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DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
08:00

LUNCH 11:00

OBIAD 14:00

PRZEKASKA
16:30

KOLACJA
19:00

Potrawy

OMLET JAJECZNY Z POMIDORAMI,

ILOSC PORCII: 1
10 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)

So6l 0 kg, (1 szczypta)

Pomidor koktajlowy 0.06 kg, (3 sztuki)
Ptatki owsiane 0.03 kg, (3 tyzki)

Ser gouda 0.03 kg, (1 plaster)

JOGURT Z BANANEM | KIWI, ILOSC

PORCIJI: 1
2 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Jogurt naturalny 0.12 kg, (6 tyzek)
Banan 0.12 kg, (1 sztuka)
Kiwi 0.07 kg, (1 sztuka)

KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM,
CUKINIA | PIETRUCHA
20 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Kasza bulgur 0.05 kg, (3.5 tyzki)
Pier$ z kurczaka 0.15 kg, (1 sztuka)
Pietruszka natka 0.04 kg, (1 garsé)
Cukinia 0.18 kg, (0.3 sztuk)

Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Papryka mielona 0O kg, (1 szczypta)
Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1 tyzka)

ORZECH WLOSKI
0.02 kg, (1.5 tyzek)

KANAPKI Z SZYNKA, OG(’)RKIEM,
KISZONYM | POMIDOREM, ILOSC
PORCIJI: 1

5 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni 0.06 kg, (1.5 kromek)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Szynka z indyka 0.02 kg, (1.5 plastréw)
Ogorek kiszony 0.12 kg, (2 sztuki)
Szczypiorek 0.01 kg, (1 tyzka)
Pomidor czerwony 0.09 kg, (0.5 caty)

Przepis

OMLET JAJECZNY Z POMIDORAMI:
Jajka doprawié¢ i wymiesza¢ z ptatkami. Wyla¢ na patelnie i usmazy¢. Na
koniec doda¢ na 2 minuty pokrojone pomidorki koktajlowe i ser.

JOGURT Z BANANEM | KIWI:
Do jogurtu naturalnego dodaé¢ owoce.

KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM, CUKINIA | PIETRUCHA:

1) Kasze gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.

2) Cukinie kroimy w kostke, doprawiamy i smazymy na tyzce oliwy do
miekkosci.

3) Czekajac na cukinig drobno kroimy pét cebuli (opcjonalnie czerwonej)
oraz pietruszke.

4) Do miseczki dodajemy kasze, cukinie, cebule, pietruszke. Na tej samej
patelni w razie potrzeby dodajemy odrobine oliwy z oliwek i smazymy
przyprawionego kurczaka (np. stodka papryka, sél, czarnuszka).
Przektadamy do miseczki i wszystko razem mieszamy.

KANAPKI Z SZYNKA, OGORKIEM KISZONYM | POMIDOREM:
Chleb posmarowaé mastem. Na kromke potozy¢ pokrojone szynke,
pokrojonego ogérka i pomidora. Posypaé posiekanym szczypiorkiem.
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OWSIANKA Z BANANEM, ILOSC
PORCII: 1

5 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Ptatki owsiane 0.03 kg, (3 tyzki)
Otreby 0 kg, (1tyzka)

Orzech wtoski 0.01 kg, (0.5 tyzek)
Banan 0.12 kg, (1 sztuka)

Czekolada gorzka 0.01 kg, (1 kostka)

POMIDORY Z MOZZARELLA

5 min
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Ser mozzarella 0.04 kg, (3 plastry)
Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)
Bazylia 0.02 kg, (1 gars¢)

Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1 tyzka)

KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM,
CUKINIA | PIETRUCHA

20 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):
Kasza bulgur 0.05 kg, (3.5 tyzki)

Piers z kurczaka 0.15 kg, (1 sztuka)
Pietruszka natka 0.04 kg, (1 gars¢)
Cukinia 0.18 kg, (0.3 sztuk)

Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)

Papryka mielona O kg, (1 szczypta)
Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1 tyzka)

JABLKO
0.22 kg, (1 duze)

SUSZONA ZURAWINA
0.01 kg, (1tyzka)

SALATKA Z SZYNKA, ILOSC PORCII: 1

5 min

SKtADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Satata lodowa 0.2 kg, (5 lis¢)

Szynka z indyka 0.04 kg, (3 plastry)

Jajko na twardo 0.05 kg, (1 sztuka)
Kukurydza w puszce 0.04 kg, (2 tyzki)

Fasola czerwona kidney w puszce 0.04 kg, (O

szklanek)

Jogurt naturalny 0.02 kg, (1tyzka)
So6l 0 kg, (1 szczypta)

Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)

Przepis

OWSIANKA Z BANANEM:
Ptatki owsiane zalej wrzatkiem, dodaj czekolade i pozostate sktadniki.

