#*

PACJENT:
Jadtospis 1800 kcal

%{? leDondtafitpl
body&dan

jadtospis 1800 kcal




éj tBpitafitgt Jadtospis 1800 kcal
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Poniedziatek

» Sniadanie

Koktajl nutella 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl nutella - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Banan - 1 sztuka (120g) Zmiksowac wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
Mleko spozywcze, 1.5 % ttuszczu - 1 szklanki (250ml)

Masto orzechowe z kawatkami orzechdw, bez soli - 1
lyzka (209)

» Il $niadanie
Hiszpanskie pomidorowe kanapki z mozarella 1 porcja

PRZEPIS: Hiszpanskie pomidorowe kanapki z mozarellg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Bazylia, Swieza- 3i1/3 garsci (10g) Pomidora pokroi¢ w kostke i razem z czosnkiem
e Chleb zytni - 2 kromki (70g) zmiksowacé na puree. Chleb opiec w tosterze.

e Czosnek - 1 zabek (5g) Posmarowac pastg pomidorowa i skropi¢ oliwg z
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) oliwek. Posypac bazylig i podawac z mozarella.
e Pomidor - 1 sztuka (160g)

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

e Ser mozzarella, petne mleko - 1/3 sztuki (40g)

e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

» Obiad
Suréwka z burakéw 1 porcja

PRZEPIS: Suréwka z burakéw - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Burak - 1 sztuka (100g) Buraki ugotowad, obrac i ostudzi¢. Zetrzeé na tarce
e Cebula - 1/2 sztuki (50g) razem z jabtkami, dodaé drobno posiekang cebule.
e Jabtko - 1/4 sztuki (509) Nastepnie dodac olej, sok z cytryny i do smaku

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) doprawic solg i pieprzem.

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Mielone z piekarnika z ziemniakami 1 porcja
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PRZEPIS: Mielone z piekarnika z ziemniakami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z udZca indyka, bez skéry - 2/3 sztuki (100g) Cebule pokroi¢ w drobng kosteczke, zeszkli¢ na oleju.

e Brokuty - 1/8 sztuki (50q) Czerstwe pieczywo namoczy¢ w wodzie. Brokuta

e Kajzerki - 1/4 sztuki (159) ugotowac na parze lub w wodzie al denete. W duzej

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) misce wymieszaé mieso, mokre pieczywo, startg

e Czosnek - 1 zabek (5g) marchew, miekkie rézyczki brokuta. Dodaé cebule i

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) wycisniety zgbek czosnku. Przyprawi¢ do smaku.

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przetozy¢ do formy do pieczenia wytozonej papierem.

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) Piec ok 40-45 min w temperaturze 180st.C. Trzeba

e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g) sprawdzi¢, czy na pewno juz jest gotowe. Czas

e Ziemniaki - 2 sztuki (1509) pieczenia moze sie wydtuzy¢, jak dodamy wiecej innych
sktadnikdw do srodka. Podawac z ugotowanymi
ziemniakami.

» Kolacja
Satatka z gruszki i buraka 1 porcja

PRZEPIS: Satatka z gruszki i buraka - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Burak - 1 sztuka (100g) Ugotowanego buraka pokroi¢ w kostke. Obraé gruszke i
Chleb zytni - 1 kromka (35g) pokroi¢ réwniez w kostke. Wymiesza¢ z rukolg, serem
Gruszka - 1 sztuka (120g) brie. Polac oliwg z oliwek, sokiem z cytryny i posypac
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) orzechami wtoskimi. Doprawi¢ do smaku.

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

Ser brie - 1/3 sztuki (40g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Orzechy wtoskie - 2 sztuki (8g)
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Wtorek

» Sniadanie

Kanapki z pastg z awokado i szynkg kurczaka 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z pastg z awokado i szynkg kurczaka - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Awokado - 1/2 sztuki (70g) Awokado umy¢, przekroi¢ i wydrazy¢ tyzeczkg migzsz.
Chleb zytni - 2 kromki (70g) Migzszem awokado posmarowac chleb. Nastepnie
Pomidor - 1 sztuka (170g) utozy¢ plastry wedliny oraz pomidora.

