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Kasza manna na mleku (113 g); Biata kietbasa
pieczona z cebulg i majerankiem (150 g)

Koktajl jabtko, banan (280 g)

Zupa koperkowa (390 g); Gotabki z
ziemniakami (812 g); Suréwka z ogorka
kiszonego (207 g)

Jajecznica ze szczypiorkiem (103 g); chleb
zytni razowy (31 g); Ryz na mleku (210 g)

maslanka spozywcza, 1,5 % tluszczu (255 g)

Zupa szczawiowa z jajkiem (480 g); Karkowka
pieczona z warzywami (271 g); Ziemniaki
pieczone z przyprawami (81 g); Suréwka z
kapusty pekinskiej z marchewka (265 g)

Kanapki z szynka wiejska i warzywami (332
g); Ryz na mleku z owocowym musem (150 g)

KOKTAIL Z JOGURTU NATURALNEGO I
MALIN (E) 311 g)

Krupnik (256 g); Kotlety mielone z
wieprzowiny (80 g); ziemniaki, gotowane, bez
skory, miazsz, z sola (120 g); Buraczki na
ciepto (116 g)

Satatka jarzynowa tradycyjna (170 g); chleb
zytni razowy (31 g); polgdwica sopocka (11 g);
Platki kukurydziane na mleku (278 g)

Serek homogenizowany z owocami (125 g)

Rosot drobiowy z makaronem (668 g); Ryba
pieczona z ziemniakami (309 g); SUROWKA
Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA
(192 ¢g)

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami
(184 g); Owsianka na mleku z borowka (174 g)

Jogurt z ptatkami owsianymi i gruszka (233 g)

Potrawka z kurczaka z zielening (670 g); ryz
basmati, bialy, gotowany, bez soli (70 g);
Zurek $laski (532 g); Surowka colestaw (178 g)

Pasztet domowy drobiowo-wolowy (30 g);

chleb zytni razowy (62 g); ogorek kiwano (209
g); Ryz na mleku (105 g)

maslanka spozywcza, 1,5 % tluszczu (255 g)

Schab w sosie sojowym z kasza i surdwka (606
g); Zupa pomidorowa z makaronem i
koperkiem (178 g)

Kanapki z wedling i satatka z kalafiora (305 g);
kietbasa mortadela (34 g)

kefir, 2% ttuszczu (230 g)

Bigos z kapusty kiszonej i stodkiej (695 g);
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola
(190 g); sok jabtkowy (250 g); Zupa jarzynowa
z makaronem (370 g)

Platki kukurydziane na mleku (139 g); Kanapki
z wedling (313 g)

Koktajl jabtko, banan (280 g)

Zupa ogorkowa z ziemniakami (269 g);
Spaghetti z migsem mielonym (530 g)

kaszanka (50 g); chleb zytni razowy (31 g);
Kasza manna na mleku (113 g)

Racuchy drozdzowe z jabtkami (100 g)

Bitki wieprzowe z ziemniakami (679 g);
marchew z groszkiem, gotowana (100 g); Zupa
pieczarkowa z natka pietruszki (400 g)

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

kefir, 1,5% thuszczu (230 g); mandarynki (176
2

pieczen rzymska (60 g); chleb zytni razowy (62
g); Satatka z ogorkoéw z dodatkiem jaja (118 g)

Ciasteczka z platkami owsianymi i orzechami
(50¢)

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA
(182 g); pomidory, czerwone (108 g); herbata
czarna, parzona, napar bez cukru (250 g)

Kisiel jabtkowy (537 g)

Pasta twarozek ze szczypiorkiem (181 g); butki
grahamki (75 g); rzodkiewka (50 g)

Jogurt z otrgbami pszennymi i jabtkiem (380 g)

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E)
(466 g)

Satatka z jabtka i selera naciowego (212 g)

Satatka warzywna z serem zoltym i wedling
(285 g); chleb zytni razowy (62 g); kietbasa
zywiecka (9 g)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu (180 g); jabtko
(100 g)

Satatka z kurczakiem i jajkiem (143 g); chleb
zytni razowy (93 g)

SOK WARZYWNY (908 g)

Kanapki z pasta z ryby wedzonej (324 g)

Jogurt z zarodkami pszennymi i bananem (260
2)

Satatka z tunczyka z kasza jgczmienng (400 g);
chleb zytni razowy (62 g); poledwica z indyka
(40 g)

kefir, 2% ttuszczu (230 g); mandarynki (88 g)

Kanapki z wedling (470 g)



DZIEN 10

21.12.2023
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1I $niadanie

obiad

Kanapki z pasta z jaj (155 g); Ryz na mleku
(210 g)

Wafle ryzowe z owocami (158 g)

Zapickanka makaronowa z warzywami i
mozzarella (359 g); sok marchwiowo-jabtkowy
(220 g); Zupa kalafiorowa z koperkiem (210 g)

podwieczorek

kolacja

jogurt naturalny, 2% ttluszczu (150 g);
biszkopty bez dodatku cukru (GLUTENEX)
259

Kanapki z szynka kanapkowa i warzywami
(266 g)



DZIEN 1
SNIADANIE 367 KCAL

Kasza manna na mleku: 1. Zagotuj mleko z cynamonem (moze by¢ laska) i cukrem. 2. Wsyp kasz¢ manng caty czas mieszajac, az do
zgestnienia. 3. Do przestudzonej kaszki dodaj rozmrozone owoce, posyp platkami z migdatow. Biala kietbasa pieczona z cebula i
majerankiem: 1. Cebul¢ umyj i pokroj w pidrka. Podsmaz na oleju na wolnym ogniu, aby cebula zmigkta. 2. Kietbas¢ ponacinaj na ukos z
obu stron. 3. W naczyniu zaroodpornym ut6z podsmazong cebulg, na cebuli utoz kietbaski. Posyp majerankiem i pieprzem. 4. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i piecz okoto 40 minut.

KASZA MANNA NA MLEKU - 113g (0.5 porcii)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
kasza manna 15.3 0.2 11.8 53.4 1.3
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 95.9 1.9 4.7 48.9 33
cynamon mielony 1.5 0.0 1.2 3.8 0.1
biata kietbasa 100.0 17.7 1.1 203.0 9.8
cebula 433 0.2 3.0 14.3 0.6
olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 36.0 0.0
majeranek suszony 25 0.2 1.5 6.8 0.3
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0

11 SNIADANIE 186 KCAL

Koktajl jabtko, banan: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka masg.

KOKTAJL JABLKO, BANAN - 280g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
banan 80.0 0.2 18.8 77.6 0.8
jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4
jogurt naturalny do picia, 2% ttuszczu 100.0 2.0 6.2 58.8 4.6

OBIAD 759 KCAL

Zupa koperkowa: 1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj. 2. W garnku rozgrzej masto, podsmaz na nim warzywa. 3. Podsmazaj warzywa caty
czas mieszajac, po czym wlej bulion do garnka i doprowadz do wrzenia. Gotuj do migkkosci. 4. Pod koniec gotowania dodaj posiekany
koper, $mietanke i przyprawy. Gotabki z ziemniakami: Brukselki ugotowa¢, ostudzi¢, poprzekrawaé na p6t. Cebule pokroié, zeszkli¢ na
oleju. Doda¢ zmielone migso z kurczaka (mozna bardzo drobno pokroic¢), doda¢ sdl, pieprz oraz majeranek. Doda¢ brukselki, suchy ryz.
Catos¢ zala¢ bulionem oraz woda. Dusi¢ pod przykryciem do czasu az ryz zmigknie. Suréwka z ogorka kiszonego : Ogorki kroimy w
kostke, pora w talarki - oproszamy je solg i pieprzem. Mieszamy posypujemy natka pietruszki.

ZUPA KOPERKOWA - 390g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & ] [e] eal]  [g]
bulion drobiowy 250.0 52 32 93.1 9.0
ziemniaki 50.0 0.1 8.8 38.5 1.0
marchew 42.5 0.1 3.7 14.0 0.4
cebula 17.5 0.1 1.2 5.8 0.2
koper ogrodowy 15.0 0.1 0.9 5.0 0.4
$mietanka kremowa, 30% tluszczu 10.0 3.0 0.3 29.1 0.2
masto ekstra 3.8 3.1 0.0 28.1 0.0
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1
gatka muszkatotowa, mielona 0.3 0.1 0.1 1.3 0.0
GOLABKI Z ZIEMNIAKAMI - 812¢ (1 porcja)
ryz bialy 36.0 0.3 28.4 123.8 24
przecier pomidorowy (sos), w puszce 127.0 0.3 6.9 30.5 1.7
brukselka, mrozona 150.0 0.8 12.6 69.0 6.8
migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 2.0 0.0 147.0 323
cebula 70.0 0.3 4.8 23.1 1.0
olej stonecznikowy 10.0 10.0 0.0 90.0 0.0
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
majeranek suszony 2.0 0.1 1.2 5.4 0.3
bulion jarzynowy 140.0 0.7 3.1 18.6 0.6
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0

SUROWKA Z OGORKA KISZONEGO - 207g (1 porcija)

ogorek kiszony 164.2 0.2 3.1 19.7 1.6



por 40.7 0.1 23 11.8 0.9

pietruszka, liscie 14 0.0 0.1 0.7 0.1
50l morska jodowana 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.9 0.0
PODWIECZOREK 178 KCAL
tuszez weglow. og. energia biatko
rodukt waga ¢glow. og 2
g le] le] [e] [ical] [e]
kefir, 1,5% thuszczu 230.0 35 9.7 98.9 7.1
mandarynki 176.0 0.4 19.7 79.2 1.1

KOLACJA 400 KCAL

Salatka z ogorkoéw z dodatkiem jaja: 1. Ugotuj jajo, nastgpnie pokrdj w kostke. 2. Pokroj ogorki. 3. Potacz obydwa sktadniki razem. 4.
Wymieszaj jogurt z pieprzem oraz nacig pietruszki i dodaj do ogorkow z jajem.

