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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Twarozek ze szczypiorkiem na Szynka pieczona Pasta jajeczna z koperkiem Twarozek ze $wiezym ogorkiem Mozzarella przektadana pomidorem, | Serek wiejski z rzodkiewka Jajecznica
jogurcie Chlgb zytni razowy litewski Chleb zytni razowy litewski Butki grahamki bazylia Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Chleb zytni razowy litewski Ogorek zielony (dtugi) Papryka czerwona Ogdrek zielony (dtugi) Chleb zytni razowy Papryka czerwona Pomidor

Pomidor
Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Gruszka
Jabtko

OBIAD 15:00

Papryka faszerowana aromatyczng
wotowing i pgczakiem

KOLACJA 18:30
Owsianka malinowa z otrgbami

pszennymi

K: 1686.8 / B: 76.5
T:53.8 / WP:202.9
F:40.8 / WW: 204

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Winogrona
Jogurt z malinami

0BIAD 15:00

Papryka faszerowana aromatyczng
wotowing i pgczakiem

KOLACJA 18:30

Satatka makaronowa z fasolka
szparagowg, marchewka, kolendrg i
prazonym sezamem, pomidor

K:1698.2 /B:76.9
T:60.9 / WP: 1934
F:28.2/WW:19.4

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Winogrona
Jabtko

OBIAD 15:00

Kurczak duszony w warzywach z
ryzem

KOLACJA 18:30

Satatka makaronowa z fasolka
szparagowg, marchewka, kolendrg i
prazonym sezamem, pomidor

K:1755.4 / B: 68.9
T:59.6 / WP:216.9
F:34.4/WW:2117

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Jabtko
Banan

OBIAD 15:00

Kurczak duszony w warzywach z
ryzem

KOLACJA 18:30
Kasza jaglana na mleku z miodem i

7 rodzynkami

K:1623.9/B:79.0
T:48.0 / WP-206.2
F:24.8 / WW:20.7

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Gruszka
Jabtko

OBIAD 15:00

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowg kaszg jaglang

KOLACJA 18:30
Butka petnoziarnista z ogorkiem i z

koperkiem

K:1721.3/B: 1.1
T:66.0 / WP: 1937
F:37.4 1 WW:19.5

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Kiwi
Jogurt z bananem

OBIAD 15:00

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorow3 kaszg jaglang

KOLACJA 18:30
Petnoziarniste nalesniki ze

szpinakiem

K:1692.3 / B: 82.0
T:61.0 / WP: 186.0
F:31.3/WW: 1838

Olej rzepakowy

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Gruszka
Jabtko

OBIAD 15:00

Filet z kurczaka lub z indyka w
sezamie z ziemniakami i satatg w
sosie vinegrette

KOLACJA 18:30

Petnoziarniste nalesniki ze
szpinakiem

K:1729.1/B: 84.6
T:69.2 / WP: 180.6
F:26.8 / WW:18.2

Twoja dieta dostepna OQD
Kcat

Justyna Krasucka takze na

Strona2z 10




SNIADANIE 08:00

Macierzanka

K:575.2 / B:33.7/ 1:23.5 / WP:52.5 / F-9.8 / WW:5.3

TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM NA JOGURCIE

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyika)

Ser twarogowy pétttusty - 125 g (0.62 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 40 g (2 x tyika)

CHLEB ZYTNI RAZOWY LITEWSKI
Chleb zytni razowy litewski - 90 g (3 x Kromka)

POMIDOR
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

OLEJ) RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

K150.4 / B:1.4 / T:0.9 / WP:31.1 / 5.7 / WW:3.1

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

0BIAD 15:00

1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K-413.4 /B:20.7/T:18.1/ WP:38.1 / F-6.4 / WW:3.9

PAPRYKA FASZEROWANA AROMATYCZNA WOt OWINA | PECZAKIEM
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 75 g (5 x tyika)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 26 g (1.04 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 280 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Migso wotowe (Swiezo mielone z rostbefu) - 100 g (1 x Porcja)

KOLACJA 18:30

1. Zmiel migso lub kup od razu zmielone.

2. Obsmaz migso z cebulkg na matej ilosci ttuszezu.

3. Migso wymieszaj z pozostatymi sktadnikami (oprdcz papryki).

4. Wypetnij papryke farszem i piecz ok 30 minut w temperaturze 160 stopni na
termoobiegu.

K:541.8 / B:20.6 / T:11.4 / WP-81.2 / F:18.9 / WW:8.1

OWSIANKA MALINOWA Z OTREBAMI PSZENNYMI
Maliny, mrozone - 200 g (0.4 x Opakowanie)

