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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Grzanki zytnie

Kanapki z pastg z pieczonych
burakdw, rukolg i serem kozim
Ser, kozi (twardy)

Rukola

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Beta-karotenowe smoathie

OBIAD 16:00

Makaron z indykiem, szparagami i
bazyliowym pesto

KOLACJA 20:00

Kasza peczak ze szpinakiem,
suszonymi pomidorami i fetg

K:1826.1/B:74.9
T:70.5/ WP- 202.9
F:34.8/WW:203

SNIADANIE 08:00

Ztota owsianka z malinami

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Grahamka z mozarella, pesto i
rukola

0BIAD 16:00

Suréwka z czerwonej kapusty z
pomararicza

Pstrag pieczony z mastem i
rozmarynem

Kasza bulgur

KOLACJA 20:00

Pasta z makreli z chlebem i
warzywami
Chleb zytni na zakwasie

K: 1807.3 / B: 91.6
T:56.1/ WP:201.7
F:43.2/ WW:20.2

SNIADANIE 08:00

Kanapki z hummusem, jajkiem i
ogorkiem.
Grejpfrut

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Bananowe smoothie z malinami i
szpinakiem

0BIAD 16:00

Peczak z warzywami po
meksykansku

KOLACJA 20:00

Jabtko
Krem z pieczonego kalafiora z
parmezanem i grzankami

K:1788.7/B: 745
T:49.9 / WP: 222.2
F:56.5/ WW: 22.8

SNIADANIE 08:00

Zapiekane sandwicze z tososiem
Satata

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Koktajl zdrawko
Banan

OBIAD 16:00

Drobiowe filety z cukinig
Makaron tagliatelle

KOLACJA 20:00

Satatka z ricottg, batatami i jajkiem
w koszulce

K: 1806.6 / B: 81.3
T:64.0 / WP: 207.9
F:30.5/WW:209

SNIADANIE 08:00

Budyniowa owsianka z boréwkami i
mastem orzechowym

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Zestaw lunchowy z ryzem, awokado
i jajkiem

OBIAD 16:00

Satatka ze swiezych warzyw
tosos grillowany z orientalnej
marynacie

Ziemniaki z pieca

KOLACIA 20:00

Omlet a'la pizza

K:1841.7/B:91.8
T:83.4 / WP: 168.8
F:25.1/WW: 111

SNIADANIE 08:00

Wiosenny omlet z satatka,
szparagami i sosem miodowym
Chleb zytni na zakwasie

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Jogurt z leSnymi owocami i
widrkami

OBIAD 16:00

Spaghetti bolognese ze Swiezymi
pomidorami

KOLACJA 20:00

Grzanki zytnie
Satatka gyros z jarmuzem

K: 1866.5 / B: 89.3
T:67.9/ WP: 1942
F:46.6 / WW:19.5

SNIADANIE 08:00

Placki bananowe z waniliowym
serkiem i borowkami

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Grzanki z guacamole i mozzarellg

OBIAD 16:00

Imbirowe curry z indykiem
Ryz basmati

KOLACJA 20:00

Baktazan faszerowany makaronem i
pomidorami

K: 1862.1/B: 93.2
T:51.8 / WP: 210.1
F:50.2 / WW:21.2
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:425.4 / B:17.1/T:23.9 / WP:31.1/ E5.3 / WW:3.1

GRZANKI ZYTNIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

KANAPKI Z PASTA Z PIECZONYCH BURAKOW, RUKOLA | SEREM KOZIM

Bazylia (Swieza) - 1g (1 x Listek)

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Mieta (Swieza) - 2 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Orzechy pinii - 5 g (0.5 x tyzka)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SER, KOZI (TWARDY)
Ser, kozi (twardy) - 40 g (2 x Plaster)

RUKOLA
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 4 minut
1. Kromki opiecz w tosterze lub piekarniku

Czas przygotowania: 0 minut

1. Upieczone buraczki obrac, pokroic w kostke i wtozy¢ do pojemnika blendera. Doda¢
pokrojony na kawatki czosnek, zrumienione orzeszki pinii, , oliwe z oliwek extra virgin oraz
Swieza miete i bazylie. Zmiksowac na paste, uzyskujgc odpowiednio gestg konsystencje.
Doprawic solg i pieprzem.

2. Paste rozprowadzic niezbyt grubg warstwg na kromkach chleba. Pokruszyc ser kozi,
udekorowac rukola, doprawic solg i pieprzem. Pesto mozna przygotowaé wezesniej i
przechowywac w loddwce.

