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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Waniliowy budyn jaglany z
bordwkami

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Grzanki z awokado, mozzarellg i
pesto

OBIAD 16:00

Kopytka

Mini satatka z ogdrkiem kiszonym
Filety z kurczaka w sosie
pieczarkowym

KOLACJA 20:00

Curry z ciecierzyca i dynia
Ryz basmati

K:1970.8 / B: 14.6
T:66.3 / WP: 2433
F:39.3/ WW: 245

SNIADANIE 08:00

Pasta z makreli i twarozku
Chleb zytni na zakwasie

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Koktajl czysciciel watroby
Orzechy nerkowca (bez soli)

0BIAD 16:00

Makaron z tososiem wedzonym i
cukinia

KOLACJA 20:00

Grzanki zytnie
Grecki omlet z serem feta

K:2004.6 / B: 113.7
T:74.9 / WP: 200.1
F:31.8/ WW:20.2

SNIADANIE 08:00

Pasta z czerwonej soczewicy i
suszonych pomidordw

Ser, mozzarella

Chleb zytni na zakwasie

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Chrupigca satatka warzywna z
serem feta
Placki z cukinii

0BIAD 16:00

Aromatyczne biryani z soczewica,

marchewka i pomidorami

KOLACJA 20:00

Brokutowa satatka z wedzonym
twarogiem

Domowy chleb orkiszowy na
drozdzach

K:2138.7/B: 1234
T:71.3/ WP:2125
F:44.4 / WW:21.5

SNIADANIE 08:00

Rozgrzewajaca owsianka
marchewkowa

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Koktajl zdrawko
Batoniki owsiane z borowkami
Orzechy nerkowca (bez soli)

OBIAD 16:00

Makaron ze szparagami, tarta
cukinia i mascarpone

KOLACJA 20:00

Zupa curry z dynig, krewetkami i
szpinakiem
Grejpfrut

K:2038.8 / B: 78.1
T:70.7/ WP: 250.8
F:472/ WW:248

SNIADANIE 08:00

Pasta z pieczonej dyni z ogérkiem
kiszonym

Chleb zytni na zakwasie

DRUGIE SNIADANIE 12:00
Bananowo-wisniowy koktajl na
kefirze

OBIAD 16:00

Dorsz z zielonym pesto, fasolka i
kasza

KOLACIA 20:00

Faszerowana papryka z peczakiem,

fetg i pieczarkami

K:1985.5/B: 98.3
T:60.6 / WP: 236.1
F:49.5/WW: 238

SNIADANIE 08:00

Orkiszowe placuszki z
karmelizowana gruszka

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Satatka z awokado i szparagami

OBIAD 16:00

Rolady wotowe z kiszonym
ogdrkiem i szynkg parmeniska
Suréwka z kapusty kiszonej
Kasza bulgur

KOLACJA 20:00

Falafel ze szpinakowg satatkg

K:2029.4 / B: 98.2
T:71.6 / WP- 208.2
F:48.5/WW:20.8

SNIADANIE 08:00

Medaliony warzywne

DRUGIE SNIADANIE 12:00
Brownie z kiszong kapusta
Pomaranicza

0BIAD 16:00

Gulasz kolorowy z peczakiem

KOLACJA 20:00

Zapiekanka z kiszong kapustg,
szynkg i makaronem

K:2047.0 / B: 104.9
T:74.3/ WP: 214.6
F:51.4/WW:215

[

“T@’ Martyna Katuza

s tass

Strona2z 14

Diete odbierzesz takze przez 4@&
. Kca
swoje konto na www.kcalmar.com mar




Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:472.4 / B:15.9 / T:59 / WP:86.5/ F:6.1/ WW:8.6

WANILIOWY BUDYN JAGLANY Z BORGWKAMI

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 1 ¢ (0.3 x tyzeczka)
Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Kaszg wsypac na sitko i doktadnie przeptukac gorgcg wodg z kranu. Wyptukang kasze
wiozy¢ do rondelka, wlac mleko, przykryc i zagotowac. Gotowac przez ok. 15 minut na
minimalnym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn.

2. Do ugotowanej kaszy dodac odrobing mleka oraz ekstrakt, wymieszac i jeszcze przez
chwilg podgrzac catosc. Przetozyc do blendera, dodac potowg banana i zmiksowac na
gtadki mus.

3. Wytozy¢ do miseczek, dodac reszte banana pokrojonego na plasterki oraz hordwki

K:396.6 / B:16.3 / T:22.0 / WP:29.0 / F:5.5 / WW:3.0

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

Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 7 minut
1. Z chleba zrob grzanki.
2. Grzanki posmaruj pesto, natéz pokrojone awokado, szpinak oraz mozzarellg.

K:648.6 / B:21.1/T:30.6 / WP:59.0 / F-14.1 / WW:6.0

KOPYTKA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Ziemniaki - 500 g (7.1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 1850 - 100 g (6.7 x tyzka)

MINI SALATKA 7 OGORKIEM KISZONYM
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

FILETY Z KURCZAKA W SOSIE PIECZARKOWYM
Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Smietana, 12% tuszezu - 36 g (2 x Lyika)

Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 125 g (6.2 x Sztuka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Porcja)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

<,
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Czas przygotowania: O minut

1. Ziemniaki umyc, obrac, wieksze przekroic, zala¢ wodg, posoli¢ i zagotowac. Gotowac
pod przykryciem przez ok. 30 minut lub do migkkosci (whity ndz ma gtadko w nie
wchodzic).