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g I [e] keall  [g]
pieczen rzymska 60.0 10.1 11.9 179.4 10.3
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 140.7 3.7
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 6.0 0.5
jaja kurze cate 40.0 39 0.2 56.0 5.0
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 0.5 1.4 13.8 1.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2

DZIEN 2
SNIADANIE 390 KCAL

Jajecznica ze szczypiorkiem: 1. Roztrzep jajo. 2. Dodaj do niego odrobing wody oraz przyprawy. 3. Nast¢pnie usmaz na $rednim ogniu, na
rozgrzanym oleju, mieszajac drewniana tyzka. 4. Pod koniec smazenia dodaj szczypiorek. Ryz na mleku: 1. Ryz przeptucz na sitku pod
biezaca woda. 2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci.

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM - 103g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
jaja kurze cate 40.0 39 0.2 56.0 5.0
woda 40.0 0.0 0.0 0.0 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 36.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 5.4 0.7
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 70.4 1.8
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 180.0 5.8 8.6 109.8 59
ryz biaty, krotkoziarnisty 30.0 0.1 23.8 107.4 2.0
IT SNIADANIE 125 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
maslanka spozywcza, 1,5 % thuszczu 255.0 3.8 13.5 125.0 8.9

OBIAD 752 KCAL

Zupa szczawiowa z jajkiem: 1. Warzywa umyj, obierz i pokroj. Szczaw odl6z na pdzniej. 2. Do garnka wi6z migso i wlej wodg. Doprowadz
do wrzenia i gotuj przez 1 godzing. 3. Dodaj warzywa oraz przyprawy. Gotuj do migkkosci, w migdzyczasie dodaj sol i pieprz. 4. Migso
wyjmij, obierz, pokrodj i widz do zupy. 5. W migdzyczasie do zupy dodaj pokrojony w paski szczaw. Gotuj przez kilka minut. 6. Na koniec
wymieszaj make ze $mietana, odrobing wody i wlej do zupy. Zupg podaj z ugotowanym na twardo jajkiem. Karkowka pieczona z
warzywami: 1. Przygotuj marynat¢ z miodu, musztardy, oleju oraz przypraw i zamarynuj mi¢so. Odstaw na chwilg. Mozesz je zamarynowaé
na noc. 2. W mig¢dzyczasie przygotuj warzywa: umyj, obierz i pokrdj je w grubsze plastry, a papryke w duza kostke. 3. Rozgrzej patelnig,
roztop w niej odrobing masta i podsmaz migso w obu stron. 4. Na dnie naczynia zaroodpornego potdz czgs¢ warzyw, na to utdéz podsmazona
karkowke, a na gore znow warzywa. [los¢ warstw bedzie zalezata od wielkosci naczynia. 5. Piecz pod przykryciem w piekarniku nagrzanym
do 180 st. C przez 70 minut. Ziemniaki pieczone z przyprawami: 1. Ziemniaki obierz ze skorki, pokrdj w czastki, posyp rozmarynem, solg i
polej oliwa z oliwek. 2. Wymieszaj i umies¢ w naczyniu do pieczenia. 3. W16z do piekarnika, ok. 180 st. C. i piecz do migkkosci przez ok.
30 minut. Suréwka z kapusty pekinskiej z marchewka: Kapuste i cebulg poszatkowac¢ i posoli¢. Pozostate warzywa i owoce zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach. Doda¢ pozostate przyprawy i ole;j.

ZUPA SZCZAWIOWA Z JAJKIEM - 480g (1 porcja)

tuszcz weglow. og. energia biatko
rodukt waga  t Qg g g
g le] le] [e] [keal] [e]



woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0

szczaw 52.5 0.4 2.6 13.7 0.6
wieprzowina, zeberka 45.0 10.0 0.0 1233 8.3
wloszczyzna (marchew, pietruszka, por, seler, cebula) 45.0 0.1 34 14.7 0.8
noga (udo) kurczaka 37.5 3.8 0.0 59.6 6.3
jaja kurze cate 25.0 2.4 0.1 35.0 3.1
$mietana, 18% ttuszczu 11.3 2.0 0.4 20.9 0.3
cebula 8.8 0.0 0.6 2.9 0.1
maka ziemniaczana 3.8 0.0 3.1 13.4 0.3
6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 0.3 0.0 0.2 0.8 0.0
ziele angielskie cate 0.3 0.0 0.2 0.7 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0
KARKOWKA PIECZONA Z WARZYWAMI - 271 g
musztarda 5.0 0.3 1.1 8.3 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0
masto ekstra 2.0 1.6 0.0 15.0 0.0
s0l morska jodowana 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.6 0.0 0.4 1.5 0.1
papryka, mielona, wedzona 1.0 0.1 0.5 2.8 0.1
czosnek w proszku 1.0 0.0 0.7 33 0.2
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 2.7 0.1
rozmaryn suszony 0.2 0.0 0.1 0.7 0.0
czaber mielony 0.2 0.0 0.1 0.5 0.0
wieprzowina, karkowka 100.0 14.4 0.0 205.0 18.8
marchew 68.0 0.1 59 224 0.7
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 19.2 0.8
cebula 30.0 0.1 2.1 9.9 0.4
ziemniaki, pieczone, migzsz, bez soli 75.0 0.1 16.2 69.8 1.5
oliwa z oliwek 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn §wiezy 0.5 0.0 0.1 0.7 0.0
koper ogrodowy 4.0 0.0 0.2 1.3 0.1
kapusta pekinska 120.0 0.2 3.8 19.2 1.4
marchew 52.5 0.1 4.6 17.3 0.5
jabtko 50.0 0.2 6.0 25.0 0.2
cebula 35.0 0.1 2.4 11.6 0.5
olej rzepakowy tloczony na zimno 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0
6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
sok ze §wiezej cytryny 4.5 0.0 0.3 1.0 0.0

PODWIECZOREK 186 KCAL

Ciasteczka z ptatkami owsianymi i orzechami: Orzechy posieka¢, wymiesza¢ z nasionami, ptatkami, zurawing i miodem. Bialka lekko ubic,
doda¢ do mieszanki i wymiesza¢. Ciasteczka naklada¢ tyzka na pokryta papierem do pieczenia blache, piec 20-25 minut w 180 st C.

CIASTECZKA Z PLATKAMI OWSIANYMI I ORZECHAMI - 50g (1 sztuka)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produld g [ [e] keall  [g]
orzechy laskowe 4.5 29 0.7 30.2 0.7
zurawina suszona, stodzona 9.1 0.1 7.5 28.0 0.0
sezam, nasiona tuskane, prazone, bez soli 2.7 1.3 0.7 15.4 0.5
stonecznik, nasiona 3.6 1.9 0.7 21.2 0.8
len, nasiona 2.7 0.8 1.0 13.8 0.7
platki owsiane 9.1 0.7 6.3 34.1 1.1
biatko jaja kurzego 6.0 0.0 0.0 2.9 0.7
miod pszezeli 12.7 0.0 10.1 40.6 0.0

KOLACJA 384 KCAL

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA: Chleb posmaruj mastem, ut6z na nim satate i wedling. Smacznego.

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA - 182¢ (4 kromki)

ek waga thuszez weglow. og. energia biatko

[g] [g] ] [keal] ]
chleb graham 100.0 1.7 48.7 231.0 8.3




poledwica z piersi kurczaka 60.0 0.7 0.0 55.2 12.2

masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
pomidory, czerwone 108.0 0.2 3.9 18.4 1.0
herbata czarna, parzona, napar bez cukru 250.0 0.0 0.8 2.5 0.0

DZIEN 3
SNIADANIE 384 KCAL

Kanapki z szynka wiejska i warzywami: Z podanych sktadnikow zrob kanapke. Ryz na mleku z owocowym musem: 1. Ryz przeptucz na
sitku pod biezaca woda. 2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci. 3. W migdzyczasie truskawki zmiksuj z migta i erytrytolem. 4.
Truskawki wymieszaj z ugotowanym, przestudzonym ryzem.

KANAPKIZ SZYNKA WIEJSKA I WARZYWAMI - 332¢g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
chleb zytni jasny 33.0 0.4 18.9 81.8 1.3
ser, edamski thusty 21.0 49 0.0 66.2 5.5
szynka wiejska 50.0 2.3 0.5 63.0 10.2
papryka czerwona, stodka 80.0 0.4 53 25.6 1.0
pomidory, czerwone 108.0 0.2 3.9 18.4 1.0
satata rzymska 40.0 0.1 1.3 6.8 0.5
RYZ NA MLEKU Z OWOCOWYM MUSEM - 150g (0.5 porcji)
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 90.0 29 43 54.9 3.0
truskawki 42.0 0.2 3.0 134 0.3
ryz biaty, krotkoziarnisty 15.0 0.1 11.9 53.7 1.0
erytrytol 2.5 0.0 2.5 0.0 0.0
migta pieprzowa, $wieza 0.5 0.0 0.1 0.3 0.0

I SNIADANIE 182 KCAL

KOKTAIJL Z JOGURTU NATURALNEGO I MALIN (E): Zmiksuj jogurt naturalny z rozmrozonymi malinami oraz otr¢gbami owsianymi.
Dopraw do smaku stewia. SMACZNEGO.