K:382.4 / B:14.5/ T:4.8 / WP:66.6 / F:10.3 / WW:6.6

BETA-KAROTENOWE SMOQTHIE

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Sok marchwiowy - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Len, nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)

Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera/ malaksera.
2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

K:5717.8 / B:26.0 / T:21.2 / WP:61.5/ F:12.4 / WW:6.1

MAKARON Z INDYKIEM, SZPARAGAMI | BAZYLIOWYM PESTO
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Smietana, 12% thuszczu - 50 g (2.8 x tyzka)

Szparagi - 120 g (4 x Sztuka)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 90 g (1.8 x Porcja)

Migso z piersi indyka, bez skory - 50 g (0.5 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: O minut

1. Pier§ indyka pokroi¢ w kosteczke, doprawic solg i pieprzem.

Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie. W migdzyczasie umyg szparagi, odtamac
twarde korice (same ztamig sig w odpowiednim miejscu).

2. todygi pokroic ukosnie na plasterki, koncowki pozostawic w catosci.

3. Szparagi wrzucic do garnka z makaronem na ok. 2 minuty przed koficem czasu
gotowania. Catos¢ odcedzic.

4. Rozgrzad oliwe na patelni, whozyc indyka i obsmazy¢ z kazdej strony. Dodaé odcedzony
makaron ze szparagami oraz pesto, catos¢ wymieszac i podgrzac.

5. Dodaé $mietanke, wymieszac i zagotowac. Sprawdzi¢ doprawienie solg i pieprzem.

K:440.4 / B:16.1/T:20.6 / WP-43.7 / F:6.8 / WW:4.4

KASZA PECZAK ZE SZPINAKIEM, SUSZONYMI POMIDORAMI | FETA
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Kasza jeczmienna, peczak - 50 g (3.3 x tyzka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 45 g (3 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Peczak ugotuj z 1/2 tyzeczki kurkumy.

2. Na patelni podsmaz czosnek. Dodaj suszone pomidory i ugotowang kasze. Chwilg smaz
migszajac.

3. Dodaj pokrojong w kostke fete (mozesz obtoczyc j3 w oregano).

4. Pod koniec smazenia dorzu¢ Swiezy szpinak. Jeszcze chwile podsmaz i dopraw do
smaku.

iﬁj Martyna Katuza

SUMA  K:1826.1 B:74.9 T:70.5 WP:202.9 F:348 WW:203
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Wtorek

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:458.0 / B:16.5/ T:1.8 / WP:73.6 / F:13.6 / WW:7.3

Zt0TA OWSIANKA Z MALINAMI

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Imbir mielony - 5 g (1 x tyzeczka)

Pieprz cayenne - 1g (1 x Szczypta)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Do rondelka wlej mleko, wsyp przyprawy, ptatki i zagotuj. Wytacz gaz i odstaw do
ostygnigcia.

2. Dodaj owoce

K:348.7/B:15.6 / T:13.5/ WP:38.2 / F:6.5 / WW:3.8

GRAHAMKA Z MOZARELLA, PESTO | RUKOLA
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przekrdj butke. Na jednej czesci potdz po kolei - satate, mozarelle, pomidora, oraz pesto.
Przykryj druga potdwka butki.

K:579.6 / B:41.1/T:15.1/ WP:51.8 / F:11.1 / WW:5.8

SUROWKA Z CZERWONE) KAPUSTY 7 PUMARANGZA
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)

Musztarda - 5 ¢ (0.5 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Papryka zielona - 35 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)

Pomaraicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 2 g (0.7 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

PSTRAG PIECZONY Z MAStEM | ROZMARYNEM
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Rozmaryn - 4 g (1 x tyzeczka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Pstrag strumieniowy, $wiezy - 150 g (1.5 x Porcja)

KASZA BULGUR
Kasza bulgur - 50 g (3.8 x tyika)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

Kapuste i natke posiekaj drobno, papryke pokrdj w paseczki. Pomararicze przekrdj na pot,
z potowy wycisnij sok, a druga potowg podziel na czastki. Do matego stoiczka wlej oliwe i
sok z pomaraczy oraz ocet jabtkowy, dodaj musztardeg i pieprz, zakreé stoiczek i potrzasnij
nim, aby sktadniki sie wymieszaty. Do miseczki wrzuc kapuste, papryke i natkg. Wlej sos i
wymieszaj, przed podaniem posyp pestkami.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Do $rodka umytego pstraga wtdz masto wymieszane z rozmarynem i przecisnigtym
przez praske czosnkiem Cytryng pokroj w plastry, wtdz do ryby.