2. Odcedzi¢ i od razu rozgniesc praskg na idealnie gtadkie puree. Catkowicie ostudzié.
3. Na stolnice przesiaé make, dodac ziemniaki, zrobic w Srodku wgtebienie i whic w nie
jajko.

4. Catos$é posolic i zagniesé gtadkie ciasto, w razie potrzeby podsypac delikatnie maka.
Mozna uzy¢ miksera planetarnego (fopatki). Im mniej dodamy maki, tym kopytka beda
delikatniejsze.

5. Zagotowac duzy garnek z osolong woda.

6. Ciasto podzieli¢ na 4 czgsci, z kazdej uformowac wateczek o grubosci keiuka. Nozem
odkrajac kawatki tzw. "kopytka" o szerokosci ok. 1,5 - 2 cm.

1. Wrzucac na gotujacq sie wode i gotowac przez ok. 4 minuty liczac od czasu wyptynigcia
na powierzchnie lub do migkkosci. W trakcie gotowania delikatnie przemieszac wode
drewniang tyzkg sprawdzajac czy kopytka nie przykleity sig do dna. Wytawiac tyzka
cedzakowg i wyktadaé na talerze.

Czas przygotowania: 0 minut

1. Ogdrka kroimy w wiekszg kosteczke, a cebulke drobno.
2. Pomidorki przekrajamy na pot.

3. Wszystkie sktadniki mieszamy.

4. Doprawiamy ulubionymi przyprawami.

Czas przygotowania: 0 minut

1. Filety kurczaka doprawic solg, pieprzem, startym czosnkiem oraz suszonym oregano.
Wysmarowac tyzka oleju i odstawic do zamarynowania na ok. pét godziny.

2. Na patelnig wlac tyzke oleju, wozy¢ filety i smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez 2,5
minuty z kazdej strony. Dodac pokrojone pieczarki (malutkie mozna pozostawic w catosci)
i smazy¢ razem przez minute co chwile mieszajac grzyby. 3. Wlaé goracy bulion, przykry¢ i
zagotowac. Gotowa przez 6 minut w migdzyczasie raz przewracajgc migso.

4. 7djac pokrywe, dodac $mietanke (uprzednio wymieszang z kilkoma tyzkami sokow z
patelni), wymieszac i zagotowac. Gotowac bez przykrycia przez 7 minut, w migdzyczasie 2
- 3 razy przewracajac migso. Pod koniec dodac masto i doprawic $wiezo zmielonym
pieprzem.

5.Posypac posiekang natka.
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KOLACJA 20:00

K:453.2 / B:14.8 / T:1.8 / WP:68.8 / F:13.5 / WW:6.9

CURRY Z CIECIERZYCA | DYNIA

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Papryczka ostra (chili) - 4 g (0.2 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Dynia - 150 g (0.8 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Mielona papryka chili - 1 g (1 x Szczypta)

Napaj kokosowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)

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

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Przygotowac ciecierzyce z puszki. Dynig obrac i pokroic w kostke. Cebulg pokroic w
pidrka.

2. Na patelni na 2 tyzkach mleka kokosowego podsmazy¢ paste curry lub imbir i czosnek.
Dodac dynig, cebule, doprawic solg i smazy¢ co chwilg mieszajac przez okoto 2 minuty.
3. Dodaé papryke w proszku i kurkume oraz ugotowang ciecierzyce. Dodaé kolejne 2 tyzki
mleka i smazy¢ przez 1 minute.

4. Wla reszte mleka kokosowego i zagotowac. Gotowac przez ok. 15 minut co chwilg
mieszajac. Wlewac stopniowo bulion i gotowac przez ok. 5 - 10 minut az dynia bedzie juz
migkka. W migdzyczasie co chwilg zamieszac. Na koniec dodac szpinak, wymieszac i
odstawic z ognia.

5. Posypac posiekang papryczke chili bez pestek i natkg pietruszki. Zjesc z ryzem

SUMA  K:1970.8 B:746 T:66.3 WP:2433 F:39.3 WW:24.5

Jadtospis odpornosciowy

K:507.7/B:40.8 / T:17.2 / WP:41.3 / F:6.5 / WW:4.2

PASTA Z MAKRELI | TWAROZKU

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Makrela, wedzona - 62 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Twarozek zmiksuj z makrela.

2. Do masy dodaj posiekany drobno ogdrek, zielening, po duzej szczypcie ulubionych
przypraw oraz pokrojone w drobng kostke jajka.

3. Catosc wymieszaj.

K:455.4 / B:15.8 / T:14.0 / WP:60.9 / F:12.4 / WW:6.1

KOKTAJL CZYSCICIEL WATROBY

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

Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Imbir mielony - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: O minut
1. Zmiksuj sktadniki.
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OBIAD 16:00

K:584.3 / B:29.9 / T:20.3 / WP:68.2 / F:13.1 / WW:6.8

MAKARON Z t0SOSIEM WEDZONYM | CUKINIA

Smietana, 12% tuszczu - 50 g (2.8 xtyzka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Porcja)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 37 g (2.5 x Sztuka)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 91 g (1.3 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie, po ugotowaniu odcedzic.

2.tososia pokroi¢ w kosteczkg. Cukinig pokroic na plasterki, nastgpnie na paseczki -
"zapatki”. Suszone pomidory zmiksowac na paste.

3. Do garnka po makaronie wtozy¢ masto, fososia oraz cukinig. Doprawic Swiezo
zmielonym pieprzem i smazyé przez 2 minuty co chwile mieszajgc. Na koniec doprawic
mata szczypta soli.