POMIDORY Z MOZZARELLA;:

Pokroi¢ w plastry pomidory i przetozy¢ je mozzarella. Polaé oliwa,
przyprawic $wiezo zmielonym czarnym pieprzem i posypac listkami
bazylii.

KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM, CUKINIA | PIETRUCHA:

1) Kasze gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.

2) Cukinie kroimy w kostke, doprawiamy i smazymy na tyzce oliwy do
miekkosci.

3) Czekajac na cukinie drobno kroimy pét cebuli (opcjonalnie czerwonej)
oraz pietruszke.

4) Do miseczki dodajemy kasze, cukinie, cebule, pietruszke. Na tej samej
patelni w razie potrzeby dodajemy odrobine oliwy z oliwek i smazymy
przyprawionego kurczaka (np. stodka papryka, sél, czarnuszka).
Przektadamy do miseczki i wszystko razem mieszamy.

SALATKA Z SZYNKA:
Wymieszaj wszystkie sktadniki, pot6z na satacie. Szynke pokréj.
Kukurydza i fasola po dwie tyzki.
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OWSIANKA Z JABLKIEM I
CYNAMONEM, ILOSC PORCII: 1
5 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Ptatki owsiane 0.04 kg, (4 tyzki)
Cynamon mielony O kg, (1 tyzeczka)
Jabtko 0.22 kg, (1 duze)

Otreby 0 kg, (1 tyzka)

Woda 0.12 kg, (0.5 szklanek)

Ptatki migdatowe 0.01 kg, (1 tyzka)

KANAPKA Z INDYKIEM | SALATA,
ILOSC PORCII: 1
40 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Chleb zytni 0.06 kg, (1.5 kromek)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Szynka z indyka 0.02 kg, (1.5 plastréw)
Satata lodowa 0.16 kg, (4 lis¢)
Szczypiorek 0.01 kg, (1 tyzka)

Keczup 0.01 kg, (1 tyzeczka)

ZUPA KREM POMIDOROWA Z
CIECIERZYCA, ILOSC PORCII: 1

20 min
SKtADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCJE):

Pomidor w puszce 0.24 kg, (1 puszka)
Ciecierzyca 0.09 kg, (6 tyzek)

Cebula 0.1 kg, (1 sztuka)

Oliwa z oliwek 0.02 kg, (2 tyzki)
Czosnek surowy 0.01 kg, (2 zabek)

Pieprz czerwony/ cayenne O kg, (1 szczypta)

So6l 0 kg, (1 szczypta)
Ryz brazowy 0.1 kg, (0.5 szklanek)
Ptatki migdatowe 0.01 kg, (1 tyzka)

ORZECH WtOSKI
0.02 kg, (1.5 tyzek)

SALATKA Z KURCZAKIEM |
GRZANKAMI, ILOSC PORCII: 1
15 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Satata lodowa 0.24 kg, (6 1i$¢)

Piers z kurczaka 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor koktajlowy 0.06 kg, (3 sztuki)
Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1 tyzka)
Musztarda 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Chleb zytni 0.02 kg, (0.5 kromek)

Przepis

OWSIANKA Z JABLKIEM | CYNAMONEM:
Ptatki zala¢ wrzatkiem. Dodaé cynamon, pokrojone jabtko i migdaty.

KANAPKA Z INDYKIEM | SALATA:
Chleb posmarowaé¢ mastem i ketchupem. Na to potozy¢ satate, indyka
w plastrach, cato$¢ posypacé szczypiorkiem.