2. Zawin rybe w papier do pieczenia a nastepnie w folig aluminiowa.

3. Piecz w 180 stopniach przez 20 min.

K:421.0/B:239 /T:19.8 / WP:32.2 / F:6.0 / WW:3.3

PASTA 7 MAKRELI Z CHLEBEM | WARZYWAMI
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Serek naturalny do smarowania - 50 g (2 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Makrela, wedzona - 62 g (0.5 x Sztuka)

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: 20 minut

1. Usun o$ci z makreli.

2. Pokroj ogorki i szczypiorek drobno

3. Wymieszaj makrelg z warzywami i serkiem. Dopraw do smaku. Posmaruj pasta kromki
chleba, posyp nasionami i zjedz z pokrojong papryka

(f".‘\
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CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

SUMA  K:1807.3 B:97.6 T:56.1 WP:201.7 F:432 WW:20.2

Jadtospis odpornosciowy

K:464.7/B:16.3/T:20.1 / WP:47.4 / F:10.6 / WW:4.8

KANAPKI Z HUMMUSEM, JAJKIEM | OGORKIEM.
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 30 g (3 x tyzeczka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 2 minut
1. Jajko ugotuj na twardo. Chleb posmaruj hummusem, natdz satate, plasterki jajka i
ogbrka. Posyp pestkami

K:353.6 / B:17.2 / T:1.8 / WP:41.8 / F:13.8 / WW:4.8

BANANOWE SMOOTHIE Z MALINAMI | SZPINAKIEM
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Len, nasiona - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

0BIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Banana obierz, zmiksuj z kefirem, malinami, szpinakiem i Inem.

K:505.7/B:20.2 / T:10.9 / WP:69.5 / F:14.8 / WW:T.1

PECZAK Z WARZYWAMI PO MEKSYKANSKU
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 100 g (5 x tyzka)
Kasza jeczmienna, peczak - 50 g (3.3 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 12 g (0.5 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 50 g (3.3 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Oregano (suszone) - 0 g (0 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 1 g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Kmin rzymski (kumin) - 0 g (0 x tyzeczka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Kasze wsypac do garnka, wyptukac, wlac 2 szklanki bulionu i gotowac pod przykryciem
przez ok. 25 - 30 minut do migkkosci, az kasza wehtonie caty ptyn.

2. Do duzej i gtebokiej patelni wlac oliwe. Dodac pokrojong w kosteczke cebule i zeszklic
la.

3. Dodac pokrojong w kostke papryke oraz cukinig i co chwile mieszajac smazy¢ przez ok.
8 minut. W migdzyczasie doprawi¢ warzywa solg oraz pieprzem. Pod koniec dodaé drobno
starty czosnek.

4. Dodac ugotowany peczak oraz wszystkie przyprawy. Co chwile mieszajac smazy¢ przez
okoto 3 minuty. 5. Dodac koncentrat pomidorowy | wymieszac.

6. Dodac odcedzong kukurydze oraz odcedzong i optukang na sitku czerwong fasolg.
Wymieszac i wszystko razem podgrzac. W razie potrzeby doprawic sol3.

7. Wymieszac ze szczypiorkiem, posypac serem, zamknac pokrywe, odstawic z ognia i
odczekac ok. 2 minuty az ser sig rozpusci.

K:464.7/B:20.8 / T:11.1 / WP:57.4 / F:11.3 / WW:6.1

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.
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KREM Z PIECZONEGO KALAFIORA Z PARMEZANEM | GRZANKAMI
Lisc laurowy - 4 g (4 x Listek)

Ser, parmezan - 16 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Mielona gatka muszkatotowa - 5 g (1 x tyzeczka)
Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)

Por - 42 g (0.3 x Sztuka)

Tymianek ($wiezy) - 5 g (1 x Porcja)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Jogurt naturalny - 30 g (1.5 x tyzka)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)
Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Cebula czerwona - 10 g (0.1 x Sztuka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1.Gtowke kalafiora doktadnie myjemy i rozdzielmy na tzw. rézyczki. Rozktadamy w
zaroodpornej formie. Posypujemy solg i tymiankiem. Pieczemy w rozgrzanym piekarniku
w 200 stopniach C (opcja: gdra-ddt) przez 15-18 minut.

2. W garnku o grubym dnie delikatnie podsmazamy posiekany por z cebulg, kawatki selera
i liscie laurowe. Dodajemy upieczone rézyczki kalafiora i catosc zalewamy bulionem lub
woda. Gotujemy pod przykryciem przez ok. 18-20 minut, na matym ogniu. Czekamy az
zupa ostygnie. Usuwamy liscie laurowe, dodajemy jogurt. Catosé miksujemy partiami na
gtadki krem. Na koicu doprawiamy zmielong gatka muszkatotowa, solg lub pieprzem.
Krem podajemy z tartym parmezanem.

SUMA  K:1788.7 B:745 T:499 WP:222.2 F:56.5 WW:228

Jadtospis odpornosciowy

K:439.1/B:19.1/T:23.1/ WP:32.2 / F:1.1/ WW:3.3

ZAPIEKANE SANDWICZE Z 0SOSIEM
Awokado - 35 g (0.2 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Czosnek - 3 g (0.6 x Zahek)

tosos, wedzony - 25 ¢ (0.8 x Porcja)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

SALATA

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)
Satata - 25 g (5 x Li§c)

Cytryna- 10 g (0.1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jedng kromke smarujemy roztartym zabkiem czosnku, ktadziemy plaster mozzarelli,
Swiezg bazylig, plaster pomidora, plaster awokado, kolejny plaster mozzarelli, rybe,
posypujemy solg i pieprzem, przykrywamy drugg kromka i zapiekamy.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj satatg i porwij ja na kawatki.