Midd pszozeli - 10 g (0.42 x tyzka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 80 g (8 x tyzka)

1. Namocz potowg ptatkéw w niewielkiej ilosci wody, odstaw na kilka minut.
2. Dodaj reszte ptatkdw, otrgby, mleko. Zagotuj, zamieszaj i Sciagnij gamek z ognia. Dodaj
rozmrozone wezesniej maliny i miéd. Zamieszaj i podawaj.

Justyna Krasucka

SUMA K:1686.8 B:76.5 T:53.8 WP:2029 F:408 WW:20.4

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona3z 10 takze na



Macierzanka

SNIADANIE 08:00 K:521.5/ B:33.5/1:22.5/ WP:42.9 / F:1.8 / WW:4.3

SZYNKA PIECZONA (PRZEPIS NA 40 PORCJI)
Zjedz 5 7 40 porcji QD
Czosnek - 20 g (4 x Z3bek)

Wieprzowina, szynka surowa - 1000 g (10 x Porcja)

Majeranek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Sol himalajska - 4 g (4 x Szczypta)

Pieprz czarny ziarnisty - 4 g (4 x Sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY LITEWSKI
Chleb zytni razowy litewski - 90 g (3 x Kromka)

0GOREK ZIELONY (DtUGI)
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)

OLEJ) RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30 K:330.8 / B:10.0 / T:3.0 / WP:62.2 / F:1.6 / WW:6.2

WINOGRONA 1. Zjedz winogrona jako przekaske.
Winogrona - 280 g (4 x Garsc)

JOGURT Z MALINAMI 1. IMaliny wymieszaj z jogurtem
Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Midd pszczeli - 5 g (0.21 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 150 g (7.5 x tyzka)

0BIAD 15:00 K:413.4 /B:20.7/T:18.1/ WP:38.1 / F-6.4 / WW:3.9

PAPRYKA FASZEROWANA AROMATYCZNA WOtOWINA | PECZAKIEM
(PRZEPIS NA 2 PORCJE) @
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 18:30 K:426.5 / B:12.6 / T:11.3 / WP:50.2 / F:6.4 / WW:5.0

KOLENDRA | PRAZONYM SEZAMEM, POMIDOR (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Fasolka szparagowa, mrozona - 100 g (0.22 x Opakowanie)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Sezam, nasiona - 20 g (2 x tyzka)

Kolendra (suszone liscie) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Makaron penne - 120 g (1.71 x Szklanka)

SAtATKA MAKARONOWA Z FASOLKA SZPARAGOWA, MARCHEWKA, |‘—:

SUMA K:1698.2 B:769 T:609 WP:1934 F:282 WW:19.4

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Justyna Krasucka Strona 4210 takze na Yan




Macierzanka

SNIADANIE 08:00 K:530.1/B:21.1/T:21.8 / WP:44.4 / F-8.7/ WW:4.5

PASTA JAJECZNA Z KOPERKIEM
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

CHLEB ZYTNI RAZOWY LITEWSKI
Chleb zytni razowy litewski - 90 g (3 x Kromka)

PAPRYKA CZERWONA

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

OLEJ RZEPAKOWY

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30 K:273.8 / B:2.0 / T:1.2 / WP-60.2 / F:1.2 / WW:6.0
WINOGRONA 1. Zjedz winogrona jako przekaske.

Winogrona - 280 g (4 x Garsc)

JABLKO

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OBIAD 15:00 K:524.9 / B:33.2 / T:13.4 / WP:62.1 / F:12.1 / WW:6.2
KURCZAK DUSZONY W WARZYWACH Z RYZEM 1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oleju. Dodaj pokrojong marchew, cukinie, pieczarki.
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Dopraw stodka papryka, oregano, pieprzem i sola.
Cukinia - 90 g (0.3 x Sztuka) 3. Dodaj filet pokrojony w paski. Dopraw kurkuma.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 4. Na koniec dodaj pomidory z puszki i gotuj az zggstnieje.