ZUPA KREM POMIDOROWA Z CIECIERZYCA:

Pokrojona w kosteczke cebule podsmazyé¢ na oliwie. Doda¢ czosnek i
chiliichwile podsmazyé¢. Wlaé¢ pomidory i dodacé reszte przypraw.
Dodac ciecierzyce i gotowac catosé okoto 15 minut. Catos¢ zmiksowac,
doprawié. Podprazy¢ ptatki migdatowe na patelni. Zupe podawaé z
ugotowanym ryzem. Posypa¢ migdatami. Jest to przepis na dwa dni.

SALATKA Z KURCZAKIEM | GRZANKAMI:
Kurczaka podsmazy¢, pokroié, wymieszaé z satatg i pomidorami. Chleb
pokroi¢ na mate kawatki, podsmazy¢ na patelni, posypac satatke.
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JAJECZNICA Z SZYNKA

5 min
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Szynka z indyka 0.03 kg, (2 plastry)
Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Pomidor koktajlowy 0.08 kg, (4 sztuki)
Chleb zytni 0.04 kg, (1 kromka)

SEREK WIEJSKI W RZODKIEWKA,
ILOSC PORCII: 1

5 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Serek wiejski 0.2 kg, (1 opakowanie)
Rzodkiew 0.06 kg, (4 kawatek)
Nasiona stonecznika 0.01 kg, (1tyzka)
So6l 0 kg, (1 szczypta)

ZUPA KREM POMIDOROWA Z
CIECIERZYCA, ILOSC PORCIJI: 1

20 min
SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCJIE):

Pomidor w puszce 0.24 kg, (1 puszka)
Ciecierzyca 0.09 kg, (6 tyzek)

Cebula 0.1 kg, (1 sztuka)

Oliwa z oliwek 0.02 kg, (2 tyzki)
Czosnek surowy 0.01 kg, (2 zgbek)

Pieprz czerwony/ cayenne 0 kg, (1 szczypta)

S6l 0 kg, (1 szczypta)
Ryz brazowy 0.1 kg, (0.5 szklanek)
Ptatki migdatowe 0.01 kg, (1 tyzka)

PIECZONA GRUSZKA Z MIODEM,
ILOSC PORCII: 1
20 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Gruszka 0.13 kg, (1 sztuka)
Cynamon mielony O kg, (1 szczypta)
Rodzynki 0.01 kg, (1tyzka)

Miéd 0.01 kg, (1 tyzeczka)

KANAPKI Z SZYNKA, SALATA I
OGORKIEM, ILOSC PORCII: 1

7 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni 0.06 kg, (1.5 kromek)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Satata lodowa 0.2 kg, (5 lis¢)
Ogoérek kiszony 0.12 kg, (2 sztuki)
Szynka z indyka 0.03 kg, (2 plastry)

Przepis

JAJECZNICA Z SZYNKA:
Usmazy¢ szynke na masle, dodac¢ jajka. Podawac¢ z pomidorkami
koktajlowymi.

SEREK WIEJSKI W RZODKIEWKA:
Pokréj drobno rzodkiewki. Potacz z serkiem, posyp stonecznikiem.
Przypraw sola.

ZUPA KREM POMIDOROWA Z CIECIERZYCA:

Pokrojona w kosteczke cebule podsmazyé¢ na oliwie. Dodac czosnek i
chiliichwile podsmazyé¢. Wlaé pomidory i dodac reszte przypraw.
Dodac ciecierzyce i gotowac catos¢ okoto 15 minut. Catos¢ zmiksowac,
doprawié¢. Podprazy¢ ptatki migdatowe na patelni. Zupe podawac z
ugotowanym ryzem. Posypac¢ migdatami. Jest to przepis na dwa dni.

PIECZONA GRUSZKA Z MIODEM:

Gruszke obieramy, kroimy w plasterki, ktére obtaczamy w cynamonie.
Pieczemy w naczyniu zaroodpornym przez ok. 15 minut w 180
stopniach. Pod koniec polewamy miodem, dodajemy rodzynki.