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)

» Il Sniadanie

Koktajl kefirowo-truskawkowy 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl kefirowo-truskawkowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

o Kefir, 2% ttuszczu - 1 szklanki (250ml) Zmiksowac wszystko na gtadkg mase.
e Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)

e Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g)

e Ksylitol - 1 tyzka (7g)

» Obiad
Makaron ala pierogi ruskie 1 porcja

PRZEPIS: Makaron ala pierogi ruskie - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Cebula- 1 sztuka (100g) Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie az do miekkosci.
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Pokroi¢ cebule w kostke i na matej ilosci oleju

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) podsmazy¢ na patelni. Do podsmazonej cebuli dodaé

e Ser twarogowy potttusty - 5 tyzek (100g) ugotowany makaron i chwile podsmazy¢ razem. Kostke
e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g) sera rozdrobni¢ widelcem i doda¢ do makaronu z

e Makaron petnoziarnisty - 1 szklanka (70g) cebulg na patelnie, mieszac¢ i smazy¢ jeszcze kilka

minut, przyprawic¢ pieprzem i gotowe.

» Kolacja

Quesadilla z kurczakiem 1 porcja
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PRZEPIS: Quesadilla z kurczakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (70g)
Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka zielona - 1/3 sztuki (509)

Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1/4 sztuki (30g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Kolendra liscie, Swieze - (1g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

Piersi z kurczaka kroimy w paski, posypujemy papryka
stodkg, solg, pieprzem i mieszamy z oliwg. Papryke
oraz cebule kroimy w paski, odcedzamy kukurydze. Na
patelni rozgrzewamy oliwe i przektadamy na nig
warzywa. Posypujemy solg i pieprzem, podsmazamy
przez 10 minut, a nastepnie odktadamy na bok. Na tej
samej patelni smazymy kurczaka. Awokado obieramy i
dzielimy na cztery czesci. Podgrzewamy tortille,
uktadamy kolejno awokado, warzywa oraz kurczaka.
Posypujemy serem oraz listkami kolendry. Sktadamy
tortille na pét, przektadamy na patelnie i podpiekamy do
Czasu rozpuszczenia sie sera.
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Sroda

» Sniadanie

Placki z polewa malinowa 1 porcja

PRZEPIS: Placki z polewg malinowg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Plasterki banana zmiksowac lekko z jajami, olejem,

e Banan - 1 sztuka (120g) cynamonem i ptatkami. Usmazy¢ placki na patelni bez
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) ttuszczu. Wymieszaé jogurt z malinami i pola¢ gotowe
e Maliny - 1/4 szklanki (30g) placki.

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Ptatki owsiane - 1 tyzka (10g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

» Il $niadanie
Kanapki z pastg z czerwonej fasoli 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z pastg z czerwonej fasoli - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g) Wszystkie sktadniki przetozy¢ do blendera i

e Chleb zytni - 2 kromki (70g) zblendowac do konsystencji pasty ( mozna takze
e Czosnek - 1 zabek (5g) rozdrobni widelcem). Gotowg pasta posmarowac
e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) pieczywo.

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

e Fasola konserwowa czerwona - 4 tyzki (80g)

» Obiad
Suréwka z kiszonego ogoérka 1 porcja

PRZEPIS: Suréwka z kiszonego ogérka - 1 porcja

Sktadniki: Sposodb przygotowania:

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Ogorki delikatnie odsgczy¢ z zalewy (jesli jest ona dos¢
e Cukier - 1/6 tyzki (2q) mocnha mozna je réwniez optuka¢ zimng wodg), pokréj
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) w potplasterki. Cebule obraé i pokroi¢ jg w cienkie
® Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) pidrka.Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miseczki, zala¢
e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g) oliwg z oliwek i posypac odrobing cukru. Doktadnie
e Qgorki kiszone - 3 sztuki (180g) wymieszac i doprawi¢ do smaku,
Wieprzowe szasziyki z papryka i ziemniakami 1 porcja
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PRZEPIS: Wieprzowe szasztyki z papryka i ziemniakami - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 sztuki (1509)