4. Dodac odcedzony makaron oraz $mietanke, wymieszac i zagotowac.

5. Podgrzewac jeszcze przez ok. 2 minuty lub do czasu az sos zgestnieje.

6. Makaron wytozy¢ na talerze, dodac zmiksowane suszone pomidory, udekorowac bazylig
i podawa z czastka cytryny.

K:451.3 / B:21.2 / T:23.4 / WP:29.8 / F:5.8 / WW:3.1

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

GRECKI OMLET Z SEREM FETA

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Cebula czerwona - 20 g (0.2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Komentarz -

Sroda

SNIADANIE 08:00

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

Czas przygotowania: 15 minut

1. Oddziel biatka od zdttek, ubij biatka trzepaczka (piana nie musi by idealnie zhita).
Dodaj z0ttka i przyprawy, wymieszaj trzepaczka.

2. Pokrdj pomidorki na potdwki, fete w kosteczke, szczypiorek, oliwki na potdwki i cebule
w kosteczke. Poddus na patelni cebulg, dodaj oliwki. Zalej masg jajeczng, posyp
szczypiorkiem.

3. Gdy omlet sig zetnie przetdz na talerz, posyp szczypiorkiem i fetg.

SUMA  K:2004.6 B:1137 T:74.9 WP:200.1 F:37.8 WW:20.2

Jadtospis odpornosciowy

K:526.7/B:29.2 / T:21.8 / WP:47.8 / F-8.1 / WW:4.9

PASTA Z CZERWONEJ SOCZEWICY | SUSZONYCH POMIDOROW
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - 15 g (1 x Sztuka)
Sezam, nasiona - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 x tyzka)

SER, MOZZARELLA
Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: 20 minut

1. Optucz soczewice i ugotuj.

2. Imiksuj z pozostatymi sktadnikami.

3. Natdz na kanapki, na wierzch wytdz mozzarellg. Posyp czarnym sezamem i pietruszka.

(f".‘\
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:473.6 / B:23.1/ T:30.0 / WP:24.0 / F:8.5 / WW:2.4

CHRUPIACA SAtATKA WARZYWNA Z SEREM FETA
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

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

PLACKI Z CUKINII

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 10 g (0 x Szklanka)
Cebula - 10 g (0.1 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z wodg. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokroj warzywa oraz ser i wymieszaj je z dressingiem.

Czas przygotowania: 0 minut

1. Make wsypac do miski, wymieszac ze szczypta soli, Swiezo zmielonym pieprzem, a
nastepnie z roztrzepanym jajkiem (najlepiej za pomoca rdzgi).

2.Wlac 2 tyzki mleka i wymieszac na jednolite ciasto.

3. Odwazyé potrzebng ilosé cukinii. Umyc, osuszy¢, odciac konce i zetrzeé na duzych
oczkach tarki. Tak samo zetrzec cebulg.

4, Cukinig i cebulg po starciu delikatnie odcisng¢ w dtoniach z nadmiaru wody.

5. Cukinig i cebulg oraz posiekang zielening dodac do ciasta i wymieszac tyzka.

6. Rozgrzac patelnie z olejem lub oliwa.

7. Naktadac po tyzce (nie wigcej!) masy i smazy¢ placuszki przez okoto 2 - 3 minuty. Gdy
beda tadnie zrumienione, przewrdcic na drugg strong i smazy¢ jeszcze przez okoto 2
minuty.

K:634.2 / B:35.3 / T:10.0 / WP:92.7 / F:14.6 / WW:9.3

AROMATYCZNE BIRYANI Z SOCZEWICA, MARCHEWKA | POMIDORAMI
Pietruszka, korzen - 10 g (0.2 x Sztuka)

Cebula - 10 g (0.1 x Sztuka)

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Por - 28 g (0.2 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Migso z piersi indyka, bez skéry - 75 g (0.8 x Porcja)
Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)

Ryz basmati - 75 g (5 x tyzka)

Kolendra (suszone liscie) - 4 g (1 x tyzeczka)
Kolendra ($wieza) - 5 ¢ (5 x Listek)

Kmin rzymski (kumin) - 4 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: O minut

1. W duzym zaroodpornym duzym garnku na 11yzce oliwy podsmazy¢ cebulg i
pokrojonego pora. Pod koniec dodac starty czosnek.

2. Przesunac warzywa na bok, w wolne miejsce wtozy¢ migso i doktadnie je obsmazy¢. W
migdzyczasie dodac stodkg i ostrg papryke, mielong kolendre, kmin rzymski i koper
wtoski. Na koniec doprawic solg i pieprzem.

3. Piekarnik nagrzac do 180 stopni C.

4. Wymieszac sktadniki w garnku, dodac obrang i pokrojong na cienkie plasterki
marchewke oraz pietruszke i smazy¢ przez ok. 5 minut, co chwilg mieszajac.

5. Wlac 3 szklanki wrzacej wody i gotowac pod przykryciem przez ok. 10 minut.

6. Wsypac ryz, soczewice i zagotowac.

7. Dodac zmiksowane pomidory z puszki, posiekang natke pietruszki i pot tyzeczki cukru,
wymieszac, zagotowac.

8. Przykryé pokrywg (Iub szczelnie folig aluminiowg) i wstawic do piekarnika na 20 minut.
Mozna tez dokoriczy¢ gotowanie potrawy na gazie, bez wstawiania do piekarnika.