KANAPKI Z SZYNKA, SALATA | OGORKIEM:
Chleb posmarowaé¢ mastem. Na kanapke utozy¢ satate, ogérek kiszony i
szynke. Dodac¢ ugotowane jajko.
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OWSIANKA Z MIGDALAMI |
MANDARYNKA, ILOSC PORCII: 1
5 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Ptatki owsiane 0.05 kg, (5 tyzek)
Migdaty 0.01 kg, (1.5 tyzeczka tartych)
Jabtko 0.22 kg, (1 duze)
Mandarynka 0.07 kg, (1 sztuka)
Woda 0.1 kg, (0.5 szklanek)

TWAROZEK tOSOSIOWY ZE -
StUPKAMI WARZYWNYMI, ILOSC
PORCII: 1

5 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Twarég chudy 0.05 kg, (0.5 kostka)

Jogurt naturalny 0.04 kg, (2 tyzki)

tosos$ wedzony 0.06 kg, (2 filet)

Ogorek 0.18 kg, (1 sztuka)

Papryka czerwona stodka 0.07 kg, (0.3 sztuk)
Marchew 0.08 kg, (1 sztuka)

DORSZ Z KASZA | RUKOLA, ILOSC
PORCIJI: 1
20 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Dorsz, filet 0.15 kg, (1.5 sztuk)

Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1 tyzka)

Kasza bulgur 0.05 kg, (0.5 szklanek)

Rukola 0.08 kg, (4 garscie)

Pomidor koktajlowy 0.1 kg, (5 sztuk)

Oliwki zielone marynowane 0.06 kg, (7 sztuk)

SEREK WIEJSKI Z OGORKIEM, ILOSC
PORCJI: 1

5 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Serek wiejski 0.2 kg, (1 opakowanie)
Ogorek 0.09 kg, (0.5 sztuk)

So6l 0 kg, (1 szczypta)

Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)

SALATKA Z JAJKIEM NA TWARDO,
ILOSC PORCII: 1
10 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Satata lodowa 0.2 kg, (5 lis¢)

Jajko na twardo 0.07 kg, (1.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Kukurydza w puszce 0.02 kg, (1tyzka)
Jogurt naturalny 0.06 kg, (3 tyzki)

Przepis

OWSIANKA Z MIGDALAMI | MANDARYNKA:
Ptatki owsiane zalaé wrzatkiem na okoto 10 min. Jabtko zetrze¢ na
tarce. Owoce doda¢ do owsianki i posypac¢ ptatkami migdatéw.

TWAROZEK tOSOSIOWY ZE StUPKAMI WARZYWNYMI:

Twardg wymieszaj z pokrojonym drobno tososiem i jogurtem, dopraw
do smaku ziotami, solga, pieprzem. Warzywa pokrdéj w stupki i maczaj je
w twarozku.

DORSZ Z KASZA | RUKOLA;:
Ugotuj kasze. Dorsza posyp ulubionymi przyprawami, usmaz na patelni
na tyzce oliwy lub upiecz w piekarniku. Zjedz z sattka.

SEREK WIEJSKI Z OGORKIEM:
Ogorka zetrzyj na tarce na grubych oczkach. Potacz z serkiem.

SALATKA Z JAJKIEM NA TWARDO:
Satate pokréj, dodaj pokrojone w kostke jajko i pomidora oraz wsyp
kukurydze. Catosc¢ polej jogurtem i dopraw do smaku.
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JAJKA SADZONE W PAPRYCE, ILOSC
PORCII: 1
10 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Papryka czerwona stodka 0.12 kg, (0.5 sztuk)
So6l 0 kg, (1 szczypta)

Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)

Ser mozzarella 0.04 kg, (3 plastry)

TWAROZEK tOSOSIOWY ZE -
StUPKAMI WARZYWNYMI, ILOSC
PORCII: 1

5 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Twarég chudy 0.05 kg, (0.5 kostka)

Jogurt naturalny 0.04 kg, (2 tyzki)

tosos$ wedzony 0.06 kg, (2 filet)

Ogorek 0.18 kg, (1 sztuka)

Papryka czerwona stodka 0.07 kg, (0.3 sztuk)
Marchew 0.08 kg, (1 sztuka)

TAGIATELLE ZE SZPINAKIEM | SEREM
TOPIONYM, ILOSC PORCII: 1
20 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Makaron jajeczny 0.05 kg, (1.5 garsci)
Szpinak mrozony 0.22 kg, (1 szklanka)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Ser topiony, edamski 0.06 kg, (3 tyzka)
Czosnek surowy 0.01 kg, (1 zabek)
Cebula czerwona 0.1 kg, (1 sztuka)