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Pomidor - 200 g (1.67 x Sztuka)

Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 18:30 K:426.5 / B:12.6 / T:17.3 / WP:50.2 / F:6.4 / WW:5.0

KOLENDRA | PRAZONYM SEZAMEM, POMIDOR (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SAtATKA MAKARONOWA Z FASOLKA SZPARAGOWA, MARCHEWKA, E

SUMA  K:17554 B:689 T:59.6 WP:2169 F:344 WW:21.1

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Justyna Krasucka Strona 5210 takze na Yan




Macierzanka

SNIADANIE 08:00 K:441.3 /B:29.9 / T:17.1 / WP:38.7/ F:5.1 / WW:3.9

TWAROZEK ZE SWIEZYM OGORKIEM

Ser twarogowy pétttusty - 125 g (0.62 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ogorek zielony (dtugi) - 45 g (0.25 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

BUtKI GRAHAMKI
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

OGOREK ZIELONY (DLUGH)
Ogorek zielony (dtugi) - 45 g (0.25 x Sztuka)

OLE) RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30 K:191.4 /B:1.8 /T:1.0 / WP:41.3 / F:5.0 / WW:4.1

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

0BIAD 15:00 K:614.9 /B:33.2 / T:23.4 / WP:62.1 / F-12.1/ WW:6.2

KURCZAK DUSZONY W WARZYWACH Z RYZEM 1. Cebule pokrdj drobno i podsmaz na oleju. Dodaj pokrojong marchew, cukinie, pieczarki.
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Dopraw stodkg papryka, oregano, pieprzem i sola.
Cukinia - 90 g (0.3 x Sztuka) 3. Dodaj filet pokrojony w paski. Dopraw kurkuma.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 4. Na koniec dodaj pomidory z puszki i gotuj az zgestnieje.
Migso z piersi kurczaka, bez skry - 100 g (1 x Porcja)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)

Pomidor - 200 g (1.67 x Sztuka)

Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 18:30 K:376.3 / B:14.1/ T:6.5/ WP:64.1 / F:2.6 / WW:6.4

KASZA JAGLANA NA MLEKU Z MIODEM | Z RODZYNKAMI
Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

Midd pszozeli - 10 g (0.42 x tyzka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Rodzynki, suszone - 15 g (1 x tyzka)

SUMA  K:16239 B:79.0 T:48.0 WP-206.2 F:248 WW:20.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Justyna Krasucka Strona 6710 takze na Yan




SNIADANIE 08:00

Macierzanka

K:530.2 / B:22.5/ T:26.9 / WP:45.0 / F:10.5 / WW:4.6

MOZZARELLA PRZEKtADANA POMIDOREM, BAZYLIA
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 62.5 g (4.17 x Porcja)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

OLEJ RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

1. Pokrdj na plastry odsgczong z zalewy kulke mozzarelli oraz umytego wezesniej
pomidora.

2. Na talerzu uktadaj naprzemiennie ser z pomidorem (po okregu).

3. Posdl i rzué na wierzch spora garstke Swiezej bazylii.

4. Zjedz z pieczywem skropionym olejem rzepakowym.

K150.4 / B:1.4 / T:0.9 / WP:31.1 / 5.7 / WW:3.1

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OBIAD 15:00

1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K:726.2 / B:39.4 / T:24.4 / WP-80.7 / F:14.3 / WW:8.1

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA KASZA
JAGLANA

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy, filety bez skary - 100 g (1 x Porcja)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Kasza jaglana - 91 g (7 x tyika)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 37 g (1.48 x tyzka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 18:30

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kaszg ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw sola.

4. Brokuta ugotuj na parze.

5. Podaj rybg ugotowang kaszg i brokutem, posypanymi pestkami dyni.

K:320.5/B:1.9/T:13.9 / WP:36.9 / F:6.9 / WW:3.7

BULKA PELNOZIARNISTA Z OGORKIEM | Z KOPERKIEM
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Satata- 10 g (2 x Lisc)

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)

Justyna Krasucka

SUMA  K:1721.3 B:71.1 T:66.0 WP:193.7 F:374 WW:19.5

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona7z10 takze na



SNIADANIE 08:00

Macierzanka

K:514.1/B:23.2 / T:23.4 / WP:45.3 / F:9.1 / WW:4.6

SEREK WIEJSKI Z RZODKIEWKA
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Serek wiejski (naturalny) - 150 g (0.75 x Opakowanie)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

PAPRYKA CZERWONA
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

OLE) RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

1. Podsmaz na ttuszczu czosnek przecisnigty przez praske i pieczarki.

2. Pokrdj papryke.

3. Odsacz Smietanke z serka i wymieszaj serek z pieczarkami oraz papryka. Dopraw do
smaku i dus chwilg na patelni.

4. 7rdb z chleba grzanki.