KOKTAJL Z JOGURTU NATURALNEGO I MALIN (E) - 311g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
it & e [e] eal]  [g]
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 150.0 23 10.9 93.0 7.7
maliny, mrozone 150.0 0.5 18.0 64.5 2.0
otreby owsiane 10.0 0.7 6.6 24.6 1.7
stewia 1.0 0.0 1.0 0.0 0.0

OBIAD 646 KCAL

Krupnik: Kasze optukaé, zala¢ woda, gotowa¢ na matym ogniu. Umyte, obrane i optukane warzywa zetrze¢ na tarce, doda¢ do
podgotowanej kaszy, doda¢ ziemniaki i gotowac razem pod przykryciem do migkkosci. Doprawié sola, pieprzem, olejem i zagotowaé. Przed
podaniem doda¢ zielong pietruszkg. Kotlety mielone z wieprzowiny: 1. Cebulg pokroj w drobna kostke lub zblenduj. 2. Butk¢ namocz w
mleku, aby wchlongta ptyn i stata si¢ migkka. 3. Do migsa dodaj cebulg i wszystkie pozostate sktadniki, oprocz oleju. Wymieszaj doktadnie.
4. Z migsa formuj nieduze kotleciki, obtaczaj w bulce tartej i smaz na rozgrzanym ogniu, na $redniej mocy palnika. Buraczki na ciepto:
Cebulke pokrojong w kostke szklimy na patelni, dodajemy buraczki, doprawiamy szczypta soli i sokiem z cytryny. Mozna uzy¢ gotowej
mrozonki, pure z buraczkow.

KRUPNIK - 256¢g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  [g]
marchew 105.0 0.2 9.1 34.6 1.1
pietruszka, korzen 27.0 0.1 2.8 12.7 0.7
seler korzeniowy 62.0 0.2 4.8 18.6 1.0
kasza jeczmienna, pertfowa 54.0 1.2 40.5 180.9 3.7
olej rzepakowy ttoczony na zimno 4.0 4.0 0.0 36.0 0.0
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2
wieprzowina, fopatka, migso mielone 30.0 2.6 0.0 48.0 6.2
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 10.0 0.2 0.5 5.1 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 9.5 9.5 0.0 85.5 0.0
bulka tarta 9.1 0.2 7.1 322 0.9
cebula 7.0 0.0 0.5 2.3 0.1
jaja kurze cate 5.9 0.6 0.0 8.3 0.7
woda 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
kajzerki 2.5 0.1 1.5 7.4 0.2

s0l morska jodowana 0.6 0.0 0.0 0.0 0.0



pieprz czarny 0.4 0.0 0.3 1.0 0.0

ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola 120.0 0.1 24.0 103.2 2.0
buraki gotowane, odsaczone, z sola 100.0 0.2 10.0 44.0 1.7
cebula 10.0 0.0 0.7 33 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 18.0 0.0
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
sok ze §wiezej cytryny 2.0 0.0 0.1 0.4 0.0
PODWIECZOREK 217 KCAL

Kisiel jablkowy: Jabtko zetrze¢ na tarce. Potowg wody zagotowaé na matym ogniu z jabtkiem. W pozostatej wodzie rozpusci¢ make. Gdy
jablka si¢ zagotuja doda¢ wod¢ z maka i miesza¢ az cato$¢ zggstnieje (dostownie kilka sekund). Mozna doda¢ cynamon lub miete.

KISIEL JABLKOWY - 537g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
jabtko 263.0 1.1 31.8 131.5 1.1
maka ziemniaczana 24.0 0.1 19.9 85.7 1.7
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0

KOLACJA 382 KCAL

Pasta twarozek ze szczypiorkiem: 1. Szczypiorek umyj i pokrdj na drobno. 2. Dodaj do twarogu szczypior, jogurt i przyprawy, doktadnie
wymieszaj.

PASTA TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM - 181g (2 porcje)

waga thuszez weglow. og. energia biatko

produkt g [ [e] keall  [g]

ser twarogowy pottlusty 100.0 4.7 3.7 132.0 18.7
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
szczypiorek 32.0 0.3 1.2 10.9 1.3

6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz biaty 2.0 0.0 1.4 5.9 0.2
butki grahamki 75.0 1.3 42.1 196.5 6.8
rzodkiewka 50.0 0.1 22 9.0 0.5

DZIEN 4
SNIADANIE 411 KCAL

Satatka jarzynowa tradycyjna: 1. Marchew, selera i pietruszke ugotuj do migkkosci, ostudz i pokrdj w dowolnej wielkos$ci kostke. 2. Pora,
obrane jabtko i ogorki drobno posiekaj. 3. Do miski dodaj odsaczone: kukurydzg, groszek, fasole oraz pokrojone pozostate sktadniki. 4.
Wymieszaj majonez, jogurt, musztarde, ziota prowansalskie, sol i pieprz. 5. Polacz sos z satatka i wymieszaj. Platki kukurydziane na mleku:
Mleko zagotowac i zala¢ nim ptatki.

SAELATKA JARZYNOWA TRADYCYINA - 170g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
pietruszka, korzen 11.7 0.1 12 55 0.3
por 19.1 0.1 1.1 5.5 0.4
jabtko 239 0.1 2.9 12.0 0.1
ogorek kiszony 25.4 0.0 0.5 3.1 0.3
groszek zielony, w puszce, bez soli, po odsaczeniu 21.6 0.1 2.7 14.9 1.0
majonez domowy z olejem rzepakowym 5.0 4.0 0.1 36.3 0.1
jogurt naturalny, 2% thuszczu 8.8 0.2 0.5 53 0.4
musztarda 32 0.2 0.7 52 0.2
50l morska jodowana 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0
ziota prowansalskie 0.1 0.0 0.1 0.4 0.0
marchew, gotowana, odsaczona, bez soli 38.2 0.1 3.1 13.4 0.3
seler korzeniowy 12.7 0.0 1.0 3.8 0.2
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 70.4 1.8
poledwica sopocka 11.0 0.4 0.1 13.8 2.4
mleko spozywcze, 1,5 % tluszczu 250.0 3.8 12.5 117.5 8.5
platki kukurydziane 28.0 0.7 234 103.9 1.9

11 SNIADANIE 140 KCAL

Serek homogenizowany z owocami: 1. Serek homogenizowany wymieszaj z malinami. 2. Melona zjedz oddzielnie.



SEREK HOMOGENIZOWANY Z OWOCAMI - 125g

tuszez weglow. og. energia biatko
rodukt waga t

g [e] [e] [e] [ial] [e]
serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy 75.0 3.1 10.0 118.5 12.6
maliny, mrozone 50.0 0.1 6.0 21.5 0.7

OBIAD 690 KCAL

Rosot drobiowy z makaronem: 1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu. 2. Zagotuj osolong wodg i ugotuj makaron wg przepisu z
opakowania (wez ok 160 g suchego). 3. Pokrdj ugotowana marchewke (z wloszczyzny) w plasterki i utéz w giebokim talerzu. Dodaj porcje
ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natka z pietruszki. Ryba pieczona z ziemniakami: 1. Ziemniaki obierz, umyj i pokrdj w mniejsze
kawatki. 2. Rybe ut6z w naczyniu do zapiekania, posol i popieprz, polej oliwa z oliwek, posyp cebulka. 3. Ziemniaki podgotuj ok 10 minut,
aby si¢ szybciej upiekty. 4. Ut6z je obok ryby. 5. Piecz danie w piekarniku do migkkosci, a koniec posyp koperkiem. 6. W migdzyczasie
ugotuje fasolke, dodaj do niej masto i butke tartg i chwile podpiecz. SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWK A: Marchewke,
cebulg zetrzyj na tarce, potacz z kapusta i olejem, dopraw do smaku pieprzem i cukrem.

ROSOL DROBIOWY Z MAKARONEM - 668¢ (1.5 porcji)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
it g g [g] fkeal]  [g]
bulion drobiowy 450.0 9.4 5.8 167.5 16.1
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziaristej, gotowany 150.0 0.8 39.8 186.0 8.0
pietruszka, liscie 4.5 0.0 0.4 2.2 0.2
marchew 63.8 0.1 5.5 21.0 0.6
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, bez soli 150.0 0.1 30.0 129.0 2.5
sola, §wieza 120.0 1.7 0.0 99.6 21.0
cebula 35.0 0.1 24 11.6 0.5
6l biata 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
koper ogrodowy 3.0 0.0 0.2 1.0 0.1
SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA - 192g (1 miseczka)
kapusta kiszona 100.0 0.2 34 16.0 1.1
marchew 52.5 0.1 4.6 17.3 0.5
cebula 35.0 0.1 24 11.6 0.5
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 18.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
cukier, biaty 1.0 0.0 1.0 4.0 0.0

PODWIECZOREK 234 KCAL

Jogurt z otrgbami pszennymi i jabtkiem: 1. Jabtko pokroj lub zetrzyj na tarce. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.
JOGURT Z OTREBAMI PSZENNYMI I JABLKIEM - 380g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  [g]
jogurt naturalny, 2% thuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
otregby pszenne 12.0 0.6 7.4 322 1.9
jabtko 188.0 0.8 22.7 94.0 0.8

KOLACJA 369 KCAL

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E): Jajko ugotuj na twardo. Chleb posmaruj mastem, pot6z na nim satate i jajko pokrojone w
plasterki. Zjedz z pomidorem.