2. Pokrdj rzodkiewke i szczypior.

3. Wymieszaj satate z rzodkiewka, szczypiorem, oliwa, sokiem z cytryny i przyprawami do
smaku.

K:360.7/B:5.3/T:2.1/ WP:14.2 / F:11.5/ WW:7.4

KOKTAJL ZDROWKO

Syrop z agawy - 15 g (1 x tyika)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Pietruszka, liscie - 42 g (7 x tyzeczka)
Jarmuz - 20 g (1 x Garsc)

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: O minut
1.Zmiksuj sktadniki razem z sokiem z potowy cytryny.
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OBIAD 16:00

K:602.4 / B:39.5 / T:18.3 / WP:66.3 / F:5.9 / WW:6.6

DROBIOWE FILETY Z CUKINIA

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 9 g (1.5 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Migso z piersi indyka, bez skry - 100 g (1 x Porcja)
Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Szynka parmeniska (Prosciutto) - 30 g (2 x Plaster)
Cebula czerwona - 25 g (0.2 x Sztuka)

Smietana, 12% tuszczu - 50 ¢ (2.8 xtyika)

MAKARON TAGLIATELLE
Makaron tagliatelle - 75 g (1.5 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Migso optukac, osuszyé, przekroic poziomo na 2 cierisze filety, nastepnie pokroic je na
mniejszej wielkosci kawatki. Rozbi¢ ttuczkiem na grubosc ok. 7 mm.

Doprawic solg (niezbyt duzo bo boczek moze by stony) oraz pieprzem. Fileciki zawingc w
plasterki szynki.

2. Rozgrzaé patelnig z tyzk oliwy, rozprowadzic j3 po catej patelni. Obsmazyc migso z
dwdch stron na wigkszym ogniu az szynka sig lekko podtopi i zrumieni.

3. Zdjac z patelni, wylac ttuszez i wyczyscic patelnie recznikiem papierowym. Ustawic
patelnie na srednim ogniu, wtozy¢ masto oraz pokrojong w kosteczke cebulg. Zeszklic ja,
nastepnie dodac starty czosnek i pokrojong w kostke cukinig. Smazy¢ przez ok. 7 minut.
Doprawic solg, pieprzem, kurkuma, tymiankiem i ostrg papryka.

Wlaé $mietanke i zagotowac, doprawic w razie potrzeby solg i pieprzem. W sos wiozyc
obsmazone migso i gotowac przez ok. 5 minut, az sos zgestnieje. Pod koniec posypaé
posiekang natka.

K:403.9 / B:17.5/T:19.9 / WP:35.2 / F:5.5 / WW:3.6

SAtATKA Z RICOTTA, BATATAMI 1 JAJKIEM W KOSZULCE
Ser, ricotta (z czesciowo odttuszczonego mleka) - 50 g (2.5 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Syrop z agawy - 15 g (1 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Bataty - 100 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Satata - 50 g (10 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

1. Ugotowac jajka w koszulkach. Upiec batata lub usmazy¢ go na patelni: weze$niej nalezy
g0 obrac, pokroic na cienkie plasterki, doprawic solg, pieprzem, rozmarynem i doktadnie
wysmarowac oliwg extra vergine.

2. Piekarnik nagrzac do 220 stopni C, jednoczesnie nagrzewa¢ w nim Zaroodporng
blaszke. Potozyé plasterki batatw na rozgrzanej blaszce i piec przez ok. 5 minut az spad
bedzie zrumieniony, wowczas przewrdcic na drugg strone i piec jeszcze przez ok. 3
minuty. Cieniutkie plasterki batatéw nalezy piec krécej.

3. Pod koniec pieczenia wysypaé na blaszke ptatki migdatow i lekko je zrumienic. Mozna
tez usmazyc bataty na patelni.

Do salaterek wtozyé satate, doprawic solg, pieprzem, skropic oliwg. Utozyé plasterki
batatdw, miejscami wytozy¢ ricotte, posypac ptatkami migdatéw. Na Srodku potozyé
ugotowane jajko w koszulce. Pola¢ wszystko winegretem.

Jajka: do garnka wla¢ wode na wysokosc okoto 10 cm, zagotowad. Zmniejszyé ogien do
minimum. Jajka rozbi¢ i przela¢ do matych miseczek. Zamieszac wodg w garnku, ostroznie
zanurzy¢ czesciowo miseczke z jajkiem w gotujacej sie wodzie, a nastepnie delikatnie
przelac jajko do wrzatku. Gotowac na minimalnym ogniu przez okoto 4 minuty. Jajka wyjac
tyzkg cedzakowa i osuszy¢ recznikiem papierowym.