K:269.4 /B:1.8 / T:2.6 / WP:50.9 / F:5.2 / WW:5.1

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

JOGURT Z BANANEM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 100 g (5 x tyzka)

OBIAD 15:00

1. Zjedz jako przekaske.

1. Pokrdj banana i wymieszaj z jogurtem.

K:624.1/B:36.0 / T:23.4 / WP:61.3 / F-13.1/ WW:6.2

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA KASZA
JAGLANA

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy, filety bez skdry - 100 g (1 x Porcja)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Kasza jaglana - 65 g (5 x tyika)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 18:30

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw solg.

4. Brokuta ugotuj na parze.

5. Podaj rybg ugotowang kaszg i brokutem, posypanymi pestkami dyni.

K:284.8 / B:15.0 / T:11.6 / WP:28.5 / F:3.3 / WW:2.9

PEENOZIARNISTE NALESNIKI ZE SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 750 - 37 g (2.47 x tyzka)
Maka zytnia, typ 1400 - 37 g (2.47 x tyika)
Olej rzepakowy - 8 g (0.8 x tyika)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ser, mozzarella - 62.5 g (4.17 x Porcja)
Szpinak, mrozony - 50 g (0.5 x Porcja)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 50 g (2.5 x tyzka)

D

Justyna Krasucka

Strona8z 10

Ciasto nalesnikowe:

1. Dodatkowo przygotuj ok 1/4-1/3 szklanki wody mineralnej.

2. Doktadnie wymieszaj: maki, jajko, jogurt i wodg wlewajac stopniowo. llo$¢ wody dodaj
do wtasciwej lejacej konsystencji.

3. Usmaz nalesniki na minimalnej ilosci ttuszczu.

Farsz:

1. Na niewielkiej ilosci tuszczu podsmaz delikatnie czosnek przecisnigty przez praske.
2. Dodaj na patelnig szpinak, posél i poddus do czasu az sig rozmrozi.

3. Dopraw do smaku ziotowymi przyprawami.

Nalesniki:

1. Placki posmaruj farszem szpinakowym, posyp pokrojonym serem mozzarella, dodaj
posiekang natke pietruszki i zawin w rulony.

2. Podgrzej bez thuszezu, by rozpuscic ser.

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na



SNIADANIE 08:00

SUMA  K:1692.3 B:820 T:61.0 WP:186.0 F:31.3 WW:188

Macierzanka

K:591.3 / B:21.4 / T:33.1/ WP:43.0 / F:9.0 / WW:4.4

JAJECZNICA

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

POMIDOR
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

OLE) RZEPAKOWY
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

K:150.4 / B:1.4 /T:0.9 / WP:31.1 / 5.7 / WW:3.1

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

0BIAD 15:00

1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K:696.6 / B:40.9 / T:23.1/ WP:T1.9 / F-8.8 / WW:1.9

FILET Z KURCZAKA LUB Z INDYKA W SEZAMIE Z ZIEMNIAKAMI | SALATA W
SOSIE VINEGRETTE

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 750 - 30 g (2 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skry - 100 g (1 x Porcja)
Midd pszczeli - 10 g (0.42 x tyika)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Satata - 50 g (10 x Lisc)

Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 5 g (0.83 x tyzka)

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 18:30

1. Filety z kurczaka oczyscic i uformowac porcje.

2. Delikatnie rozhic i przyprawi¢ wg uznania po czym obtoczyé w mace (nadmiar
strzgsnac), nastepnie obtoczy¢ w jajku, a na koniec obkleic w sezamie.

3. Smazy¢ na rozgrzanym oleju przez kilka minut z kazdej strony.

4. Ziemniaki obrac, wrzuci¢ do garnka z wrzgcg wodg (nie gotowac od "zimnej wody"!) i
gotowac do migkkosci.

5. Satatg oczyscic, utozy¢ w misce.

6. Przygotowac sos: wymieszac sok z cytryny z miodem i przyprawami, nastepnie cienkim
strumieniem dodac olej ciggle mieszajac.