Sposob przygotowania:

Wymiesza¢ musztarde, oliwe, chili i oregano. Mieso
pokroi¢ w kostke i obtoczy¢ w otrzymanej marynacie.
Papryke i cebule pokroi¢. Warzywa i migso
naprzemiennie ponabija¢ na patyki do szasztykdéw.
Szaszlyki wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180
stopni i zapiekac tak dtugo, az mieso bedzie gotowe,
okoto 35- 40 minut. Podawac z ugotowanymi
ziemniakami posypanymi koperkiem.

» Kolacja

Satatka z serka wiejskiego i warzyw

PRZEPIS: Satatka z serka wiejskiego i warzyw - 1 porcja

Sktadniki:

Szczypiorek - 1 sztuka (20g)

Chleb zytni - 1 kromka (35g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (19)

Cebula dymka - 1 sztuka (20g)

Serek wiejski - 1 opakowanie (180g)

Sposob przygotowania:

Serek wiejski przetozyé do miski. Oczysci¢ dymke i
rzodkiewki, umy¢ ogdrka, pomidory sparzy¢ i obrac.
Szczypiorek optukaé. Rzodkiewki i ogérka pokroi¢ w
niewielkg kostke, dymke w cienkie plastry, pomidory w
nieduze kawatki. Szczypiorek posiekaé. Przygotowane
sktadniki dodac do serka wiejskiego. Doktadnie
wymieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Posypaé
pestkami stonecznika.
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Czwartek

» Sniadanie

Kanapki z jajkiem i warzywami 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z jajkiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Na pieczywo potozy¢ jajko, posmarowac chleb mastem
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g) zje$¢ z warzywami.

Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

» Il $niadanie
Czekoladowo-bananowe muffiny owsiane z truskawkami 1 porcja

PRZEPIS: Czekoladowo-bananowe muffiny owsiane z truskawkami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cafe - 1 sztuka (50g) Z ptatkéw owsianych zrobi¢ make (zmiksowaé w

e Banan - 1 sztuka (120g) blenderze). Banany rozgnies¢ widelcem, potgczyé z

e Kakao 16%, proszek - 1i1/2 tyzki (15g) jajkiem i roztopionym olejem kokosowym (lub oleje

e Olej kokosowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) rzepakowym). Wsypa¢ make z ptatkdw owsianych,

e Ptatki owsiane - 5 tyzek (50g) kakao i proszek do pieczenia. Naktadaé do foremek na
e Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29) muffiny, mniej wiecej do 2/3 wysokosci. W $rodek

e Truskawki - 1/3 szklanki (50g) kazdej muffiny wcisnaé niewielkg truskawke (szersza

czescig do gory). Z podanych sktadnikéw wyjda 4
babeczki. Piec okoto 25 minut w 180 stopniach.

» Obiad

Chilli con carne z ryzem jasminowym 1 porcja
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PRZEPIS: Chilli con carne z ryzem jaSminowym - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g) Cebule oraz czosnek drobno posieka¢ i podsmazy¢ w
e Czosnek - 1 zabek (5g) duzym garnku na rozgrzanym oleju. Doda¢ przyprawy i
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) podsmazyc¢ jeszcze kilka minut. Nastgpnie dodac

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g) pokrojone w kostke papryki oraz pomidory sparzone

e Papryka z6tta - 2/3 sztuki (90g) gorgcg wodg, obrane ze skérki i pokrojone w kostke.