SUMA  K:1806.6 B:81.3 T:64.0 WP:207.9 F:30.5 WW:209

Jadtospis odpornosciowy

K:444.3 / B:17.0 / T:14.5 / WP:59.6 / F:4.7/ WW:5.9

BUDYNIOWA OWSIANKA Z BOROWKAMI | MASEEM ORZECHOWYM
Budyn w proszku - 16 g (2 x tyzka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Bordwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Czas przygotowania: 0 minut

1. W 50 ml mleka rozpusé budyn.

2. Ptatki ugotuj na mleku. Na koniec gdy juz mleko bedzie gorgce dodaj rozpuszczony
budyn.

3. Mieszaj az do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

4. Na koniec dodaj masto orzechowe i borwki

At
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:444.0 / B:13.9/T:21.9 / WP:42.5 / 5.4 / WW:4.3

ZESTAW LUNCHOWY Z RYZEM, AWOKADO | JAJKIEM
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Z3bek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Cytryna - 12 g (0.2 x Sztuka)

Ryz basmati - 45 g (3 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Komosg wsypac do garnka, zalac¢ woda, doprawic solg i pieprzem i zagotowac. Przykry¢
i gotowac do migkkosci przez ok. 15 minut. Zdjaé palnika i przestudzié, wytozy¢ do
salaterki.

2. Jajko ugotowac na twardo, obrac i przekroié na potdwki. Awokado obrac i pokroic na
cienkie plasterki, skropi¢ sokiem z cytryny.

3. Pomidorki pokroic na potdwki. Na komosie potozyc roszponke, dodac jajko, awokado,
pomidorki oraz szczypiorek.

4. Polaé sosem: do miseczki wtozy¢ roztarty i posolony czosnek, dodac oliwe, sok z
cytryny, pieprz i ziota prowansalskie. Wszystko energicznie wymieszac widelcem lub

rozga.

K:541.4 / B:32.1/T:22.5/ WP:50.6 / F:9.0 / WW:5.2

SALATKA ZE SWIEZYCH WARZYW
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Roszponka - 40 g (2 x Garsc)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

£0S0S GRILLOWANY Z ORIENTALNE) MARYNACIE
Syrop z agawy - 7 g (0.5 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

tosos, Swiezy - 120 g (1.2 x Porcja)

Cytryna - 6 g (0.1 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z PIECA
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Porwij safate na kawatki.

2. Pokrdj pomidora, papryke i rzodkiewki

3. Wymieszaj oliwe z przyprawami i polej satatke

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zamarynuj rybg w mieszance sosu sojowego, syropu, soku z cytryny oraz drobno
poszatkowanego imbiru, Zostaw na 15 min. Piecz w temperaturze 200 stopni przez okoto
20 min.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ziemniaki wrzué do wrzatku i gotuj do momentu az bedg lekko twarde.

2. Odcedz ziemniaki i przekroj je wzdtuz na pét. Posyp ulubionymi ziotami (np tymiankiem)
3. Wstaw do nagrzanego pieca, w temperaturze 180 stopni na okoto 10 minut.

K:412.0 / B:28.7/ T:245/ WP:16.1/ F:5.9 / WW:1.7

OMLET A'LA PIZZA

Jaja kurze cate - 11 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pieczarka uprawna, Swieza - 100 g (5 x Sztuka)
Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyzka)
Szynka parmerniska (Prosciutto) - 30 g (2 x Plaster)

Czas przygotowania: O minut

1. Jajko roztrzep i dodaj pokrojong w kostke szynke, szczypiorek, pokrojone pieczarki i
papryke, make i wymieszaj trzepaczka, zeby nie powstaty grudki.

2. Dodaj przyprawy do smaku.

3. Usmaz z jednej strony, przetdz na druga, dodaj ser i smaz, az ciasto sig zarumieni.

iﬁj Martyna Katuza

SUMA  K:1841.7 B:91.8 T:834 WP:168.8 F:25.1 WW:17.1

(f".‘\
Diete odbierzesz takze przez A

. Kcat
Strona 81213 swoje konto na www.kcalmar.com n"n:aan



Sobota

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:509.2 / B:26.2 / T:30.2 / WP:30.3 / F:4.6 / WW:3.1

WIOSENNY OMLET Z SAtATKA, SZPARAGAMI | SOSEM MIODOWYM
Bazylia ($wieza) - 5 g (5 x Listek)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Cytryna - 3 g (0 x Sztuka)

Syrop z agawy - 15 g (1 x tyika)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Szparagi myjemy i pozhawiamy tykowatych koricdwek. Na patelnig wiewamy okoto Tem
wody i gotujemy szparagi pod przykryciem przed 5-6 min. Mozna tez je tylko sparzy¢
wrzatkiem i zostawic w nim na chwilg.