DIETETYCZNE MARCHEWKOWE
BABECZKI (12 SZT), ILOSC PORCIJI: 1

30 min
SKLADNIKI NA CALE DANIE (12 PORCII):

Marchew 0.24 kg, (3 sztuki)

Maka zytnia 0.14 kg, (1 szklanka)

Cynamon mielony 0O kg, (1 tyzeczka)

Cukier brazowy 0.01 kg, (1 tyzeczka)

Olej kokosowy 0.04 kg, (4 tyzki)

Mleko 2% 0.12 kg, (0.5 szklanek)

Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Serek kremowy do smarowania 0.07 kg, (4
tyzki)

Mioéd 0.03 kg, (1tyzka)

KANAPKA Z TWAROZKIEM , ILOSC
PORCIJI: 1

5 min

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Twarég chudy 0.07 kg, (0.5 kostka)
Chleb zytni 0.04 kg, (1 kromka)
Rzodkiew 0.06 kg, (4 kawatek)
Ogorek 0.18 kg, (1 sztuka)

S6l 0 kg, (1 szczypta)

Pieprz czarny O kg, (1 szczypta)
Jogurt naturalny 0.04 kg, (2 tyzki)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Przepis

JAJKA SADZONE W PAPRYCE:

Na rozgrzang patelnie ktadziemy plaster papryki tworzacy zamknieta
catosé, w ktéry wlewamy zawartos¢ jajka. Smazymy do Sciecia jaja i
przyprawiamy solg i pieprzem. Posypac serem.

TWAROZEK tOSOSIOWY ZE StUPKAMI WARZYWNYMI:

Twardg wymieszaj z pokrojonym drobno tososiem i jogurtem, dopraw
do smaku ziotami, sola, pieprzem. Warzywa pokrdéj w stupki i maczaj je
w twarozku.

TAGIATELLE ZE SZPINAKIEM | SEREM TOPIONYM:
Czosnek i pokrojona cebule podsmaz na masle. Dodaj szpinak, dus 10
minut, dodaj serek topiony. Wymieszaj z ugotowanym makaronem.

DIETETYCZNE MARCHEWKOWE BABECZKI (12 SZT):

1) Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni.

2) W jednej misce mieszamy ze sobg wszystkie suche sktadniki, a w
drugiej mokre.

3) Do miski z suchymi sktadnikami dodajemy mokre.

4) Masa wypetniamy foremki i pieczemy babeczki w piekarniku przez 20-
25 minut (do suchego patyczka).

5) Serek mieszamy z miodem, wyktadamy na upieczone babeczki,
mozna posypac widrkami kokosowymi.

KANAPKA Z TWAROZKIEM :
Jogurt wymieszaé¢ z serem i startg rzodkiewka oraz ogérkiem lub zjes¢
osobno. Potozy¢ na kanapke. Smacznego,
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OMLET OWSIANY Z 2URAWINA NA
MASLE, ILOSC PORCII: 1
10 min

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Jajko 0.06 kg, (1 sztuka)

Ptatki owsiane 0.04 kg, (4 tyzki)
Jogurt naturalny 0.02 kg, (1tyzka)
Suszona zurawina 0.02 kg, (2 tyzki)
Cynamon mielony O kg, (1 tyzeczka)
Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

KANAPKA Z MOZZARELLA |
POMIDOREM, ILOSC PORCII: 1
5 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni 0.04 kg, (1 kromka)

Masto 0.01 kg, (0.5 tyzek)

Ser mozzarella 0.03 kg, (2 plastry)
Pomidor czerwony 0.06 kg, (3 plastry)
Satata lodowa 0.08 kg, (2 li$¢)

RISOTTO Z BRAZOWEGO RYZU Z
PIERSIA INDYKA, SZPINAKIEM |
GROSZKIEM, ILOSC PORCIJI: 1

40 min
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Ryz brazowy 0.05 kg, (0.5 szklanek)
Groszek zielony 0.06 kg, (4 tyzki)
Szpinak 0.07 kg, (3 garscie)
Marchew 0.04 kg, (0.5 sztuk)

Olej kujawski 0.01 kg, (1tyzka)
Piers z indyka 0.1 kg, (0.5 sztuk)
Natka pietruszki O kg, (2 tyzeczki)