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) Catosc¢ podlac sosem sojowym i woda. Dusi¢ pod

e Pomidor - 2 sztuki (340g) przykryciem przez ok. 15-20 minut. Doprawi¢ danie. Do
e Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g) chili doda¢ pomidory z puszki, czerwong fasole i

e Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) odcedzong kukurydze. Cato$¢é doprowadzi¢ do wrzenia.
e Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) Chilli przed podaniem udekorowac¢ posiekang natka

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) pietruszki.

e Sos sojowy - 2 tyzeczki (10ml)

e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

e Ryz jasminowy - 1/2 woreczka (50g)

e Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)

¢ Fasola konserwowa czerwona - 3 tyzki (60g)

» Kolacja
Pasta z turiczyka z ogdrkiem kiszonym 1 porcja

PRZEPIS: Pasta z tunczyka z ogdrkiem kiszonym - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Chleb zytni - 2 kromki (70g) Tuiczyka odsaczyé z zalewy, Papryke umy¢ i

e Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (89) poszatkowaé, ogérek drobno pokroi¢, koperek

e Musztarda - 1/2 tyzeczki (59) posiekaé. Wszystkie sktadniki potaczyé i doktadnie
e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) wymieszac. Mozna uzy¢ blendera. Doprawic solg i
e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) pieprzem. Doda¢ odrobine musztardy.

e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

e Tunczyk w sosie wtasnym - 2 tyzki (60g)

[

Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)
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Piatek

» Sniadanie

Omlet Mleczna Kanapka

PRZEPIS: Omlet Mleczna Kanapka - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Czekolada gorzka - 2 kostki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Kakao 16%, proszek - 2 tyzki (20g)

Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella -
1/8 szklanki (159)

Ser twarogowy pétttusty - 3 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Jajko rozhi¢ i oddzieli¢ z6ttko od biatka. Biatko ubi¢ na
sztywna piane (mozesz dodac¢ szczypte soli, ale nie jest
to konieczne). Do sztywnej piany doda¢ make, kakao.
Wymieszac bardzo delikatnie (mozna doda¢ szczypte
cynamonu). Przetozy¢ mase na patelnie i usmazy¢ bez
dodatku ttuszczu - ok. 3 minuty z jednej strony i 1
minute z drugiej. Udekoruj serkiem, czekoladg i kakao.

» Il Sniadanie

Jogurt z grejpfrutem i tartg czekolada

PRZEPIS: Jogurt z grejpfrutem i tartg czekolada - 1 porcja

Sktadniki:

Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)

Grejpfrut - 1/2 sztuki (1209)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g)

Sposob przygotowania:

Obraé grejpfruta, pokroi¢ w kostke i wymieszac z
jogurtem. Czekolade zetrzeé na tarce i posypac nia
jogurt.

» Obiad

Makaron ala bolognesse z cukinig

PRZEPIS: Makaron ala bolognesse z cukinig - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, $wieza - 1 gars$¢ (3g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 2/3 sztuki (150g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 tyzeczka (159)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Makaron petnoziarnisty - 1 szklanka (70g)

Sposob przygotowania:

Mieso mielone lub w kawatkach podsmazy¢ na oleju z
cebulg. Doda¢ pomidory w puszce, koncentrat,
pokrojong cukinie przetarty czosnek i dusié¢ kilka minut.
Doprawi¢ solg, pieprzem i ulubionymi ziotowymi
przyprawami. Na talerz wytozy¢ ugotowany makaron i
pola¢ go sosem. Potrawe udekorowac swiezg bazylig.

10
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» Kolacja
Pizza na placku z tortilli z rukolg i szynkg parmenska 1 porcja

PRZEPIS: Pizza na placku z tortilli z rukolg i szynkg parmeriska - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g) Posmarowac tortille sosem, potozy¢ ser, szynke

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) parmenska i dodatki. Piec na suchej patelni do

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) momentu roztopienia sera. Dodac rukole i pomidorki
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) koktajlowe.