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E) - 466g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  [g]
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 140.7 3.7
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 37.4 0.0
jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 140.0 12.5
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
pomidory, czerwone 287.0 0.6 103 48.8 2.6
r
DZIEN 5

SNIADANIE 421 KCAL

Kanapki z polgdwica z indyka i warzywami: 1. Posmaruj chleb mastem. 2. Pot6z wedling, satate. 3. Pokrdj pomidora w kostke, dodaj swiezy
koperek i pieprz. Owsianka na mleku z boréwka: 1. Platki owsiane wsyp do garnka. 2. Zalej mlekiem i gotuj do migkkosci caty czas
mieszajac. 3. Przet6z do miski, dodaj ptatki z ziaren amarantusa, ptatki migdatow oraz owoce.

KANAPKI Z POLEDWICA Z INDYKA I WARZYWAMI - 184¢g



ek waga thuszez weglow. og. energia biatko

[g] [g] [g] [keal] [g]
chleb graham 50.0 0.9 24.4 115.5 42
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 42.0 6.3
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
pomidory, czerwone 54.0 0.1 1.9 92 0.5
koper ogrodowy 16.0 0.1 1.0 53 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
platki owsiane 20.0 14 13.9 75.2 24
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 125.0 25 6.1 63.8 43
banan 29.0 0.1 6.8 28.1 0.3

11 SNIADANIE 202 KCAL

Jogurt z ptatkami owsianymi i gruszka: 1. Gruszke pokrdj lub zetrzyj na tarce. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.
JOGURT Z PLATKAMI OWSIANYMI I GRUSZKA - 233¢g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produld el [e] keall  [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
ptatki owsiane 20.0 1.4 13.9 75.2 2.4
gruszka 325 0.1 4.7 18.9 0.2

OBIAD 729 KCAL

Potrawka z kurczaka z zielening: Migso pokroi¢ w gruba kostke i wrzuci¢ do garnka z woda. Doda¢ sol, pieprz i ziota prowansalskie. Dusi¢
20 min. Pod koniec duszenia dodaé $mietane i zielening. Zurek $laski: Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w 1 cm kostke. Wrzucié na lekko osolony
wrzatek, od momentu zagotowania gotowa¢ 10-15 minut, odcedzié¢. Jajko ugotowa¢ na migkko lub twardo (wlozy¢ do wrzacej wody po
ziemniakach, gotowac 6 lub 8 minut od zagotowania), obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki. Wywar: do zimnej wody wlozy¢ kietbas¢ oraz obrane i
pokrojone w mala kostke warzywa. Doprawic sola i pieprzem. Gotowac¢ na $rednim ogniu z uchylong pokrywka do momentu, az warzywa
beda ugotowane al dente (okoto 15 minut). Po tym czasie wywar przecedzi¢, a do gotujacej si¢ zupy wla¢ zur (ilos¢ do smaku), wsypaé
majeranek i przeci$nigty przez praske czosnek. Gotowac¢ na matym ogniu jeszcze 5 minut, ciagle mieszajac. Jogurt wymiesza¢ w szklance z
kilkoma tyzkami zupy. Zupe¢ odstawi¢ z ognia, wla¢ zahartowany jogurt, doprawi¢ sola i pieprzem. Podawa¢ z ugotowanym jajkiem,
kietbaska, warzywami z zupy i ziemniakami (nie rozgniatamy ziemniakoéw na pure). Mozna posypa¢ posiekanym szczypiorkiem lub
koperkiem. Surowka colestaw: Posiekana kapuste wt6z do duzej miski i posél obficie, odstaw. Po 30 minutach ophucz na sicie i osusz, dodaj
marchewke, szczypiorek, jogurt, ocet i przyprawy (kminek, sol, cukier, pieprz biaty). Wstaw do lodowki, aby si¢ przegryzta, wyjmij na pot
godziny przed podaniem.

POTRAWKA Z KURCZAKA Z ZIELENINA - 670g (2 porcie)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
migso z piersi kurczaka, bez skory 230.0 3.0 0.0 2254 49.5
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
cebula 150.0 0.6 10.4 49.5 2.1
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 2.6 0.2
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2
ziota prowansalskie 5.0 0.3 3.1 14.1 0.7
$mietana, 12% ttluszczu 20.0 24 0.8 26.8 0.5
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
ryz basmati, bialy, gotowany, bez soli 70.0 0.5 19.0 81.9 2.0
ZUREK SLASKI - 532g (1 porcja)
ziemniaki 100.0 0.1 17.5 77.0 2.0
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
zakwas z maki zytniej 62.5 0.1 59 25.6 0.5
jaja kurze cate 29.5 2.9 0.2 41.3 3.7
kietbasa zywiecka 21.0 5.1 0.0 63.8 4.5
marchew 15.0 0.0 1.3 5.0 0.1
pietruszka, korzen 12.5 0.1 1.3 59 0.3
seler korzeniowy 12.5 0.0 1.0 3.8 0.2
jogurt grecki, 3% tluszczu 12.5 0.4 0.5 9.8 1.1
por 12.5 0.0 0.7 3.6 0.3
szczypiorek 1.5 0.0 0.1 0.5 0.1
czosnek 0.8 0.0 0.2 1.1 0.0
majeranek suszony 0.5 0.0 0.3 1.4 0.1
6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1

SUROWKA COLESEAW - 178g (0.5 porcii)



kapusta biata 70.0 0.1 52 23.1 1.2

marchew 52.5 0.1 4.6 17.3 0.5
szczypiorek 8.0 0.1 0.3 2.7 0.3
jogurt naturalny, 2% thuszczu 345 0.7 2.1 20.7 1.5
ocet jabtkowy 7.5 0.0 0.1 1.6 0.0
cukier, biaty 2.5 0.0 2.5 10.0 0.0
50l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
kminek zwyczajny 1.0 0.1 0.5 33 0.2
pieprz biaty 1.0 0.0 0.7 3.0 0.1

PODWIECZOREK 205 KCAL

Salatka z jablka i selera naciowego: 1. Jabtko pokrdj w kostke, skrop sokiem z cytryny. 2. Pokroj todygi selera, ser (w kostke lub zetrzyj na
tarce). 3. Wymieszaj i dodaj jogurt z przyprawami.

SALATKA Z JABLKA I SELERA NACIOWEGO - 212g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
seler naciowy 30.0 0.1 1.1 5.1 0.3
jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4
ser, cheddar petnottusty 30.0 9.5 0.0 118.2 8.1
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
sok ze §wiezej cytryny 5.0 0.0 0.3 1.1 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1

KOLACJA 387 KCAL

Satatka warzywna z serem zottym i wedling: 1. Pokrdj warzywa i wedling na kawalki. 2. Zetrzyj ser na tarce. 3. Jogurt wymieszaj z
chrzanem, pieprzem. 4. Dodaj sos do warzyw i wymieszaj cato$¢.

SALATKA WARZYWNA Z SEREM ZOLTYM I WEDLINA - 285¢g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
por 59.5 0.2 34 17.3 1.3
rzodkiewka 50.0 0.1 22 9.0 0.5
cykoria 40.0 0.1 1.6 9.2 0.7
poledwica z piersi kurczaka 30.0 0.4 0.0 27.6 6.1
ser, tylzycki peottusty 30.0 8.4 0.0 106.8 7.8
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 69.0 1.4 43 414 3.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
chrzan tarty, w stoiku 5.0 0.1 0.8 4.8 0.2
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 140.7 3.7
kietbasa zywiecka 9.0 22 0.0 27.4 1.9

DZIEN 6
SNIADANIE 371 KCAL

Pasztet domowy drobiowo-wotowy: 1. Migso z kurczaka i wotowe zalewamy zimng woda i razem z wszystkimi warzywami (oprocz cebuli),
lisciem laurowym i zielem angielskim, gotujemy do migkkosci. 2. Na rozgrzang patelni¢ wlewamy 1 tyzke oleju lub oliwy i dodajemy
pokrojong w talarki cebulg, odrobing solimy i pozwalamy si¢ cebuli zeszkli¢. 3. Do zeszklonej cebuli dodajemy optukang i pozbawiona
zbednych bton watrobke - smazymy okoto 20-25 minut, na koniec doprawiamy sola i pieprzem. 4. Ugotowanego kurczaka i warzywa
odcedzamy i mielimy na $redniej wielko$ci oczkach (jezeli nie macie maszynki do mielenia migsa, wystarczy wszystko bardzo drobno
posiekac lub zmiksowa¢ w blenderze). 5. Do zmielonego migsa z kurczaka i wotowiny dodajemy zmielong watrobke ( i jezeli znow pojawia
si¢ problem maszynki do mielenia migsa, nie przejmujcie si¢, watrobke mozna réwniez posieka¢ nozem lub wtozy¢ do blendera). 6. Gdy
masa wyda wam si¢ nie do konca gladka, mozna uzy¢ thuczka do ziemniakow - sprawdza si¢ rewelacyjnie. 7. Do zmielonej masy dodajemy
jajka, solimy i pieprzymy do smaku (jezeli masa jest za gesta mozna ja podla¢ odrobing wody z gotowania kurczaka). 8. Cato$¢ mieszamy
na jednolita mas¢ 9. Wyktadamy do foremki keksowej i pieczemy w temperaturze 180 C przez okoto 30-40 minut. Ryz na mleku: 1. Ryz
przeptucz na sitku pod biezaca woda. 2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci.