9. Wyja¢ garnek i zostawic potrawg pod przykryciem na okoto 5 minut.

10. Otworzyé, posypac kolendra.

K:504.2 / B:35.8 / T:15.6 / WP:48.0 / F:13.2 / WW:4.9

BROKULOWA SAtATKA Z WEDZONYM TWAROGIEM
Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Czaber - 1g (0.2 x tyzeczka)

Szozypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 50 g (2.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Brokuty - 140 g (0.3 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Czas przygotowania: O minut

1. Sos: wymieszaj jogurt z przecisnigtym przez praske czosnkiem i przyprawami.

2. Brokut zblanszuj przez 5 min we wrzacej wodzie, pokrdj. Pokrdj takze papryke, jajko,
ogorek i szczypiorek i dodaj do brokuta, a na koniec posyp catosc pokruszonym serem.
Polej satatke sosem i posyp nasionami stonecznika.

At
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Zjedz 2 7 20 porcii

Drozdze piekarskie, prasowane - 30 g (0.3 x Opakowanie)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Sezam, nasiona - 20 g (2 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, fuskane - 40 g (4 x tyzka)

Sol biata - 10 g (10 x Szczypta)

Maka orkiszowa - 500 g (33.3 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 20 g (4 x tyzeczka)

DOMOWY CHLEB ORKISZOWY NA DROZDZACH (PRZEPIS NA 20 PORC)) ‘_l-:

Czwartek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Swieze drozdze rozkruszyé, dodaé miod i 2-3 tyzki letniej wody. Doktadnie wymieszac.
2. Make wymieszac z solg i ziarnami ( zostawic troche ziaren do posypania chleba), dodac
rozpuszczone drozdze i na poczatek ok. 380 g letniej wody. Zagniesc ciasto.

3. Ciasto pozostawi¢ w misce do wyrosnigcia na ok. 30 minut, w cieptym miejscu, lub do
czasu gdy ciasto podwoi lub nawet potroi swoj objetosc.

4. Wyro$niete ciasto jeszcze raz doktadnie wymieszac, a nastepnie przelaé do formy o
wymiarach np. 35 cm x 10 cm, wytozonej papierem do pieczenia.

5. Chleb posypac ziarnami, przykryé np. folig spozywezg i pozostawic do wyrosnigcia na
ok. 10-15 minut. Chleb powinien wyrosna¢ max 1 cm ponizej brzegéw formy.

6. Piekarnik nagrzac do temperatury 220 stopni C, program ,.géra + dot”.

7. Wyrosnigty chleb wstawic do nagrzanego piekarnika i piec 10 minut, nastgpnie
zmniejszy¢ temperaturg do 200 stopni C i piec jeszcze ok. 30 minut.

8. Pod koniec pieczenia mozna chleb wyjac z formy, zdjac papier i dopiec go jeszcze na
kratce juz bez formy przez ostatnie 10-15 minut.

SUMA  K:2138.7 B:1234 T:71.3 WP:2125 F:444 WW:21.5

Jadtospis odpornosciowy

K:524.1/B:10.8 / T:13.1/ WP:82.6 / F:14.0 / WW:8.4

ROZGRZEWAJACA OWSIANKA MARCHEWKOWA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Kardamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Napdj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Mieta ($wieza) - 2 g (2 x tyzka)

Winogrona - 140 g (2 x Garsc)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Rodzynki, suszone - 30 g (2 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: O minut

1. Ptatki zalewamy wodg z dodatkiem soku z cytryny.

2. Marchew obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.

3. W rondelku roztapiamy masto i od razu dodajemy marchewke, posiekane rodzynki oraz
cynamon i kardamon.

4. Prazymy przez 3 min, az marchew zmigknie.

5. Dodajemy odsgczone z nadmiaru ptynu ptatki i mleko.

6. Gotujemy ok. 5 min, w razie potrzeby podlewajac woda.

1. W miseczce dekorujemy owocami i migta.

K:461.3 / B:9.8 / T:14.0 / WP:711.5 / F:10.7 / WW:1.1

KOKTAJL ZDROWKO

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

BATONIKI OWSIANE Z BOROWKAMI (PRZEPIS NA 10 PORCJI)
Zjedz 1210 porcji

Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 45 g (3 x tyzka)

Otreby pszenne - 8 g (2 x tyzka)

Ptatki owsiane - 100 g (10 x tyzka)

Len, nasiona - 10 g (2 x tyzeczka)

Napoj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

N

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

iﬁj Martyna Katuza

Strona7z14

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj sktadniki razem z sokiem z potowy cytryny i woda

Czas przygotowania: O minut

1. Ptatki zalej zimnym napojem roslinnym, dodaj cynamon, siemie oraz otreby i odstaw, az
suche sktadniki wchtona ptyn - 0k.30 min.

2. Po tym czasie dodaj pokruszone orzechy, pestki, rozgniecionego banana oraz jajko i
zmiksuj na najnizszych obrotach.

3. Dodaj do masy boréwki.

4. Mase wytoz do wyzszej formy wytozonej papierem do pieczenia, na wysokosc ok. 3 cm.
Piecz ok. 35 min w 180 stopniach. Krdj po ostudzeniu. Przechowuj w loddwce.

Y
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OBIAD 16:00

K:617.4 / B:25.3 / T:29.5 / WP:61.0 / F:12.0 / WW:6.0

MAKARON ZE SZPARAGAMI, TARTA CUKINIA | MASCARPONE
Makaron penne (petnoziarnisty) - 84 g (1.2 x Szklanka)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szparagi- 75 g (2.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 3 ¢ (3 x Szczypta)

Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Serek mascarpone - 48 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie, odcedzic.