® Rukola- 1 garsé (20g)

e Ser mozzarella, petne mleko - 1/2 sztuki (60g)

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

e Szynka parmenska - 2 plastry (30g)

1
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» Sniadanie

Tosty francuskie z szynka 1 porcja

PRZEPIS: Tosty francuskie z szynka - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) Jajka roztrzepujemy z mlekiem, dodajemy oregano i

e Chleb zytni - 2 kromki (70g) szczypte soli. Na dwdch kromkach chleba uktadamy

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) ser i szynke, przykrywamy pozostatymi kromkami. Tak
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) przygotowane sandwiche obtaczamy w jajku. Na

e Ser, gouda ttusty - 1 plaster (259) patelni rozgrzewamy masto, smazymy kanapki z obu
e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g) stron, az masa jajeczna tadnie si¢ zrumieni. Podajemy
e Masto ekstra - 1 plaster (10g) od razu po przygotowaniu. Zjes¢ z pomidorkami

e Szynka z piersi kurczaka - 1 plaster (15g) koktajlowymi.

[ ]

Mleko spozywcze, 1.5 % ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

» Il $niadanie
Pudding chia z musem malinowym 1 porcja

PRZEPIS: Pudding chia z musem malinowym - 1 porcja

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

e Maliny - 1i1/4 szklanki (150g) Do jogurtu dodaé nasiona chia. Wymieszac i odstawic.

e Maliny, mrozone - 1 garscie (100g) Maliny zmiksowaé wraz z ksylitolem. Pola¢ na wierzch

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g) puddingu chia. Wtozy¢ pudding na catg noc do lodéwki.
e Nasiona chia, suszone - 3 tyzki (30g)

e Ksylitol - 1 tyzka (7g)

» Obiad
Frytki z batata 1 porcja

PRZEPIS: Frytki z batata - 1 porcja

Sktadniki: Sposodb przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Piekarnik rozgrzac¢ do temperatury 220 stopni. Batata
e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w diugie stupki i wymieszaé z oliwg i
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawami. Gotowe stupki wytozy¢ na blaszce do
® Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g) pieczenia. Piec okoto 20 minut, do uzyskania ztocistego
e Batat - 1 sztuka (210q) koloru.
Losos$ w rozmarynie 1 porcja
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PRZEPIS: Loso$ w rozmarynie - 1 porcja

Sktadniki:

Losos, $wiezy - 1/2 sztuki (100g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Rozmaryn - 2 tyzeczki (10g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Suréwka z kapusty kiszonej

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej - 1 porcja

Sktadniki:

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
Kapusta kiszona - (50g)

Sposob przygotowania:

Lososia skropi¢ sokiem z cytryny, posypac
przyprawami i listkami rozmarynu i wtozy¢ do lodéwki
na 1 godzine. Przygotowac go na grillu elektrycznym
lub patelni grillowej.

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢ Jabtko i marchewke
umy¢, obierac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymiesza¢ jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodac oliwe i doktadnie wymieszac suréwke.

» Kolacja

Papryka faszerowana z kukurydzg i pieczarkami

PRZEPIS: Papryka faszerowana z kukurydzg i pieczarkami - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 2 sztuki (450g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pomidor - 1 sztuki (180g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)
Kukurydza, konserwowa - 3 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Papryki przekroi¢ wzdtuz na pét. Usunaé z nich gniazda
nasienne. Cebule, pieczarki, ogérka i pomidora
posiekaé i poddusi¢ wszystkie sktadniki 10 minut na
matym ogniu na tyzeczce oliwy. Do farszu dodac¢ ser
feta i kukurydze, nafaszerowac papryki. Catos¢
zapiekac przez 10 minut w piekarniku w temperaturze
180 st. C.

13
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» Sniadanie

Nocna owsianka 1 porcja

PRZEPIS: Nocna owsianka - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jabtko - 1 sztuka (170g) Jabtko umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke, posypac

e Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g) cynamonem. Ptatki owsiane wsypa¢ do zamykanego

e Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (39) pojemnika, np. do stoika. Nastepnie wla¢ mleko. Doda¢
e Rodzynki, suszone - 1/3 garsci (10g) jabtko, stonecznik i rodzynki. Zamknaé pojemnik i

e Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g) wstawic¢ na noc do lodéwki. Rano lunch box jest gotowy
e Mleko spozywcze, 1.5 % ttuszczu - 1 szklanki (250ml) lub tez spozy¢ ptatki na ciepto.