PASZTET DOMOWY DROBIOWO-WOLOWY - 30g (1 cienki plaster)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
oliwa z oliwek 0.3 0.3 0.0 2.5 0.0
migso z piersi kurczaka, bez skory 43 0.1 0.0 42 0.9
migso z ud kurczaka, bez skory 43 0.3 0.0 5.4 0.8
watroba wieprzowa 43 0.2 0.1 5.7 0.9
wotowina, rostbef 4.3 0.3 0.0 6.6 0.9
marchew 2.9 0.0 0.3 1.0 0.0
pietruszka, korzen 32 0.0 0.3 1.5 0.1
cebula 52 0.0 0.4 1.7 0.1

jaja kurze cate 0.9 0.1 0.0 1.2 0.1



lis¢ laurowy 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0

ziele angielskie cate 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0
6l biata 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.0 0.1 0.0
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 140.7 3.7
ogorek kiwano 209.0 2.6 15.8 92.0 3.7
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 90.0 2.9 43 54.9 3.0
ryz biaty, krotkoziarnisty 15.0 0.1 11.9 53.7 1.0
125 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
maslanka spozywcza, 1,5 % thuszczu 255.0 3.8 13.5 125.0 8.9

OBIAD 749 KCAL

Schab w sosie sojowym z kasza i surowka: 1. Kasze¢ jeczmienng ugotuj. 2. Potacz midd, sos sojowy, czosnek i chili. 3. Dodaj powstaty sos
do schabu i wymieszaj. 4. Odstaw na ok. 30 min. 5. W tym czasie przygotuj surowke z selera. 6. Selera umyj, obierz i zetrzyj na tarce o
grubych oczkach. To samo zréb z jabtkiem. 7. Przypraw dowolnie i polej olejem stonecznikowym. 8. Wieprzowing podsmaz na oliwie z
oliwek z obu stron. Dolej odrobing wody i du$ do migkko$ci. W miarg potrzeby dolewaj wod¢ podczas duszenia, aby si¢ nie przypalito.
Zupa pomidorowa z makaronem i koperkiem: 1. Pomidory zblenduj na gtadka masg. 2. Zagotuj bulion razem z czosnkiem. 3. Do gotujacego
bulionu dodaj pomidory i koncentrat. 4. Na koniec dodaj przyprawy. W miedzyczasie ugotuj makaron (40g suchego) w osolonej wodzie. 5.
Przet6z do miski porcj¢ makaronu, wklej zupe, porcj¢ $mietanki lub jogurtu, posyp koperkiem.

SCHAB W SOSIE SOJOWYM Z KASZA I SUROWKA - 606g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
kasza jgczmienna, pertowa, gotowana 200.0 0.8 56.4 246.0 4.6
wieprzowina, schab surowy bez kosci 100.0 4.2 0.0 129.0 229
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 71.8 0.0
midd pszczeli 7.0 0.0 5.6 22.3 0.0
S0S S0jowy Z soi i przenicy (shoyu), o obnizonej zawartosci sodu 5.0 0.0 0.4 2.6 0.3
czosnek 6.0 0.0 2.0 9.1 0.4
papryka czerwona, hot chili 5.0 0.0 0.4 2.0 0.1
surowka z seleroéw i jabtek z olejem stonecznikowym, z cukrem 150.0 12.4 14.9 168.0 2.0
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce 63.8 0.2 4.7 20.4 1.0
koncentrat pomidorowy, 30% 6.5 0.1 1.1 6.3 0.4
czosnek 2.5 0.0 0.8 3.8 0.2
bulion drobiowy 75.0 1.6 1.0 27.9 2.7
oregano suszone 0.3 0.0 0.2 0.7 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0
koper ogrodowy 1.5 0.0 0.1 0.5 0.0
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 2.5 0.8 0.1 7.3 0.1
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 25.0 0.1 6.6 31.0 1.3
s6l biata 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
PODWIECZOREK 158 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
jogurt naturalny, 2% thuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4

KOLACJA 397 KCAL

Satatka z kurczakiem i jajkiem: 1. Utrzyj w mozdzierzu: so6l, papryke, kmin, kolendre, chili, kurkume, czosnek, rozmaryn, oregano i pieprz.
2. Natrzyj przygotowana mieszanka kurczaka i odstaw do zamarynowania na okoto 30 minut. Nastgpnie kurczaka razem z brokutem i
groszkiem ugotuj na parze. 3. Jaja ugotuj na twardo. 4. Ryz ugotuj w proporcji 1:2 (okoto 20 g suchego ryzu na porcje¢). 5. Wymieszaj sos:
rozgnieciony czosnek, majonez, $mietang, sok z cytryny, musztarde, pieprz i szczypte soli. 6. Satatke uktadaj warstwowo, mozesz to zrobi¢
w matych stoiczkach lub w jednej duzej misce. Uktadaj w nastgpujacej kolejnosci: brokut, ryz, kurczak, groszek, jaja, ananas, kukurydza. 7.
Satatke polej przygotowanym sosem. Nie mieszaj.

SALATKA Z KURCZAKIEM I JAJKIEM - 143g (0.5 porcji)

tuszez weglow. og. energia biatko
rodukt waga t cg ) g

i le] le] [e] [ical] [e]
migso z piersi kurczaka, bez skory 38.2 0.5 0.0 37.5 8.2

jaja gotowane 20.8 2.0 0.1 29.1 2.6



ryz brazowy, dlugoziarnisty, gotowany 19.9 0.2 4.6 22.1 0.5

brokuty 16.6 0.1 0.9 52 0.5
ananas w puszce, w soku, po odsaczeniu 11.6 0.0 1.8 7.0 0.1
groszek zielony, gotowany, odsgczony, bez soli 10.0 0.0 1.6 8.4 0.5
kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu 10.0 0.1 1.8 7.9 0.2
$mietana, 12% tluszczu 6.7 0.8 0.3 8.9 0.2
majonez domowy z olejem rzepakowym 6.7 53 0.2 48.3 0.1
olej rzepakowy tloczony na zimno 0.8 0.8 0.0 7.5 0.0
musztarda 0.8 0.1 0.2 1.4 0.0
czosnek 0.3 0.0 0.1 0.4 0.0
s6l biata 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka, mielona 0.1 0.0 0.0 0.2 0.0
kmin rzymski 0.1 0.0 0.0 0.3 0.0
nasiona kolendry 0.1 0.0 0.0 0.2 0.0
chili w proszku 0.1 0.0 0.0 0.2 0.0
kurkuma mielona 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0
czosnek w proszku 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0
rozmaryn suszony 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0
oregano suszone 0.1 0.0 0.1 0.2 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.1 0.2 0.0
sok ze §wiezej cytryny 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 211.1 5.5

DZIEN 7
SNIADANIE 428 KCAL

Kanapki z wedling i satatka z kalafiora: 1. Pokroj ugotowanego, przestudzonego kalafiora. 2. Dodaj olej, koperek, przyprawy i wymieszaj. 3.
Posmaruj chleb serkiem $mietankowym naturalnym lub smakowym. 4. Na wierzch potdz wedling.

KANAPKIZ WEDLINA I SALATKA Z KALAFIORA - 305g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g I [e] keall  [g]
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 163.7 2.5
serek $mietankowy do smarowania, smakowy 30.0 6.9 0.9 72.9 1.8
szynka delikatesowa z kurczaka 36.0 2.0 0.0 443 6.6
kalafior, gotowany, odsaczony, bez soli 150.0 0.8 6.2 34.5 2.7
oliwa z oliwek 4.0 4.0 0.0 35.9 0.0
koper ogrodowy 16.0 0.1 1.0 53 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
s6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
kietbasa mortadela 34.0 55 0.0 66.3 43

II SNIADANIE 115 KCAL

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
kefir, 2% tluszczu 230.0 4.6 10.8 115.0 7.8

OBIAD 647 KCAL

Bigos z kapusty kiszonej i stodkiej: Warzywa myjemy, rozdrabniamy i dusimy w matlej ilosci wody. Kapuste kiszong gotujemy osobno i po
ugotowaniu taczymy ja z pozostatymi warzywami. Cato$¢ doprawiamy sola, pieprzem ziotowym, majerankiem, koperkiem, kminkiem i
koncentratem pomidorowym. Zupa jarzynowa z makaronem: 1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj. 2. Podsmaz warzywa na oleju. Dodaj
przyprawy i wlej wodg. 3. Doprowadz do wrzenia i gotuj do migkkosci, pod koniec gotowania dodaj makaron w zaleznosci od tego, jak
dtugo si¢ on gotuje. 4. Jogurt dodaj na talerzu.