2. W migdzyczasie optukac cukinig i zetrzec ze skérka na tarce o duzych oczkach.

3. Szparagi optukac i odtamac twarde korice (same ztamig sig w odpowiednim miejscu),
pokroic na kawatki.

4. Cebulke pokroic w drobng kosteczke.

5. Na patelni lub garnku z grubym dnem roztopi¢ masto, dodac szparagi, posypac solg i
podsmazyc na umiarkowanym ogniu przez kilka minut az zmigkna, ale beda jeszcze jedrne
i chrupiace.

6. Nastepnie dodad startg cukinig i pokrojong cebulke, smazy¢ mieszajac przez okoto 1- 2
minuty. 7. Doprawic solg i pieprzem.

7. Jajko whic¢ do miski, dodac mascarpone i rozmiesza¢ widelcem, doprawic solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem.

8. Odstawic patelnig z warzywami z ognia i wlaé mase, caty czas mieszac az powstaty sos
pokryje warzywa i wszystko razem sie podgrzeje - masa nie moze sie $cigc, ma pozostac
kremowa, w razie potrzeby mozna ustawic patelnig z powrotem na malutkim ogniu.

9. Dodac makaron i wymieszac. Natozy¢ do talerzy i posypac $wiezg kolendra.

K-430.0 / B:32.8 / T:13.5 / WP:35.7 / F:10.5 / WW:3.2

ZUPA CURRY Z DYNIA, KREWETKAMI | SZPINAKIEM
Dynia - 100 g (0.5 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pasta curry - 25 g (0.2 x tyzeczka)

Sok z limonki - 6 g (1 x tyzka)

Krewetki - 200 g (2 x Porcja)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Ksylitol - 3 g (0.4 x tyzeczka)

Napoj kokosowy bez cukru - 125 g (0.5 x Szklanka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. W garnku podgrza olej i dodac pastg curry. Podsmazaé przez 1-2 minuty co chwilg
mieszajac. Dodaé dynig (obrang i pokrojong w kosteczke) i smazy¢ przez ok. 1 minute
mieszajac.

2. Dodac 2-3 tyzki bulionu i podsmazac przez 2-3 minuty co chwile mieszajac. Dodac
reszte bulionu i zagotowac. Gotowac przez 5 minut, nastgpnie dodac mleko kokosowe i
zagotowac, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez ok. 5-7 minut na matym ogniu, az dynia
bedzie migkka.

3. W migdzyczasie doprawic ksylitolem oraz solg w razie potrzeby. Dodac krewetki,
odstawic garnek z ognia i odczekac ok. 3 minuty, dodac optukany szpinak, wymieszac.
Doprawic sokiem z limonki i podawac.

SUMA  K:2038.8 B:78.7 T:70.7 WP:250.8 F:41.2 WW:248

Jadtospis odpornosciowy

K:459.6 / B:15.1/T:12.1 / WP:61.1 / F:18.2 / WW:6.2

PASTA Z PIECZONEJ DYNI Z OGORKIEM KISZONYM
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Dynia - 400 g (2 x Porcja)

Czosnek - 2 g (0.4 x Z3hek)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: O minut

1. Dynie pokrdj i upiecz w piekarniku na blasze. Sprawdzaj migkkos¢ widelcem. 2. Po
ostudzeniu wyjmij nasiona tyzka, a migzsz pokrdj na czesci, ktdre zmieszczg sie do
miksera.

3. Dodaj pozostate sktadniki oprdcz pestek, zmiksuj.

4. Pestki posiekaj i wymieszaj z pastq recznie.

(f".‘\
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K-498.0 / B:20.2 / T:19.7/ WP:53.1 / F:5.4 / WW:6.0

BANANOWO-WISNIOWY KOKTAJL NA KEFIRZE
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Wisnie bez pestek, mrozone - 50 g (0.5 x Porcja)
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 0 minut
1. Zmiksuj sktadniki.

K:558.8 / B:40.4 / T:14.0 / WP:62.7 / F:10.0 / WW:6.2

DORSZ Z ZIELONYM PESTO, FASOLKA | KASZA

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Fasolka szparagowa, mrozona - 90 g (0.2 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Groszek zielony, mrozony - 75 g (0.5 x Porcja)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Kasza jaglana - 70 g (5.4 x tyika)

Pesto zielone z bazylii - 30 g (1.5 x tyzka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 150 g (1.5 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Dorsza posmaruj pesto, dopraw solg, zawirl w folig aluminiowa i upiecz w piekarniku
(okoto 30 minut w 180 stopniach)

2. Fasolke groszek ugotuj w lekko osolonej wodzie.

3. Kaszg ugotuj z dodatkiem kurkumy.

4. Rybe zjedz z fasolkg, groszkiem i kasza.

K:469.1/B:22.5/T:14.9 / WP:53.7/ F:15.9 / WW:5.5

FASZEROWANA PAPRYKA Z PECZAKIEM, FETA | PIECZARKAMI
Kasza jeczmienna, peczak - 50 g (3.3 x tyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 210 g (1.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

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

Pieczarka uprawna, $wieza - 150 g (7.5 x Sztuka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 60 minut

1. Od papryk odkrdj "czapeczki”, wydraz nasiona.

2. Ugotuj peczak wedtug instrukcji na opakowaniu

3. Na oliwie podsmaz cebulg. Po chwili dodaj pieczarki, dodaj ugotowany peczak i dopraw.
4, Wymieszaj wszystko razem. Chwilg podsmazaj i dodaj pokrojony ser feta oraz natke
pietruszki

5. Wypetnij papryke farszem i piecz ok 30 minut w temperaturze 180 stopni, opcja
gora-dot lub do momentu, az papryka bedzie migkka.