» Il $niadanie

Satatka z szynka parmenska i prazonymi orzechami nerkowca 1 porcja

PRZEPIS: Satatka z szynkg parmenskg i prazonymi orzechami nerkowca - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 3 tyzki (60g) Szpinak umy¢ i osuszyé. Szynke porwaé na mniejsze
Chleb zytni - 2 kromki (70g) kawatki. Oliwki odsgczyc¢ i pokroi¢ w paseczki. Z oliwy z
Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) oliwek, miodu i musztardy przygotowac sos. Wszystkie
Musztarda - 1 tyzeczka (10g) sktadniki satatki wymieszaé. Podprazy¢ orzechy

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) nerkowca na suchej patelni.

Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Szynka parmenska - 2 plastry (30g)

» Obiad

Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni 1 porcja
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PRZEPIS: Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1 gar$¢ (15g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 3i 1/3 tyzeczki (20g)
Pieprz czarny - 1 fyzeczka (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)
Bulion rosotowy - 1 szklanki (250ml)

Sposob przygotowania:

W garnku rozgrzac oliwe z oliwek i zeszkli¢ posiekana
cebule. Ziemniaka i selera obrac¢, pokroi¢ w kostke,
dodac¢ do cebuli i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie
dodac¢ starty imbir, zala¢ bulionem i gotowac okoto 20
minut, az warzywa beda miekkie. Gotowg zupe
zmiksowac i doprawic solg i pieprzem. Posypac
posiekang natka pietruszki i uprazonymi na suchej
patelni pestkami dyni.

» Kolacja

Szakszutka zielona

PRZEPIS: Szakszutka zielona - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Chleb zytni - 2 kromki (70g)
Cukinia - 1/5 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka zielona - 1/5 sztuki (30g)
Por - 1/5 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)
Szpinak - 4 garscie (100g)

Sposob przygotowania:

Na patelni rozgrzaé olej. Pora pokroi¢ w plasterki,
papryke i cukinie w drobng kostke. Wrzuci¢ warzywa na
patelnie. Smazy¢ na srednim ogniu, az warzywa beda
miekkie (ok. 15 minut). Doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem, czosnkiem granulowanym i wymieszac.
Dotozy¢ na patelnig szpinak, dusi¢ wszystko razem.
Zrobi¢ w zielonej masie zagtebienia i wbi¢ w nie jaja.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ patelnie pokrywka i dusié,
az jaja sie zetna.

15



Koktajl nutella Kanapki z pasta z awokado Placki z polewg malinowg  Kanapki z jajkiem i Omlet Mleczna Kanapka Tosty francuskie z szynkg ~ Nocna owsianka
i szynka kurczaka warzywami
Hiszpanskie pomidorowe  Koktajl kefirowo- Kanapki z pasta z Czekoladowo-bananowe Jogurt z grejpfrutem i tartg  Pudding chia z musem Satatka z szynka
kanapki z mozarellg truskawkowy czerwonej fasoli muffiny owsiane z czekolada malinowym parmenska i prazonymi
truskawkami orzechami nerkowca

Suréwka z burakdéw Makaron ala pierogi ruskie ~ Suréwka z kiszonego Chilli con carne z ryzem Makaron ala bolognesse z  Frytki z batata Zupa krem z selera z
Mielone z piekarnika z ogorka jasminowym cukinig toso$ w rozmarynie prazonymi pestkami dyni
ziemniakami Wieprzowe szasztyki z Suréwka z kapusty

papryka i ziemniakami kiszonej
Satatka z gruszki i buraka  Quesadilla z kurczakiem Satatka z serka wiejskiego ~ Pasta z tuiiczyka z Pizza na placku z tortilliz ~ Papryka faszerowana z Szakszutka zielona

i warzyw ogdrkiem kiszonym rukolg i szynkg parmeniska  kukurydza i pieczarkami
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