BIGOS Z KAPUSTY KISZONEJ I SEODKIE] - 695g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
s € g [e] fkeal]l  [g]
kapusta kiszona 150.0 0.3 5.1 24.0 1.6
kapusta biata 150.0 0.3 11.1 49.5 2.6
jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4
cebula 150.0 0.6 10.4 49.5 2.1
koncentrat pomidorowy, 30% 13.0 0.2 22 12.6 0.7
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
koper ogrodowy 3.0 0.0 0.2 1.0 0.1
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz ziotlowy 1.0 0.2 0.5 39 0.2

majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 2.7 0.1



kminek zwyczajny 1.0 0.1 0.5 33 0.2

ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola 190.0 0.2 38.0 163.4 32
sok jabtkowy 250.0 0.3 25.0 102.5 0.3
woda 187.5 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 30.0 0.1 2.0 9.6 0.4
brokuty, rozyczki 30.0 0.1 1.6 8.4 0.9
pomidory, czerwone 27.0 0.1 1.0 4.6 0.2
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 0.5 1.4 13.8 1.0
cukinia 20.0 0.0 0.6 34 0.2
makaron bezjajeczny z semoliny 20.0 0.3 15.9 73.4 2.1
pieczarka brazowa np. crimini 12.5 0.0 0.5 2.8 0.3
cebula 8.8 0.0 0.6 2.9 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 6.0 6.0 0.0 54.0 0.0
kostka rosotowa, warzywna 2.5 0.4 0.6 7.1 0.2
czosnek 2.5 0.0 0.8 38 0.2
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0

PODWIECZOREK 282 KCAL

SOK WARZYWNY : Wyciskamy sok z warzyw i mieszamy z pomidorami i olejem. Doprawiamy solg i pieprzem.

SOK WARZYWNY - 908g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  g]
pietruszka, korzen, mrozona 200.0 1.0 19.0 86.0 4.6
marchew 210.0 0.4 18.3 69.3 2.1
seler korzeniowy 62.0 0.2 4.8 18.6 1.0
imbir korzen 50.0 0.4 8.9 40.0 0.9
pomidory, czerwone 384.0 0.8 13.8 65.3 35
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1

KOLACJA 398 KCAL

Kanapki z pasta z ryby wedzonej: 1. Rybe wymieszaj z pokrojona w kostke cebula, szczypiorkiem, musztarda i majonezem. 2. Chleb
posmaruj pasta. 3. Na kanapkach uloz salate i pomidora.

KANAPKI Z PASTA Z RYBY WEDZONE] - 324g (2 kromki)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g e [e] keall  [g]
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 163.7 2.5
makrela, wedzona 50.0 7.8 0.0 111.0 10.4
majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 72.6 0.1
szczypiorek 6.0 0.0 0.2 2.0 0.2
cebula 10.0 0.0 0.7 33 0.1
musztarda 10.0 0.6 2.2 16.5 0.6
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
pomidory, czerwone 160.0 0.3 5.8 27.2 14
L4
DZIEN 8

SNIADANIE 383 KCAL

Ptatki kukurydziane na mleku: Mleko zagotowac¢ i zala¢ nim ptatki. Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Natoz wedling, satate.
Pokroj pomidora w kostke, dodaj §wiezy koperek i suszony pieprz.

PLATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU - 139¢ (0.5 porcji)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  [g]
mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 125.0 1.9 6.3 58.8 4.3
ptatki kukurydziane 14.0 0.3 11.7 51.9 1.0
chleb graham 50.0 0.9 24.4 115.5 42
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 42.0 6.3
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 32.6 1.7
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 2.6 0.2

pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1



I SNIADANIE

Koktajl jabtko, banan: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka masg.
KOKTAIJL JABLKO, BANAN - 280g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
banan 80.0 0.2 18.8 77.6 0.8
jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4
jogurt naturalny do picia, 2% ttuszczu 100.0 2.0 6.2 58.8 4.6

OBIAD 737 KCAL

Zupa ogorkowa z ziemniakami: Warzywa umy¢, obra¢, optuka¢, rozdrobni¢, ugotowaé¢. Ogorki kiszone obra¢, zetrze¢ na tarce, doda¢ do
wywaru. Jesli zachodzi taka potrzeba, dodaé sok z kiszonych ogorkéw do smaku. Z maki, oleju i mleka sporzadzi¢ zawiesing, mieszajac
wlaé ja do zupy, zagotowaé. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypac drobno posiekana pietruszka. Spaghetti z migsem mielonym: 1.
Migso zmiel, wytdz na rozgrzang oliwe na patelni, podsmaz. 2. Po chwili dodaj cebulg, podsmaz, dodaj marchew. 3. Wlej odrobing wody i
pomidory z puszki, dus dolewajac wodg jesli bedzie za ggste. 4. Dodaj posiekany czosnek i reszt¢ przypraw. 5. Kiedy marchewka zmigknie,
dodaj cukinig i gotuj, az cukinia bedzie migkka. 6. W mig¢dzyczasie ugotuj makaron.

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI - 269g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt & e [e] eal]  [g]
marchew 25.0 0.1 22 8.3 0.3
pietruszka, korzen 15.0 0.1 1.6 7.0 0.4
seler korzeniowy 10.0 0.0 0.8 3.0 0.2
ziemniaki 100.0 0.1 17.5 77.0 2.0
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 6.0 0.5
maka pszenna, typ 550 3.0 0.0 22 10.3 0.3
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 60.0 1.2 2.9 30.6 2.0
pietruszka, liscie 5.0 0.0 0.5 2.5 0.2
50l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1

SPAGHETTI Z MIESEM MIELONYM - 530g

makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej 103.7 1.5 77.8 360.9 15.1
cebula 374 0.1 2.6 12.3 0.5
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 133.5 0.1 53 22.7 1.1
bazylia $wieza 1.1 0.0 0.0 0.3 0.0
czosnek 6.4 0.0 2.1 9.7 0.4
oregano suszone 1.1 0.0 0.8 2.9 0.1
marchew 39.5 0.1 34 13.0 0.4
cukinia 119.7 0.1 3.8 20.3 14
tymianek suszony 1.1 0.1 0.7 3.0 0.1
wieprzowina, topatka 85.5 7.4 0.0 136.8 17.6
oliwa z oliwek 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0

JOGURT Z ZARODKAMI PSZENNYMI I BANANEM - 260g (1 porcja)

waga thuszcez weglow. og. energia biatko
it [ e [e] eal]  [g]
jogurt naturalny, 2% thuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
zarodki pszenne 22.0 2.1 10.0 76.8 6.1
banan 58.0 0.2 13.6 56.3 0.6

pietruszki sol oraz pieprz.

PODWIECZOREK

KOLACJA

SALATKA Z TUNCZYKA Z KASZA JECZMIENNA - 400g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
it [ e [e] (eal]  [g]
kasza jeczmienna, perfowa, gotowana 100.0 0.4 28.2 123.0 2.3
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 32.6 1.7
tunczyk w wodzie 65.0 0.8 0.0 61.8 13.7
cebula 35.0 0.1 24 11.6 0.5
olej rzepakowy tloczony na zimno 2.0 2.0 0.0 18.0 0.0
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1

Jogurt z zarodkami pszennymi i bananem: 1. Banana pokroj na mniejsze kawatki. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.

Salatka z tunczyka z kasza jeczmienna: 1. Ugotuj kaszg. 2. Pokroj pozostate sktadniki i wymieszaj z kasza. 3. Dodaj olej, pokrojone liScie



s01 biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 140.7 3.7
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 42.0 6.3

DZIEN 9
SNIADANIE 374 KCAL

Kasza manna na mleku: 1. Zagotuj mleko z cynamonem (moze by¢ laska) i cukrem. 2. Wsyp kasz¢ manng caty czas mieszajac, az do
zgestnienia. 3. Do przestudzonej kaszki dodaj rozmrozone owoce, posyp ptatkami z migdatow.

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
kaszanka 50.0 17.3 0.7 189.5 7.3
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 70.4 1.8
kasza manna 15.0 0.2 11.5 52.2 1.3
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 93.8 1.9 4.6 47.8 3.2
cukier, trzcinowy 25 0.0 25 9.9 0.0
cynamon mielony 1.5 0.0 1.2 3.7 0.1

11 SNIADANIE 206 KCAL

Racuchy drozdzowe z jabtkami: 1. Jabtka obierz ze skorki i pokrdj w mala kostke. Odstaw. 2. Drozdze wymieszaj z czg¢$cia cukru, odrobing
maki i mleka. Odstaw na 15 minut w ciepte miejsce. 3. Do miski dodaj pozostata make, cukier, jajka, mleko, zaczyn z drozdzy, olej (zostaw
troch¢ do posmarowania patelni) i s6l. Wymieszaj doktadnie. Dodaj pokrojone jabtka i ponownie wymieszaj. 4. Ciasto przykryj $cierka i

odstaw do wyro$nigcia na ok. 1h. Po tym czasie smaz placki na matym ogniu, smarujac delikatnie patelni¢ olejem lub catkiem bez thuszczu.