SUMA K: 19855 B:98.3 T:60.6 WP:236.7 F:495 WW:23.8

Jadtospis odpornosciowy

K:553.6 / B:21.2 / T:13.4 / WP:81.6 / F-8.8 / WW:8.1

ORKISZOWE PLACUSZKI Z KARMELIZOWANA GRUSZKA
Ksylitol - 7g (1 x tyzeczka)

Midd pszczeli - 15 ¢ (0.6 x tyzka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Soda oczyszezona - 5 g (1 x tyzeczka)

Maka orkiszowa - 75 g (5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Maslanka (1.5% tt.) - 80 g (0.3 x Szklanka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

iﬁj Martyna Katuza

Czas przygotowania: 2 minut

1. Gruszke kroimy w kostke.

2. Mieszamy razem z miodem i cynamonem.

3. Smazymy na patelni posmarowanej oliwg za pomocg pedzelka lub recznika
papierowego.

4, Do miski wlewamy maslanke i dodajemy jajko. Sktadniki mieszamy trzepaczka.
Nastepnie dodajemy przesiang make, sodg i szczypte soli oraz stodzik.

5. Smazymy placuszki. Dekorujemy karmelizowang gruszka.

(f".‘\
Diete odbierzesz takze przez -
Kcat
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:360.9 / B:12.8 / T:23.1/ WP:20.5 / F:6.3 / WW:2.1

SAtATKA Z AWOKADO | SZPARAGAMI
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)
Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Szparagi - 90 g (3 x Sztuka)

0BIAD 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Roszponke optucz.

2. Szparagi ugotuj na parze lub upiecz w piekarniku.

3. Wszystkie sktadniki pokrdj i pouktadaj na roszponce.
4. Skrop olejem i dopraw do smaku.

5. Zjedz z chlghem.

K:558.0 / B:35.9 / T:16.6 / WP:52.1/ F:16.4 / WW:5.2

ROLADY WOLOWE Z KISZONYM OGORKIEM | SZYNKA PARMENSKA
Ogdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Szynka parmeriska (Prosciutto) - 15 g (1 x Plaster)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Wotowina, polgdwica - 100 g (1 x Porcja)

Sol biata - 1g (1x Szczypta)

Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta, kiszona - 110 g (1 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

KASZA BULGUR
Kasza bulgur - 78 g (6 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Jesli migso jest grube rozgniatamy ttuczkiem. Przyprawiamy solg i pieprzem.

2. Kotlety smarujemy musztardg, ktadziemy szynke i przekrojonego wzdtdz na 4 czesci
ogorka.

3. Zawijamy roladki i mocno zwigzujemy sznurkiem.

4. Gotujemy w garnku na parze do migkkosci

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i sokiem z cytryny

K:556.9 / B:28.3 / T:11.9 / WP:53.9 / F:16.9 / WW:5.4

FALAFEL ZE SZPINAKOWA SAtATKA
Kolendra (suszone liscie) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)
Ciecierzyca - 60 g (4 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

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

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Kmin rzymski (kumin) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Bataty - 100 g (0.5 x Sztuka)

Kardamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Soda oczyszczona - 1g (0.2 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: O minut

1. Bataty ugotowac i zrohic puree.

2. Namoczong ciecierzyce zmiksowac na poczatek z cebula, czosnkiem i pietruszka.
Powinna wyjs¢ drobna, grudkowata masa.

3. Dodaé wszystkie przyprawy i doktadnie wymieszac. Lepic¢ dowolnej wielkosci falafele.
Piec na papierze do pieczenia w 200 stopniach ok. 15-20 min.,

4, 7e szpinaku, pomidorkow i sera feta przygotowac satatkg. Polac oliwa.

iﬁj Martyna Katuza

SUMA  K:2029.4 B:982 T:71.6 WP-208.2 F:48.5 WW:208

(f".‘\
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Niedziela

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:465.8 / B:21.4 / T:19.4 / WP-41.4 / F10.7 / WW:4.2

MEDALIONY WARZYWNE

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Por - 28 g (0.2 x Sztuka)

Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)
Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Na gotujaca sie wode whozyé potéwke brokuta (rdzyczkami ku gérze). Gotowac przez
ok. 3 minuty, wyjaé i pokroic¢ na mate kawateczki, przestudzic.

2. Pora przekroi¢ wzdtuz na 4 czesci, optukad, osuszyc, nastepnie posiekac.

3. Wiozy¢ na patelnig z oliwg i dusic przez ok. 5 minut do migkkosci, co chwile mieszajac.
Zdjac na talerz i przestudzic.

4. Ugotowane i obrane ziemniaki pokroic w kostke. Piekarnik nagrzaé do 180 stopni C.
5. W misce roztrzepac jajka z dodatkiem mleka, soli, pieprzu i oregano. Dodac make
pszenng i ziemniaczang i wymieszac doktadnie rdzga.

6. Potaczyc za pomoca tyzki z koperkiem lub szczypiorkiem, pokrojonym w kosteczke
serem oraz przygotowanymi sktadnikami: brokutem, porem i ziemniakami.