2. Wyjmujemy je z wody, kroimy na mniejsze czgsci i podsmazamy na oliwie. Po chwili na
patelnig wlewamy masg jajeczng potaczong z rozdrobnionymi ziotami. Poruszamy patelnig
tak, aby wszystkie szparagi odkleity sig od dna i masa jajeczna pokryta catg powierzchnie.
Kiedy jajka zaczng sig $cinac sktadamy omlet na pot. Smazymy po minucie z kazdej strony
i $ciggamy z patelni.

3. Obok uktadamy satatke z rukoli, pokrojonych pomidorkdw i ogdrka oraz pokruszong
fete.

4. Oliwe, sok z cytryny, musztarde, midd oraz pieprz doktadnie mieszamy. Polewamy
satatkg sosem.

K:354.4 /B:9.2 / T:9.0 / WP:52.6 / F:13.7/ WW:5.2

JOGURT Z LESNYMI OWOCAMI | WIORKAMI
Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki potacz

K:552.4 / B:33.0 / T:14.1 / WP:62.8 / F:13.5 / WW:6.3

SPAGHETTI BOLOGNESE ZE SWIEZYMI POMIDORAMI

Sos sojowy ciemny - 5 g (0.5 x tyzka)

Migso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 70 g (0.7 x Porcja)
Ser, parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Pomidor - 150 g (1.2 x Sztuka)

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

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 90 g (1.8 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie. Po ugotowaniu odcedzic, a najlepie]
przetozy¢ bezposrednio do gotowego sosu.

Pomidory sparzy¢ i obrac ze skrki. Pokroic na cwiartki, usungc szyputki, sok i nasiona z
komdr. Migzsz pokroic w kostke.

2. Na patelni rozgrzac masto, dodac drobno starty czosnek i posiekang chili lub chili w
proszku. Podsmazy¢ kilkanascie sekund.

3. Dodac rozdrobnione migso, sos sojowy, s6l i pieprz, oregano i cynamon jesli uzywamy.
Smazy¢ na wigkszym ogniu mieszajac przez okoto 1- 2 minuty az zmieni kolor z
czerwonego na brazowy.

4. Dodac pomidory, oliwe i na wigkszym ogniu gotowac przez okoto 2 minuty.

Whozy¢ ugotowany makaron, wymieszac i podgrzewac przez kilka sekund, odstawic z
ognia. Posypac tartym parmezanem.

K:450.5 / B:21.0 / T:14.5 / WP:48.5 / F:14.1/ WW:4.9

GRZANKI ZYTNIE
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: 4 minut
1. Kromki opiecz w tosterze lub piekarniku

(f".‘\
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SALATKA GYROS Z JARMUZEM

Satata- 15 g (3 x Lisc)

Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsc)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Porcja)
Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czubryca czerwona (mielona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

1. Migso pokrdj w kostke, przypraw czubrycg, pieprzem, ostrg i stodkg papryka, skrop
oliwg i wymieszaj, usmaz na rumiano na patelni przez 5-8 min. Jarmuz i cebulg posiekaj i
dorzué na patelnig pod koniec smazenia na ok 2 min aby zmigkty

2.1 2 tyiek oliwy, szczypiorku i tyzeczki musztardy zréb sos miksujac sktadniki. Migso
przetdz do miski, dodaj umyta i poszarpang satate, pokroje w kostke ogdrki oraz pomidory
i wymieszaj. Przed podaniem posyp szczypiorkiem i polej sosem.

SUMA  K:1866.5 B:89.3 T:61.9 WP:194.2 F:466 WW:19.5

Jadtospis odpornosciowy

K-469.7/ B:26.0 / T:13.8 / WP:53.4 / F:8.2 / WW:5.4

PLACKI BANANOWE Z WANILIOWYM SERKIEM | BORGWKAMI
Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Skyr waniliowy Pilos - 75 g (0.5 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Zmiksuj banana, jajko, cynamon, kurkume i ptatki w blenderze.
2. Smaz na rozgrzanym oleju placuszki. Wytoz na talerz, polej jogurtem i posyp boréwkami

K:404.7/B:11.5/T:19.4 / WP:34.6 / F-8.1 / WW:3.5

GRZANKI Z GUACAMOLE | MOZZARELLA
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella - 45 g (3 x Porcja)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

;\—_— v

@ Martyna Katuza

Czas przygotowania: 15 minut

1. Z awokado zroh pastg rozdrabniajac je widelcem z dodatkiem soku z cytryny, soli i
pieprzu.

2. Ser pokrdj w plastry.

3. Z chleba zrdb grzanki, posmaruj pasta z awokado i wytdz ser. Natdz plasterki pomidora i
posyp szczypiorkiem

(f".‘\
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OBIAD 16:00

K:551.0 / B:21.5/ T:10.4 / WP:74.4 / F-19.9 / WW:1.5

IMBIROWE CURRY Z INDYKIEM

Czubryca czerwona (mielona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Kmin rzymski (kumin) - 4 g (1 x tyzeczka)