RACUCHY DROZDZOWE Z JABEKAMI - 100g (2 sztuki)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
it g g [g] fkeal]l  [g]
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 25.0 0.5 12 12.8 0.9
jabtko 23.0 0.1 2.8 11.5 0.1
maka orkiszowa biata 15.0 0.2 10.8 522 2.0
maka orkiszowa pelnoziarnista 15.0 0.4 10.4 51.9 2.3
jaja kurze cate 10.0 1.0 0.1 14.0 1.3
olej rzepakowy uniwersalny 5.0 5.0 0.0 45.0 0.0
cukier, biaty 3.9 0.0 3.9 15.6 0.0
drozdze piekarskie, prasowane 3.0 0.1 0.4 32 0.3
s0l biata 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0

OBIAD 760 KCAL

Bitki wieprzowe z ziemniakami: Migso pokroi¢ na porcje, rozbi¢ ttuczkiem. Warzywa pokroi¢ w plastry. W waskim, szerokim rondlu
utozy¢ migso, przektadajac je warzywami, dodaé lubezyk, oproszyé sola, podla¢ kilkoma tyzkami wrzacej wody. Dusi¢ na matym ogniu pod
przykryciem, w miar¢ potrzeby podlewa¢ wrzaca woda. Gdy bitki zmigkna (powinny by¢ bardzo migkkie), wyja¢ lubczyk. Make przesiac,
rozetrze¢ z mastem, rozprowadzi¢ dodajac nieco wywaru lub goracej wody, wla¢ do uduszonego migsa. Zagotowac. Bitki wlozy¢ na
potmisek, oblozy¢ warzywami. Podawac z gotowanymi buraczkami. Zupa pieczarkowa z natka pietruszki: Na spod garnka nalewamy
odrobing wody. Dodajemy pieczarki pokrojone w plastry, cebule pokrojong w kostke oraz pier§ z kurczaka. Po ok 5 minutach dodajemy
pokrojony w plastry czosnek, majeranek, czaber i dusimy jeszcze kilka minut. Dolewamy wodg, dodajemy ziele angielskie i li$¢ laurowy.
Dalej dodajemy marchewke pokrojona w kostke, seler i pietruszke, suszone grzyby oraz sl i pieprz. Gotujemy tak dtugo, az warzywa beda
migkkie. Dodajemy natke pietruszki.

BITKI WIEPRZOWE Z ZIEMNIAKAMI - 679 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
wieprzowina, schab surowy bez kosci 100.0 42 0.0 129.0 229
maka pszenna, typ 550 10.0 0.2 7.3 34.4 1.1
marchew 105.0 0.2 9.1 34.6 1.1
pietruszka, korzen 54.0 0.3 5.7 25.4 1.4
seler korzeniowy 200.0 0.6 15.4 60.0 32
masto $§mietankowe 10.0 73 0.1 67.0 0.1
ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, z solg 200.0 0.2 40.0 172.0 34
marchew z groszkiem, gotowana 100.0 6.3 10.4 101.0 22
ZUPA PIECZARKOWA Z NATKA PIETRUSZKI - 400g (0.5 porcji)
pieczarka biata 100.0 0.4 2.6 21.0 2.7
cebula 17.5 0.1 1.2 5.8 0.2
czosnek 1.5 0.0 0.5 23 0.1
marchew 52.5 0.1 4.6 17.3 0.5
pietruszka, korzen 13.5 0.1 1.4 6.3 0.4
migso z piersi kurczaka, bez skory 75.0 1.0 0.0 73.5 16.1

woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0



seler korzeniowy 10.0 0.0 0.8 3.0 0.2

pietruszka, liscie 1.5 0.0 0.1 0.7 0.1
majeranek suszony 0.5 0.0 0.3 14 0.1
czaber mielony 0.5 0.0 0.3 1.4 0.0
li$¢ laurowy 0.5 0.0 0.4 1.6 0.0
ziele angielskie cate 0.5 0.0 0.4 1.3 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
PODWIECZOREK 155 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
kefir, 2% tluszczu 230.0 4.6 10.8 115.0 7.8
mandarynki 88.0 0.2 9.9 39.6 0.5

KOLACJA 408 KCAL

Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Natoz wedling, satate. Pokroj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i suszony pieprz.
KANAPKI Z WEDLINA - 470g (3 kromki)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
chleb graham 75.0 1.3 36.5 173.3 6.2
masto ekstra 15.0 12.4 0.1 112.2 0.1
poledwica z indyka 60.0 2.8 0.1 63.0 9.5
satata mastowa 18.0 0.0 0.5 2.9 0.3
pomidory, czerwone 288.0 0.6 10.4 49.0 2.6
koper ogrodowy 12.0 0.0 0.7 4.0 0.3
pieprz czarny 1.5 0.0 1.0 3.8 0.2

DZIEN 10

Kanapki z pasta z jaj: 1. Wymieszaj ugotowane, rozgniecione jajo ze szczypiorkiem, jogurtem, sola i pieprzem na gtadka mase. 2. Nal6z
paste na wysmarowany mastem chleb. 3. Pot6z na wierzch plasterki pomidora. Ryz na mleku: 1. Ryz przeptucz na sitku pod biezaca woda.
2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci.

KANAPKI Z PASTA Z JAJ - 155g (1 kromka)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g e [e] keall  [g]
chleb zytni pelnoziarnisty 33.0 0.6 17.8 79.2 2.2
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 37.4 0.0
jaja kurze cate 29.5 2.9 0.2 41.3 3.7
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 0.5 1.4 13.8 1.0
szczypiorek 8.0 0.1 0.3 2.7 0.3
pieprz bialy 1.0 0.0 0.7 3.0 0.1
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory, czerwone 54.0 0.1 1.9 9.2 0.5
RYZ NA MLEKU - 210g (1 porcja)
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 180.0 5.8 8.6 109.8 5.9
ryz biaty, krotkoziarnisty 30.0 0.1 23.8 107.4 2.0

11 SNIADANIE 214 KCAL

Wafle ryzowe z owocami : 1. Wafle ryzowe i banana zjedz.

WAFLE RYZOWE Z OWOCAMI - 158¢ (1 porcja)

tuszez weglow. og. energia biatko
dukt waga t (4 2 4

L [e] [e] [e] [ieal] [e]
wafle ryzowe naturalne 21.0 0.6 17.1 81.3 1.7
banan 137.0 0.4 322 132.9 1.4

OBIAD 667 KCAL

Zapiekanka makaronowa z warzywami i mozzarella : Makaron wrzuci¢ na wrzatek i gotowa¢ chwile krocej niz al dente. Piekarnik nagrza¢
do 180 stopni C. Na duzej patelni, na oliwie/oleju zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebulg. Dodac starty czosnek, nastgpnie doda¢ pokrojone
warzywa: papryke, cukini¢ i pokrojone pieczarki. Doprawi¢ sola, pieprzem i pozostatymi przyprawami. Doda¢ masto i delikatnie smazy¢
warzywa przez ok. 5 minut, co chwilg mieszajac. Doda¢ pomidory z puszki, w razie potrzeby doprawic¢ sola i pieprzem, wymieszac i
zagotowac. Doda¢ ugotowany makaron, wymiesza¢ i wytozy¢ do naczynia zaroodpornego. Przykry¢ pokrywa lub folig aluminiows i
wstawi¢ do piekarnika na 20 minut. Posypa¢ tarta mozzarella i zapiekac jeszcze przez ok. 5 minut, bez przykrycia. Posypa¢ swiezym
tymiankiem lub bazylig. Zupa kalafiorowa z koperkiem: 1. Kalafior umyj, obierz i pokroj. 2. W garnku rozgrzej olej. Podsmazaj warzywa



caly czas mieszajac, po czym wlej wode do garnka i doprowadz do wrzenia. Gotuj do migkkosci. 3. Pod koniec gotowania dodaj $mietanke,
przyprawy, ziola, sok z cytryny oraz nasiona stonecznika.

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z WARZYWAMI I MOZZARELLA - 359g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
makaron pszenny pelnoziarnisty 50.0 0.7 37.5 174.0 7.3
oliwa z oliwek 5.0 5.0 0.0 44.9 0.0
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 37.4 0.0
cebula 35.0 0.1 24 11.6 0.5
czosnek 3.0 0.0 1.0 4.6 0.2
cukinia 56.3 0.1 1.8 9.6 0.7
papryka czerwona, stodka 50.0 0.3 33 16.0 0.7
pieczarka biata 18.0 0.1 0.5 3.8 0.5
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 100.0 0.1 4.0 17.0 0.8
mozzarella, z pelnego mleka 31.0 6.9 0.7 93.0 6.9
oregano suszone 1.0 0.0 0.7 2.6 0.1
curry w proszku 2.0 0.3 1.2 6.5 0.3
papryka, mielona 1.0 0.1 0.5 2.8 0.1
kurkuma mielona 1.0 0.1 0.6 35 0.1
bazylia $wieza 1.0 0.0 0.0 0.2 0.0
sok marchwiowo-jabtkowy 220.0 0.4 26.6 105.6 1.1
kalafior 75.0 0.1 3.8 203 1.8
woda 62.5 0.0 0.0 0.0 0.0
wloszczyzna krojona w paski, mrozona 40.0 0.1 32 12.8 0.6
$mietanka kremowa, 30% thuszczu 10.0 3.0 0.3 29.1 0.2
stonecznik, nasiona tuskane 10.0 5.1 2.0 58.4 2.1
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 2.6 0.2
sok ze §wiezej cytryny 1.0 0.0 0.1 0.2 0.0
pietruszka, liscie 1.5 0.0 0.1 0.7 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0
50l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1
PODWIECZOREK 174 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150.0 3.0 9.3 90.0 6.5
biszkopty bez dodatku cukru (GLUTENEX) 25.0 1.8 17.8 84.0 2.0

KOLACJA 403 KCAL

Kanapki z szynka kanapkowa i warzywami: Z podanych sktadnikéw zrob kanapke.