7. Satate wymieszac z sosem.

K:284.8 / B:15.0 / T:11.6 / WP:28.5 / F:3.3 / WW:2.9

PEENOZIARNISTE NALESNIKI ZE SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Justyna Krasucka

SUMA  K:1729.1 B:84.6 T:69.2 WP:180.6 F:268 WW:18.2
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA

Serek wigjski (naturalny) 150¢g 0.75 x Opakowanie
Banan 240¢ 2 x Sttuka
Brokuty 300g 0.6 x Sztuka
Cebula 200¢ 2 x Sztuka Butka petnoziarnista 80¢g 1x Sztuka
Cukinia 180 ¢ 0.6 x Sztuka Butki grahamki 65¢g 1x Sztuka
Cytryna 80 g 1 Sztuka Chleb zytni razowy 210g 9 x Kromka
Czosnek 30¢g 6 x Zabek Chleb zytni razowy litewski 210¢g 9 x Kromka
Fasolka szparagowa, mrozona 100 ¢ 0.22 x Opakowanie
Gruszka 390¢ 3 x Sztuka
Jabtko 750 g 9 x Sztuka Migso wotowe (Swiezo miglonez 100 g 1x Porcja
Kiwi 150 g 2 x Sztuka rosthefu)
Koper ogrodowy 40¢ 5xtyzka Migso z piersi kurczaka, bez skary 300 g 3 x Porcja
Maliny, mrozone 250 ¢ 0.5 x Opakowanie Wieprzowina, szynka surowa 1000 g 10 x Porcja
Marchew 180¢g 4 x Sztuka
Ogorek zielony (dtugi) 210¢g 1.5 x Sztuka
ngryka czerwona L 420¢ 3 xSttuka Dynia, pestki, tuskane 20¢g 2 xtyika
P!eczarka up'r,a\llvna, Swieza 200g 10x S.ztuka Sezam, nasiona 30g 3xtyika
Pietruszka, liscie 18¢g 3 xtyzeczka
Pomidor 880 ¢ 1.33 x Sztuka
Por 280¢g 2 x Sttuka ] ]
Rodzynki, suszone 15¢ 1xtyika Kor]centrat pomidorowy, 30% 88¢ 3.52 xtyika
Rzodkiewka g 2 x Sztuka Midd pszczeli 3hg 146 xtyika
Satata 60 g 12 x Lisé
Szczypiorek 10g 2 xtyieczka
Szpinak, mrozony 50¢ 0.5 x Porcja Sok cytrynowy bg 0.83 xtyzka
Winogrona 560 g 8 x Garsé Woda 25¢ 0.1 x Szklanka
Ziemniaki 280¢g 4 x Sztuka

Dorsz, swiezy, filety bez skory 200¢g 2 x Porcja
Bazylia (suszona) 12¢ 3 xtyzeczka
Kolendra (suszone liscie) 4o 1xtyzeczka
Kurkuma 4g 0.8 xtyzeczka Olej rzepakowy 228¢ 22.8 xtyika
Majeranek 2g 0.5 xtyzeczka
Mielona stodka papryka 4g 0.8 xtyzeczka
(Oregano (suszone) bg 2 X tyieczka
Pieprz czarny mielony 8¢ 8 x Szczypta
Pieprz czarny ziarnisty 4g 4 x Sztuka
Sol biata 4g 4 x Szezypta
Sal himalajska 14¢ 14 x Szczypta
Kasza jaglana 206¢ 15.85 x tyzka
Kasza jeczmienna, pgczak I5g 5xtyika
Makaron penne 120¢g 1.71 x Szklanka
Maka pszenna, typ 750 67¢g 447 xtyika
Maka zytnia, typ 1400 3lg 247 xtyika
Ptatki owsiane (gorskie) 80¢g 8 xtyika
Ry biaty 120¢g 8 xtyika
Jaja kurze cate 420 ¢ 1.5x Sztuka
Jogurt naturalny (1,5% tt.) 340 ¢ 17 xtyika
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu 500 ¢ 2 x Szklanka
Ser twarogowy potttusty 250¢g 1.25 x Opakowanie
Ser, mozzarella 125¢ 8.33 x Porcja

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia

Al
Twoja dieta dostepna g,
takze na m

Justyna Krasucka
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