGERY Z BURAKOW -220 g

Buraki obraé, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Kasze jaglang przeptukaé na sitku, zala¢ szklanka wody i ugotowad. Pestki stonecznika uprazy¢ na suchej patelni.
Cebule i czosnek posiekaé. Wymiesza¢ buraki, kasze, cebule i czosnek. Wlac oliwe, sok z cytryny, dodac pestki stonecznika, biatka oraz posiekane ziota.
Uformowaé mniej wiecej 7-centymetrowe kotlety, utozy¢ na blasze wyscielonej papierem do pieczenia. Piec okoto 40 minut w piekarniku rozgrzanym do 200
stopni. Po 20 minutach odwrdci¢ kotlety na drugg strone. BURGERA umiesci¢ w butce posmarowanej musztardg, doda¢ pomidor, ogérek, satate. Smacznego

- burak 130.0 1/3 * duza sztuka 54.6
- maka jaglana 23.0 85.8
- stonecznik, nasiona 10.0 2/3 * tyzka 58.4
- cebula 23.0 1/3 * mata sztuka 7.6
6
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DZIEN 3

waga miara domowa energia

[g] [keal]

- czosnek 3.0 1 * maty zabek 4.6
- Oliwa z oliwek extra virgin 10.0 1/3 * 1tyika 88.2
- sok z cytryny 2.0 1/3 * tyzka 0.0
- biatko jaja kurzego 11.0 1/3 * sztuka (kl. wagowa M) 5.3
- Natka pietruszki 4.0 2/3 * tyzeczki posiekanej 1.6
- lubczyk Swiezy 2.0 0.0
- oregano suszone 2.0 5.3

- butki grahamki 50.0 sztuka 131.0
- safata lodowa 50.0 7.0
- pomidor 108.0 mata sztuka 16.2
- 0gorki, konserwowe 23.0 sztuka mata 5.5

RAZEM 451.0 471.1

KOLACIA

OMLET Z CUKINII - 547 g (sztuka)

Cukinie zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Odcedz nadmiar soku, nastepnie wymieszaj z biatkiem jaja, maka, przyprawami i usmaz na rozgrzanej patelni. Przygotu;j

satatke z pomidora z koperkiem. Utdz satatke na omlecie, zt6z na pét.

- cukinia 225.0 mniejsza sztuka 38.3
- biatko jaja kurzego 66.0 2*sztuka (kl. wagowa M) 31.7
- maka pszenna, typ 1850 15.0 49.0
- olej rzepakowy uniwersalny 8.0 tyzka 72.0
- 6l biata 1.0 0.0
- pieprz czarny 1.0 2.5
- pomidory, czerwone 192.0 Srednia sztuka 32.6
- koper ogrodowy 8.0 tyzka 2.6
- chleb zytni razowy 31.0 kromka 70.4

RAZEM 547.0 299.1
7




LISTA ZAKUPOW

DRUGIE DANIA MIESNE

Kapusta kiszona 150 [g] Papryka 60 [g]
BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA
Migdaty 18 [g] migdaty, ptatki 10 [g] stonecznik, nasiona 47 [g]

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

jaja gotowane 50 [g]

DODATKI DO DAN

Musztarda miodowa 5.0[g] sokzcytryny 5.0 [g]

MIESO | PRZETWORY

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 50 [g] poledwica z indyka 80 [g]

NABIAL | JAJA

Serek wiejski LEKKI 250[g] Dbiatko jaja kurzego 80[g] jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180 [g]

masto ekstra 10[g] mleko 2% ttuszczu 450[g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

sok cytrynowy 13 [g]

OWOCE | PRZETWORY

Rodzynki, suszone 20[g] awokado 110 [g] banan 380([g]

banan 120[g] grejpfrut 220 [g] jabtko 140(g]

kiwi 90[g] mandarynki 240 [g] oliwki zielone marynowane, 16[g]
konserwowe

pomaranicza 350(g]

T




PRZYPRAWY | ZIOtA

cynamon mielony 2.0[g] koper ogrodowy 18[g] Ilubczyk swiezy 2.0 [g]

oregano suszone 2.0[g] pieprz czarny 3.0[g] sol biata 1.0 [g]

RYBY | OWOCE MORZA

dorsz, Swiezy 270 [g]

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek extra virgin 10[g] masto 82% 15 [g] olejIniany 4.0 [g]
light)

olej rzepakowy uniwersalny 8[g] oliwa z oliwek 32 [g]

WARZYWA | PRZETWORY

Natka pietruszki 16[g] Papryka czerwona 210[g] Papryka zétta 110[g]

Pomidor 700[g] Satata 270[g] burak 180(g]

cebula 100[g] cukinia 440([g] czosnek 18[g]

mix satat z roszponkg (Vital Fresh) 100[g] ogorek 450([g] ogorki, konserwowe 23[g]

pomidory, czerwone 400([g] por 70[g] satatalodowa 110(g]

satata mastowa 16[g] szczypiorek 120(g]

ZBOZOWE

butki grahamki 50 [g] chleb razowy 50[g] chleb zytni razowy 220(g]

kasza gryczana prazona, gotowana 90 [g] makaron razowy 50[g] maka jaglana 23[g]

maka pszenna, typ 1850 15 [g] otreby pszenne 3.0[g] pfatki owsiane 100(g]
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