Bulion warzywny (domowy) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Papryka zdtta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Migso z piersi indyka, bez skry - 50 g (0.5 x Porcja)
Napdj kokosowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pomidor - 180 g (1.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Papryka zielona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

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

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyika)

Fasolka szparagowa, mrozona - 75 g (0.2 x Opakowanie)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 50 g (3.3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

* zamiast 250g indyka mozna uzy¢ migsa z kurczaka lub tofu

1. Na rozgrzang patelnig z oliwg dodaj pokrojone migso/tofu, pokrojong w kosteczke
cebulg, dopraw czubrycg i kumin. Dus okoto 10 min mieszajac aby sig nie przypalito. Dodaj
przecisnigty przez praske czosnek, pokrojone papryki, pomidory i pozostate przyprawy,
dolej bulion i dug pod przykryciem, az warzywa zmigkna.

2. Dodaj starty na tarce imbir i wiej mleko kokosowe. Gotuj przez chwilg. Posyp $wieza
natka.

K:430.7/B:22.2 / T14.3 / WP:41.7 / F:14.0 / WW:4.8

BAKEAZAN FASZEROWANY MAKARONEM | POMIDORAMI
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 125 g (1.2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ser, parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

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

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 35 g (0.5 x Szklanka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Bazylia (Swieza) - 6 g (6 x Listek)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: O minut

1. Piekarnik nagrzac do 200 stopni C. Baktazana przekroi¢ wzdtuz na pdt. Nozem
ponacinac migzsz w kratke nie przecinajac skorki. Doprawic sola, pieprzem, wiozyc do
naczynia zaroodpornego i piec przez 20 minut.

2. W migdzyczasie ugotowaé makaron al dente w osolonej wodzie, odcedzic.

3. Na patelni podgrzac oliwe i zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Dodac starty
czosnek i pokrojong w kostke papryke i smazy¢ jeszcze przez minute. Dodac wydrazony i
pokrojony w kostke migzsz baktazana i smazy¢ przez 2 - 3 minuty. Dodac sos
pomidorowy, wymieszac i zagotowac.

4. Odstawic z ognia i wymieszac z makaronem oraz pokrojong w kosteczke mozzarell3.
Farsz natozyc do wydrazonych bakfazandw, posypac parmezanem i zapiekac przez 15
minut. Posypac listkami bazylii i podawac.