7. 8 zaroodpornych kokilkek (lub 8 wgtebier w formie do muffinow lub 8 foremek
silikonowych) nattuscic oliwa lub mastem, napetnic¢ masa i wstawic do piekarnika. Piec
przez ok. 20 min

K:458.1/B:14.4 / T:20.6 / WP-44.7/ F-11.9 / WW:4.4

BROWNIE Z KISZONA KAPUSTA (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Kapusta, kiszona - 200 g (1.8 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Bordwki amerykaniskie - 300 g (6 x Garsc)
Czekolada gorzka - 30 g (5 x Kostka)
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 280 g (5 x Sztuka)
Widrki kokosowe - 30 g (5 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)
Kakao (proszek 11%) - 30 g (3 x tyzka)

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

<,

Czas przygotowania: O minut

1. Czekolade rozpusc w kapieli wodnej, a widrki zmiksuj na make.

2. Jajka whij do miski, wlej olej i miksuj ok. 3 min na wysokich obrotach. Nastgpnie dodaj
do masy pokrojone daktyle, banana, kakao, czekoladg, cynamon, make kokosowg z
widrkow, proszek do pieczenia i ponownie zmiksuj do potaczenia sig sktadnikéw.

3. Kapuste doktadnie odsgcz i wyptucz, zeby nie byta kwasna. Zblenduj. Dodaj do
czekoladowej masy i zmiksuj. Na koniec wymieszaj boréwki, przelej mase do formy i piecz
ok. 30-40 min w 180 stopniach. Krdj po ostudzeniu.

K:545.6 / B:16.3 / T:9.1/ WP:90.4 / F:18.6 / WW:3.1

GULASZ KOLOROWY Z PECZAKIEM
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sos sojowy ciemny - 5 g (0.5 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)
Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 5 g (5 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)
Papryka zielona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Kasza jeczmienna, peczak - 100 g (6.7 x tyzka)

iﬁj Martyna Katuza

Strona 11z 14

Czas przygotowania: O minut

1. Kasze ugotuj al dente. Do gtehokiej patelni dodaj oliwe, wrzué posiekanego pora,
pokrojone migso, polej sosem sojowym wsyp przyprawy i poddus ok 5 min, mieszajac
drewniang tyzka.

2. Dodaj drobno posiekane warzywa, wymieszaj i dus kolejne 5 min.

3. Wlej 100 ml wody i dus ostatnie 5 min. Podawaj z kasza, przed podaniem posyp natka.

Y
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KOLACJA 20:00 K:571.4 / B:46.8 / T:24.5 / WP:38.0 / F:10.3 / WW:3.8

ZAPIEKANKA Z KISZONA KAPUSTA, SZYNKA | MAKARONEM Czas przygotowania: 0 minut

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) 1. Makaron ugotuj al dente. Na oliwie poddus cebulg z szynkg przez 2 min, posl.
Makaron penne (petnoziarnisty) - 49 g (0.7 x Szklanka) 2. Dodaj posiekana kiszong kapuste z sokiem, dodaj majeranek i poddus 5 min. 3. Dno
Sol biata - 1¢ (1x Szczypta) formy zaroodpornej wyt6z potowa makaronu, na to pofowg kapusty z migsem, nastepnie
Kapusta, kiszona - 100 g (0.9 x Szklanka) potowg makaronu, na to ponownie kapuste.

Czubryca zielona (mielona) - 2 g (0.5 x tyzeczka) 4. 7alej masa jajeczng z jaj, jogurtu, startej mozzarelli i tyzki czubrycy roztrzepanych
Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka) widelcem.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) 5. Zapiekaj 15 min w 200 stopniach , przed podaniem posyp natka.

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Szynka z indyka - 100 g (6.7 x Plasterek)

Ser, mozzarella - 50 g (3.3 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.7 x tyzeczka)