DIETETYCZNE MARCHEWKOWE
BABECZKI (12 SZT), ILOSC PORCIJI: 1

30 min
SKEADNIKI NA CALE DANIE (12 PORCIJI):

Marchew 0.24 kg, (3 sztuki)

Maka zytnia 0.14 kg, (1 szklanka)

Cynamon mielony O kg, (1 tyzeczka)

Cukier brazowy 0.01 kg, (1 tyzeczka)

Olej kokosowy 0.04 kg, (4 tyzki)

Mleko 2% 0.12 kg, (0.5 szklanek)

Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Serek kremowy do smarowania 0.07 kg, (4
tyzki)

Mioéd 0.03 kg, (1tyzka)

PASTA Z MAKRELI , ILOSC PORCJI: 1
10 min

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Makrela 0.04 kg, (O sztuk)

Ogoérek kiszony 0.06 kg, (1 sztuka)
Cebula 0.03 kg, (0.25 sztuk)

Natka pietruszki O kg, (2 tyzeczki)
Majonez 0.01 kg, (1 tyzeczka)
Chleb zytni 0.04 kg, (1 kromka)

Przepis

OMLET OWSIANY Z ZURAWINA NA MASLE:

Ptatki owsiane potaczyé z wbitym jajkiem, doprawi¢ cynamonem i
dodac czes¢ zurawiny. Masto rozpuscic i rozgrzaé na patelni. Omlet
wylaé na patelnie i smazy¢ do $ciecia. Gotowy posmarowac jogurtem
naturalnym i posypac¢ zurawing i cynamonem

KANAPKA Z MOZZARELLA | POMIDOREM:
Kromke chleba posmarowaé¢ mastem. Nastepnie utozy¢ satate, ser i
plasterki pomidora.

RISOTTO Z BRAZOWEGO RYZU Z PIERSIA INDYKA, SZPINAKIEM |
GROSZKIEM:

Piers z indyka/kurczaka ugotowaé w wywarze warzywnym. Cebule
pokroi¢ w kostke, marchew zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Na
oleju poddusi¢ cebule, nastepnie podlaé¢ woda, wrzucié¢ groszek
(mrozony lub z puszki) i szpinak $wiezy (mrozony 1-2 kostki). Po chwili
dodac¢ starta na grubych oczkach marchew i dusi¢ do miekkosci. Pod
koniec dorzucié piers z indyka. Osobno ugotowaé brazowy ryz. Catos¢
doprawi¢ oczywiscie do smaku: curry, szczypta soli, kurkuma.
Wymieszaé z ryzem.

DIETETYCZNE MARCHEWKOWE BABECZKI (12 SZT):

1) Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni.

2) W jednej misce mieszamy ze soba wszystkie suche sktadniki, a w
drugiej mokre.

3) Do miski z suchymi sktadnikami dodajemy mokre.

4) Masa wypetniamy foremki i pieczemy babeczki w piekarniku przez 20-
25 minut (do suchego patyczka).

5) Serek mieszamy z miodem, wyktadamy na upieczone babeczki,
mozna posypac widrkami kokosowymi.

PASTA Z MAKRELI :

Makrele wedzong oczyszczamy i rozgniatamy. Ogérka kiszonego i
cebule kroimy w drobna kostke, Natke pietruszki siekamy. Wszystkie
sktadniki mieszamy i doprawiamy pieprzem i sola. Paste podajemy z
pieczywem.



LISTA ZAKUPOW NA TYDZIEN 1

Kategoria Produkty

Chleb zytni 0.36 kg (9 kromek)

Kasza bulgur 0.15 kg (7 tyzek, 0.5 szklanek)

Makaron jajeczny 0.05 kg (1.5 garsci)
PRODUKTY MACZNE Maka zytnia 0.02 kg (0.17 szklanek)

Otreby 0.01 kg (2 tyzki)

Ptatki owsiane 0.19 kg (19 tyzek)

Ryz brazowy 0.15 kg (1 szklanka)

Jajko 0.44 kg (7.33 sztuk)

Jajko na twardo 0.13kg (2.5 sztuki)

Jogurt naturalny 0.34 kg (17 tyzek)

Masto 0.04 kg (4tyzki)

Mleko 2% 0.02 kg (0.08 szklanek)
NABIAL Ser gouda 0.03 kg (1 plaster)