iﬁj Martyna Katuza

Strona 11213

SUMA  K:1862.1 B:93.2 T:51.8 WP:210.1 F:502 WW:21.2
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Mielona gatka muszkatotowa 5g 1 xtyzeczka
Mielona papryka chili 4g 4 x Szozypta
g\;vl?{l;igﬁ ;Z]%g 15 éiﬁ:;ka Mielona stodka papryka 1g 1.4 xtyzeczka
Banan 600 g 5 Situka Uregano (suszone) 13¢ 4.3 xtyieczka
Bataly 100g 05 x Situka P!eprz cayenne g 1x Szczypta
Banyla (§niezz) 17g 17 x Listek Pieprz czarny mielony Ng 11x S.zczypta
Boréwki amerykanskie 300¢ 6 x Garse gglzgwla:yn g J ; X tsyzeczl;a
Brokuty 150 g 0.3 x Sztuka 0 biala g X znzyp a
Tymianek bg 1.2 xtyzeczka
Burak 20¢ 0.5x Sztuka Tymianek ($wiezy) bg 1 x Porcja
gﬁﬁrnlfaczerwuna %gg g ?: ézfigka Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka
Cytryna 135g 1.7 x Sztuka NABIAL
Czosnek 449 8.8 x Z3bek
Fasola czerwona w zalewie 100g 5xtyika Jaja kurze cate 403g 1.2 xSttuka
(konserwowa) Jogurt naturalny 180 g 9 xtyzka
Fasolka szparagowa, mrozona T5g 0.2 x Opakowanie Kefir 500g 2 x Opakowanie
Grejpfrut 220g 1x Sztuka Mieko spozywcze, 1,5 % tuszczu 500 g 2 x Szklanka
Gruszka 130 ¢ 1x Sztuka Ser typu "Feta" 100 g 2 x Porcja
[mbir 15g 3 x Plaster Ser, kozi (twardy) 40¢g 2 x Plaster
Jabtko 450 ¢ I x Sztuka Ser, mozzarella 210¢ 14 x Porcja
Jarmuz 10g 35 x Garéé Ser, parmezan , 32¢ 4 xtyika
Kalafior 250 g 0.5 x Sztuka Ser, ricotta (z czesciowo 50¢g 2.5 xtyika
Kapusta czerwona 100g 2 x Lis¢ odtfuszczonego mieka) _
Kukurydza, konserwowa 50 g 33 xtyika Serek naturalny do smarowania 50¢g 2 xtyika
Maliny 300 g 5 x Garsé Skyr waniliowy Pilos 15¢g 0.5 x Opakowanie
Migta ($wieza) 2g 2 xtyika Smietana, 12% ttuszczu 100 g 5.6 xtyika
Ogorek 40¢ 1x Sztuka INNE
Ogdrki, kiszone 180 ¢ 3 x Sztuka
Papryka czerwona 420¢ 3 x Sztuka Budyr w proszku 16¢ 2 xtyika
Papryka zielona 105¢ 0.8 x Sztuka Bulion warzywny (domowy) 850 g 3.4 x Szklanka
Papryka z6tta 210g 1.5x Sztuka Hummus klasyczny 30¢g 3 x tyzeczka
Pieczarka uprawna, $wieza 100 ¢ 5 x Sztuka Koncentrat pomidorowy, 30% 12¢g 0.5 xtyika
Pietruszka, liscie 84¢ 14 x tyzeczka Musztarda 15g 1.5 xtyzeczka
Pomarancza 100 ¢ 0.5 x Sztuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek  2¢ 0.7 xtyzeczka
Pomidor 810 ¢ 1.2 x Sztuka Passata pomidorowa (przecier) 125¢ 1.2 x Porcja
Pomidory koktajlowe 220¢ 11 x Sztuka Pesto zielone z bazylii 40¢ 2 xtyika
Por 429 0.3 x Sztuka Sos sojowy ciemny 15g 1.5 xtyzka
Eoinl)onka gg g j: X garsc Syrop z agawy 52 g 3.5 xtyika
ukola g X Garsé )
Rzodkiewka 15g 5 x Sztuka ZBOZOWE
Safata 0g 18 x Lt Kasza bulgur 50¢g 3.8 xtyika
Seler naciowy , 45¢ 1 xtodyga Kasza jeczmienna, peczak 100g 6.7 xtyika
Suszone pomidory (w oleju 2 45g 3xStuka Makaron penne (pefnoziarnisty) ~ 35g 0.5 x Szklanka
Ziofami, odsaczone) , Makaron spaghetti pefnoziarnisty 180 g 3.6 x Porcja
Szczqurek Iog 15 xtyzeczka Makaron tagliatelle 15¢g 1.5 x Porcja
gngrafl }gg & g X éﬂu,k,a Maka pszenna, typ 1850 15g 1xtyika
Zpinak 8 X aarse Platki owsiane 110g 11 xtyka
Ziemniaki 210g 3 x Sztuka Ryz basmati 95¢ 63 xtyika
PRZYPRAWY | ZIOtA ORZECHY | ZIARNA
Cynamon , 10g 2 xtytectka Dynia, pestki, fuskane 10g 1xtyika
Czuprycg czerwona (mielona) 8¢ 2x JLy.zeczka Len, nasiona 20g 4xtyieczka
Imbir miglony 5¢ Ixtyzeczka Masto orzechowe 15g 1xtyzeczka
ﬁumrlli]u:]?;msm (kumin) ?4gg ;’é txyisgélc(jka Migdaty w ptatkach 10g Txtyika
Lisé laurowy 4g 4'x Listek Orzechy i °8 05 J-Lkaa
Stonecznik, nasiona, tuskane 10¢g 1xtyika
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Lista zakupow
PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Widrki kokosowe 6g 1xtyika
RYBY | OWOCE MORZA

Makrela, wedzona 62 g 0.5 x Sztuka
Pstrag strumieniowy, Swiezy 150¢g 1.5 x Porcja
tosos, wedzony 25¢g 0.8 x Porcja
tosos, Swiezy 120 g 1.2 x Porcja
MIESO | WYROBY MIESNE

Migso wotowe (Swiezo mielone z 10g 0.7 x Porcja
poledwicy)

Mieso z piersi indyka, bez skry 200¢ 2 x Porcja
Migso z piersi kurczaka, bez skary 50 ¢ 0.5 x Porcja
Szynka parmeniska (Prosciutto) 60 g 4 x Plaster
TrUSZCZE

Masto ekstra 9¢g 1.8 x tyzeczka
QOliwa z oliwek 97¢ 9.7 xtyzka
PIECZYWO

Butki grahamki 65g 1 x Sztuka
Chleb zytni na zakwasie 480¢ 16 x Kromka
NAPOJE

Napdj kokosowy bez cukru 100¢g 0.4 x Szklanka
Sok marchwiowy 250¢g 1 x Szklanka
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 11,
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. ™7 potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia e
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