Jogurt grecki - 30 g (1.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

SUMA  K:2047.0 B:104.9 T:743 WP:2146 F:514 WW:215
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Cynamon 15g 3 x tyzeczka
Anokado 8¢ 0.6 x Sziuka gzugryca zielona (mielona) ? g gg X ty?eczta
Banan 480¢g 4 x Stuka 08T g £ XLyZeCzKa
[mbir mielony 3g 0.6 xtyzeczka
Bataty . 100¢ 05 X Sciuka Kardamon 2¢ 0.4 x tyzeczka
Bt e s 10 in ey i) 5 12xtynctia
Brokuly 290 g 0.6 x Sziuka Kolendra (suszone liscie) bg 1.2 xtyzeczka
: Kolendra (Swieza) 15¢ 15 x Listek
Cebula 10g 1.7x Satuka Kurkuma g 3.4 xtyieczka
gfebclileifjgwnna gg g 23 :y;z;uka Majeranek 1g 0.2 xtyzeczka
- i ) Mielona gatka muszkatotowa 1g 0.2 x tyzeczka
gleiglgrzyca (w zalewie) 805 4 xtySzka " Mielona papryka chili 10¢g 10 x Szczypta
Cutrmrl1aa ?g[] g ;i éztlzjtlga 2 Mielona stodka papryka 15g 3 x tyzeczka
C)zlosﬁek 1 g 8.4 x Zahek Oregano (suszong) 10¢g 3.3 xtyieczka
Daktyle, suszone 20 g 4lx Sztﬁka Pasta ourry 258 02x yzecka
o ) Pieprz czarny mielony 18¢ 18 x Szczypta
Dynia 650¢ 3.2 Porcja S6l biata N 23 Szeaypta
Fasolka szparagowa, mrozona ¢ 0.2 x Opakowanie
Grejpfrut 440 ¢ 2 x Stuka NABIAL
Groszek zielony, mrozony I5g 0.5 x Porcja
Gruszka 260 g 2 x Sztuka Jaja kurze cate 896 ¢ 16 x Sztuka
Imbir 20¢ 4 x Plaster Jogurt grecki 30¢g 1.5 xtyzka
Jabtko 300 g 2% Sztuka Jogurt naturalny 50¢g 2.5 xtyika
Kapusta, kiszona 410¢g 3.7 x Szklanka Kefir 250g 1x Opakowanie
Koper ogrodowy 16g 2 x tyika Maslanka (1.5% tt) 80¢g 0.3 x Szklanka
Marchew 202¢ 45 Sztuka Mieko spozyweze, 1,5 % tuszczu 560 g 2.2 x Szklanka
Migta ($wieza) 2¢g 2 xtyika Ser twarogowy chudy 130 ¢ 0.6 x Opakowanie
Ogdrek 40g 1x Sztuka Ser typu "Feta" 200¢ 4 x Porcja
Ogorki, kiszone 480 ¢ 8 x Sztuka Ser, gouda ttusty 30¢g 2 x Plasterek
Oliwki czarne 45g 3xtyika Ser, mozzarella 185¢g 12.3 x Porcja
Papryczka ostra (chili) 4g 0.2 x Sztuka Serek mascarpone 48¢ 2xtytka
Papryka czerwona 420¢ 3x Sztuka Smietana, 12% ttuszczu 86¢g 4.8 xtyika
Papryka gllelona 10g 0.5 x Sztuka INNE
Papryka zdtta 10g 0.5 x Sztuka
Pieczarka uprawna, $wieza 215¢g 13.8 x Sztuka Bulion warzywny (domowy) 500 ¢ 2 x Szklanka
Pietruszka, korzen 10¢g 0.2 x Sztuka Cukier 3g 0.3xtyika
Pietruszka, liscie 139¢g 232 xtyieczka Czekolada gorzka 30g 5 x Kostka
Pomarancza 200¢ 1x Sztuka Drozdze piekarskie, prasowane 30g 0.3 x Opakowanie
Pomidor 120¢ 1 x Sztuka Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu)  1g 0.3 xtyzeczka
Pomidory koktajlowe 420¢ 21 x Sztuka Ksylitol 10¢ 1.4 xtyzeczka
Pomidory z puszki (krojone) 200g 2 x Porcja Midd pszczeli 51¢g 2.1xtyika
Por 126 ¢ 0.9 x Sztuka Musztarda bg 0.5 x tyzeczka
Rodzynki, suszone 30¢g 2 xtyika Pesto zielone z bazylii 50 g 2.5 xtyika
Roszponka 40¢ 2 x Gars¢ Proszek do pieczenia 3g 1xtyzeczka
Soczewica czerwona, nasiona suche 72 g 6 x tyzka Soda oczyszczona 6g 1.2 xtyzeczka
Sok z limonki 6g 1xtyika Sos sojowy ciemny bg 0.5 xtyzka
Suszone pomidory (w oleju z h2¢g 3.5 x Sztuka
ziotami, odsaczone) ORZECHY I ZIARNA
Szczqurek 25 5 xtyzeczka Dynia, pestki, tuskane 50¢g 5xtyzka
Sngragl 165¢ 99X Sz'tyka Kakao (proszek 11%) 30¢g 3 xtyika
Szpmak 2258 Ix Gaf?‘f Len, nasiona 10g 2 xtyieczka
Winogrona , 140¢ 2xGarse Masto orzechowe 30g 2 xtyzeczka
W'S"'Pf h?z pestek, mrozone g 0.5 x Porcja Orzechy nerkowca (bez soli) 30¢g 2 xtyika
Ligmniaki 640¢ 9.1x Satuka Orzechy wtoskie 45¢g 3 xtyika
Sezam, nasiona 25¢g 2.5xtyika
PRAPRAVYZ0EA Siemig Iniane ($wiezo mielone) 25¢ 5 xtyieczka
Bazylia (suszona) 3g 0.8 xtyzeczka Stonecznik, nasiona, tuskane 45¢ 45xtyika
"y‘?@f" Mart Katui Diete odbierzesz takze przez l?’
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Widrki kokosowe 30¢g 5xtyzka
ZBOZOWE

Kasza bulgur 8¢ 6 xtyika
Kasza jaglana 122¢g 94 xtyika
Kasza jeczmienna, peczak 150¢g 10 x tyzka
Makaron penne (petnoziarnisty) 224 ¢ 3.2 x Szklanka
Maka orkiszowa 515¢ 38.3 xtyika
Maka pszenna, typ 1850 130g 8.7 xtyika
Otreby pszenne 8¢ 2 xtyika
Ptatki owsiane 170¢ 17 xtyika
Ryz basmati 125¢ 8.3 xtyzka

MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi indyka, bez skory I5¢ 0.8 x Porcja
Mieso z piersi kurczaka, bez skary 50 ¢ 0.5 x Porcja
Szynka parmenska (Prosciutto) 15g 1 x Plaster
Szynka z indyka 100 ¢ 6.7 x Plasterek
Wotowina, polgdwica 100¢g 1 x Porcja

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry 150 g 1.5 x Porcja

Krewetki 200¢g 2 x Porcja

Makrela, wedzona 62¢g 0.5 x Sztuka

tosos, wedzony 50¢g 1.7 x Porcja

NAPOJE

Napdj kokosowy bez cukru 225¢ 0.9 x Szklanka

Napdj migdatowy naturalny bio 500 g 2 x Szklanka

Sok cytrynowy 9¢ 1.5 xtyzka

Woda 200¢g 0.8 x Szklanka

TtUSZCZE

Masto ekstra g 2.2 x tyzeczka

Oliwa z oliwek 118¢ 11.8 x tyika

PIECZYWO

Chleb zytni na zakwasie 390 ¢ 13 x Kromka

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

o
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