Ser mozzarella 0.12 kg (8 plastrow)

Ser topiony, edamski 0.06 kg (3tyzka)

Serek kremowy do smarowania 0.01 kg (0.67 tyzek)

Serek wiejski 0.4 kg (2 opakowanie)

Twarég chudy 0.17 kg (1.5 kostka)

Banan 0.24 kg (2 sztuki)

Bazylia 0.02 kg (1 gars¢)

Cebula 0.24 kg (2.25 sztuki)

Cebula czerwona 0.1 kg (1 sztuka)

Cukinia 0.36 kg (0.6 sztuk)

Czosnek surowy 0.01 kg (3 zabek)

Fasola czerwona kidney w puszce 0.04 kg
Groszek zielony 0.06 kg (4 tyzki)

Gruszka 0.13kg (1 sztuka)

Jabtko 0.67 kg (3 duze)

Kiwi 0.07 kg (1 sztuka)

Mandarynka 0.07 kg (1 sztuka)

Marchew 0.24 kg (3 sztuki)

Migdaty 0.01 kg (1.5 tyzeczka tartych)

Natka pietruszki 0.01 kg (4 tyzeczki)
Ogorek 0.63kg (3.5 sztuki)

Ogoérek kiszony 0.3 kg (5 sztuk)

Oliwki zielone marynowane 0.06 kg (7 sztuk)
Orzech wtoski 0.05 kg (3.5 tyzki)

Papryka czerwona stodka 0.26 kg (1.1 sztuk)
Pietruszka natka 0.08 kg (2 garscie)
Pomidor czerwony 0.48 kg (2.5 caty, 3 plastry)
Pomidor koktajlowy 0.3kg (15 sztuk)
Pomidor w puszce 0.24 kg (1 puszka)
Rodzynki 0.01 kg (1tyzka)

Rukola 0.08 kg (4 garscie)

Rzodkiew 0.12 kg (8 kawatek)

Satata lodowa 1.08 kg (27 li¢)

Suszona zurawina 0.04 kg (3 tyzki)
Szczypiorek 0.01 kg (2 tyzki)

Szpinak 0.07 kg (3 garscie)

Szpinak mrozony 0.22 kg (1 szklanka)

WARZYWA | OWOCE

Dorsz, filet 0.15 kg (1.5 sztuk)
Makrela 0.04 kg

Piers z indyka 0.1 kg (0.5 sztuk)
Piers z kurczaka 0.35 kg (2.5 sztuki)
Szynka z indyka 0.15 kg (10 plastréw)
tosos$ wedzony 0.11 kg (4 filet)

MIESO | RYBY



INNE

Ciecierzyca 0.09 kg (6 tyzek)

Cukier brazowy 0kg (0.17 tyzeczek)
Cynamon mielony O kg (2.17 tyzeczki, 1 szczypta)
Czekolada gorzka 0.01 kg (1 kostka)
Keczup 0.01 kg (1tyzeczka)

Kukurydza w puszce 0.05 kg (3 tyzki)
Majonez 0.01 kg (1tyzeczka)

Miéd 0.02 kg (1tyzeczka, 0.17 tyzek)
Musztarda 0.01 kg (0.5 tyzek)

Nasiona stonecznika 0.01 kg (1tyzka)

Olej kokosowy 0.01 kg (0.67 tyzek)

Olej kujawski 0.01 kg (1tyzka)

Oliwa z oliwek 0.07 kg (7 tyzek)

Papryka mielona 0kg (2 szczypty)

Pieprz czarny O kg (6 szczypt)

Pieprz czerwony/ cayenne 0kg (1szczypta)
Ptatki migdatowe 0.02 kg (2 tyzki)

S6l 0kg (7 szczypt)

Woda 0.22 kg (1 szklanka)
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PODSUMOWANIE JADtOSPISU NA TYDZIEN 1

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Sniadanie Omlet jajeczny z Owsianka z Owsianka z Jajecznica z Owsianka z Jajka sadzone Omlet owsiany z
08:00 pomidorami bananem jabtkiem i szynka migdatami i W papryce zurawing na masle
cynamonem mandarynka
Lunch Jogurt z bananem i POMIDORY Z Kanapka z Serek wiejski w Twarozek Twarozek Kanapka z mozzarellg
11:00 kiwi MOZZARELLA indykiem i rzodkiewka tososiowy ze fososiowy ze i pomidorem
satatg stupkami stupkami
warzywnymi warzywnymi
Obiad Kasza bulgur z Kasza bulgur z Zupa krem Zupa krem Dorsz z kaszg i Tagiatelle ze Risotto z brgzowego
14:00 kurczakiem, kurczakiem, pomidorowa z pomidorowa z rukola szpinakiemi ryzu z piersig indyka,
cukinig i pietrucha cukinigi ciecierzyca ciecierzycg serem szpinakiem i
pietrucha topionym groszkiem
Przekaska Orzech wtoski Jabtko Orzech wtoski Pieczona Serek wiejski z Dietetyczne Dietetyczne
16:30 Suszona gruszka z ogérkiem marchewkowe marchewkowe
surawina miodem babeczki (12 babeczki (12 szt)
szt)
Kolacja Kanapki z szynka, Satfatka z szynka Satatka z Kanapki z Satatka z Kanapka z Pasta z makreli
19:00 ogérkiem kurczakiem i szynka, satatg i jajkiem na twarozkiem
kiszonym i grzankami ogérkiem twardo
pomidorem
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	JADŁOSPIS NA 7 DNI
	DZIEŃ 1
	ŚNIADANIE 08:00
	OMLET JAJECZNY Z POMIDORAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	JOGURT Z BANANEM I KIWI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM, CUKINIĄ I PIETRUCHĄ

	PRZEKĄSKA 16:30
	ORZECH WŁOSKI

	KOLACJA 19:00
	KANAPKI Z SZYNKĄ, OGÓRKIEM KISZONYM I POMIDOREM, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 2
	ŚNIADANIE 08:00
	OWSIANKA Z BANANEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	POMIDORY Z MOZZARELLĄ

	OBIAD 14:00
	KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM, CUKINIĄ I PIETRUCHĄ

	PRZEKĄSKA 16:30
	JABŁKO
	SUSZONA ŻURAWINA

	KOLACJA 19:00
	SAŁATKA Z SZYNKĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 3
	ŚNIADANIE 08:00
	OWSIANKA Z JABŁKIEM I CYNAMONEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	KANAPKA Z INDYKIEM I SAŁATĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	ZUPA KREM POMIDOROWA Z CIECIERZYCĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 16:30
	ORZECH WŁOSKI

	KOLACJA 19:00
	SAŁATKA Z KURCZAKIEM I GRZANKAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 4
	ŚNIADANIE 08:00
	JAJECZNICA Z SZYNKĄ

	LUNCH 11:00
	SEREK WIEJSKI W RZODKIEWKĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	ZUPA KREM POMIDOROWA Z CIECIERZYCĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 16:30
	PIECZONA GRUSZKA Z MIODEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	KANAPKI Z SZYNKĄ, SAŁATĄ I OGÓRKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 5
	ŚNIADANIE 08:00
	OWSIANKA Z MIGDAŁAMI I MANDARYNKĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	TWAROŻEK ŁOSOSIOWY ZE SŁUPKAMI WARZYWNYMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	DORSZ Z KASZĄ I RUKOLĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 16:30
	SEREK WIEJSKI Z OGÓRKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	SAŁATKA Z JAJKIEM NA TWARDO, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 6
	ŚNIADANIE 08:00
	JAJKA SADZONE W PAPRYCE, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	TWAROŻEK ŁOSOSIOWY ZE SŁUPKAMI WARZYWNYMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	TAGIATELLE ZE SZPINAKIEM I SEREM TOPIONYM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 16:30
	DIETETYCZNE MARCHEWKOWE BABECZKI (12 SZT), ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	KANAPKA Z TWAROŻKIEM , ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 7
	ŚNIADANIE 08:00
	OMLET OWSIANY Z ŻURAWINĄ NA MAŚLE, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	KANAPKA Z MOZZARELLĄ I POMIDOREM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	RISOTTO Z BRĄZOWEGO RYŻU Z PIERSIĄ INDYKA, SZPINAKIEM I GROSZKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 16:30
	DIETETYCZNE MARCHEWKOWE BABECZKI (12 SZT), ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	PASTA Z MAKRELI , ILOŚĆ PORCJI: 1
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