KANAPKIZ SZYNKA KANAPKOWA I WARZYWAMI - 266g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt g [ [e] keall  [g]
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 211.1 5.5
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
szynka kanapkowa 75.0 24 1.1 75.0 12.4
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 1.9 0.2
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 19.2 0.8

oliwki zielone marynowane, konserwowe 15.6 2.0 0.6 20.6 0.2



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 10
ZUPY

stonecznik, nasiona tuskane 10.0 [g]

DANIA GEOWNE MIESNE

wieprzowina, topatka, mig¢so
mielone

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

pieprz ziotowy 1.0 [g] 30.0 [g]

sezam, nasiona tuskane, prazone,

len, nasiona 2.7 [g] orzechy laskowe 9.1 [g] bez soli 2.7 [g]
stonecznik, nasiona 6.7 [g]

DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJNE
bulion drobiowy 87?;] bulion jarzynowy 14?;] jaja gotowane 20.8 [g]
marchew z groszkiem, gotowana 10([),g(; pieczen rzymska 60.0 [g] surbwka z seleréw i jablek z olejem 150.0

stonecznikowym, z cukrem [g]

DODATKI DO DAN
chrzan tarty, w stoiku 5.0 [g] drozdze piekarskie, prasowane 3.0 [g] koncentrat pomidorowy, 30% 19.5 [g]
majonez domowy z olejem
kostka rosotowa, warzywna 2.5 [g] rzepako 21.7 [g] musztarda 19.0 [g]

S0S S0jowy Z soi i przenicy (shoyu),

0 obnizonej zawarto$ci sodu 50[g]

MIESO I PRZETWORY
biata kietbasa 10([)53 kaszanka 50.0 [g] kielbasa mortadela 354 [¢g]
. A . _— . 4975 . q
kietbasa zywiecka 32.3 [g] migso z piersi kurczaka, bez skory ] migso z ud kurczaka, bez skory 4.3 [g]
. . . 187.6
noga (udo) kurczaka 58.6 [g] poledwica sopocka 11.0 [g] poledwica z indyka le]
poledwica z piersi kurczaka 93.8 [g] szynka delikatesowa z kurczaka 37.5 [g] szynka kanapkowa 78.1 [g]
szynka wiejska 52.1 [g] wieprzowina, karkowka 135['g1] g;ggirzowma, schab surowy bez 29‘[‘5
wieprzowina, topatka 10?;] wieprzowina, zeberka 60.8 [g] wotowina, rostbef 5.3 [g]
watroba wieprzowa 4.7 [g]
NABIAL [ JAJA
. .. .. 322.7 . .
bialko jaja kurzego 6.0 [g] jaja kurze cate [e] jogurt grecki, 3% thuszczu 12.5 [g]
1 1c1 0,
Jt;)ugslirctzrlllaturalny do picia, 2% 20([);5 jogurt naturalny, 1,5% thuszczu 15([);5 jogurt naturalny, 2% tluszczu ! 14?5
kefir, 1,5% thuszczu 23([);; kefir, 2% thuszczu 46([);; masto ekstra 75.8 [g]
. maslanka spozywcza, 1,5 % 510.0 . o 375.0
masto $mietankowe 10.0 [g] thuszezu [e] mleko spozywecze, 1,5 % tluszczu le]
. o 409.7 . o 540.0
mleko spozywcze, 2% ttuszczu le] mleko spozywcze, 3,2% thuszczu le] mozzarella, z pelnego mleka 31.0 [g]
ser twarogowy potttusty 10([).g(; ser, cheddar petnottusty 30.0 [g] ser, edamski thusty 22.8 [g]
Lo serek twarogowy, serek $mietankowy do smarowania,
ser, tylzycki petnottusty 32.6 [g] e I 75.0 [g] e 30.0 [g]
$mietana, 12% tluszczu 26.7 [g] $mietana, 18% ttuszczu 11.3 [g] $mietanka kremowa, 30% thuszczu ~ 22.5 [g]
NAPOJE BEZALKOHOLOWE
herbata czarna, parzona, napar bez 250.0 5 250.0 . . 220.0
? ? sok jabtko sok marchwiowo-jabtko
cukru I le] iowoabTony le]
sok ze $wiezej cytryny 12.6 [g] woda 1795[;
OWOCE I PRZETWORY
ananas w puszce, w soku, po 609.6
skt 11.6 [g] banan le] gruszka 42.8 [g]
. 1435.6 . . 200.0 . 352.0
bik liny, darynki
jabtko ] maliny, mrozone [e] mandarynki [e]



ogorek kiwano

zurawina suszona, stodzona

326.6 oliwki zielone marynowane,
[g] konserwowe

9.1[¢g]

18.6 [g] truskawki

43.8 [g]

bazylia swieza
cynamon mielony

gatka muszkatotowa, mielona
koper ogrodowy

majeranek suszony

ocet jabtkowy

papryka, mielona, wedzona
rozmaryn suszony

s0l morska jodowana

ziele angielskie cate

PRZYPRAWY 1 ZIOLA

3.3 [g] chili w proszku
3.0 [g] czosnek w proszku
0.3 [g] kmin rzymski

101.5 kurkuma mielona

[g]
7.5 [g] migta pieprzowa, $wieza
7.5 [g] oregano suszone
1.0 [g] pieprz bialy
0.3 [g] rozmaryn §wiezy
6.7 [g] tymianek suszony

0.8 [g] ziota prowansalskie

RYBY I OWOCE MORZA

0.1 [g] curry w proszku
1.1 [g] czaber mielony
0.1 [g] kminek zwyczajny

1.1 [g] lis¢ laurowy

0.8 [g] nasiona kolendry

2.5 [g] papryka, mielona

4.0 [g] pieprz czarny

0.8 [g] sol biata

1.1 [g] zakwas z maki Zytniej
5.11[g]

2.0(g]
0.7 [g]
2.0 [g]

0.8 [g]

0.1 [g]
1.1 [g]
25.8[g]

11.1[g]
64.4 [g]

makrela, wedzona

72.5 [g] sola, $wieza

SLODYCZE

169.0
[g]

tunczyk w wodzie

65.0 [g]

biszkopty bez dodatku cukru
(GLUTENEX)

erytrytol

25.0 [g] cukier, bialy

2.5 [g] miod pszczeli

7.4 [g] cukier, trzcinowy

19.7 [g] stewia

2.5[g]
1.0 [g]

olej rzepakowy ttoczony na zimno
oliwa z oliwek

TLUSZCZE
7.8 [g] olej rzepakowy uniwersalny
19.3 [g]

34.5 [g] olej stonecznikowy

brokuty
buraki gotowane, odsaczone, z sola

cykoria

groszek zielony, w puszce, bez soli,
po odsaczeniu

kalafior, gotowany, odsaczony, bez
soli

kapusta pekinska

marchew, gotowana, odsgczona,
bez soli

ogorek kwaszony
pieczarka biata

pietruszka, korzen, mrozona
pomidory, czerwone, W puszce, w
soku pomidorowym

pulpa pomidorowa (rozgniecione
pomidory, z pestkami), w puszce

satata rzymska

Szczaw

wloszczyzna krojona w paski,
mrozona

ziemniaki, gotowane, bez skory,
miazsz, z sola

WARZYWA I PRZETWORY

27.3 [g] brokuly, r6zyczki

LELD cebula

[g]
64.5 [g] czosnek

21.6 [g] imbir korzen

150.0
(g]

151.9 kukurydza z6tta, ziarna, w puszce,
[g] po odsaczeniu

kapusta biata

38.2 [g] maka ziemniaczana

10([)5 papryka czerwona, hot chili

132.6 . Lo
[e] pieczarka brazowa np. crimini

200.0 . e
ietruszka, liscie
[e1”

2335 por
[e]

63.8 [g] rzodkiewka
42.6 [g] seler korzeniowy
69.1 [g] szczypiorek

40.0 [g] ziemniaki

510.0 ziemniaki, pieczone, migzsz, bez
[g] soli

30.0 [g] brukselka, mrozona
Gl cukinia

[g]

263 [e] groszek zielony, gotowany,

odsaczony, bez soli
53.8 [g] kalafior

261.9
[e]

10.0 [g] marchew

kapusta kiszona

27.8 [g] ogorek kiszony
6.8 [g] papryka czerwona, stodka
12.9 [g] pietruszka, korzen

29.9 [g] pomidory, czerwone

227.3 przecier pomidorowy (sos), w
[g] puszce

SIS satata mastowa
[g]

595.5

[e]
80.4 [g]

seler naciowy

wloszczyzna (marchew, pietruszka,

por, seler, cebula)

333.3 ziemniaki, gotowane, bez skory,
[g] miazsz, bez soli

97.4 [g]

37.5[g]

66.9 [g]

150.0
[g]

bulka tarta

ZBOZOWE

9.1 [g] butki grahamki

75.0 [g] chleb graham

275.0



chleb zytni jasny

kajzerki

kasza manna

makaron spaghetti z maki pszennej
pelnoziarnistej

maka orkiszowa petnoziarnista
otrgby pszenne

ryz basmati, biaty, gotowany, bez
soli

ryz brazowy, dugoziarnisty,
gotowany

165.0
[e]

2.5 [g] kasza jgczmienna, pertowa

chleb zytni petnoziarnisty

30.3 [g] makaron bezjajeczny z semoliny

103.7 makaron spaghetti z maki pszenne;j
[g] petnoziarnistej, gotowany

15.0 [g] maka pszenna, typ 550
12.0 [g] ptatki kukurydziane

70.0 [g] ryz bialy

20.0 [g] watle ryzowe naturalne

33.0 [g] chleb zytni razowy

54.0 [g] kasza jgczmienna, pertowa,
gotowana

20.0 [g] makaron pszenny petnoziarnisty

175.0
[e]

13.0 [g] otrgby owsiane

maka orkiszowa biata

42.0 [g] platki owsiane

36.0 [g] ryz biaty, krotkoziarnisty

21.0 [g] zarodki pszenne

589.0
[g]
300.0
[e]
50.0 [g]

15.0 [g]

100 [g]
49.1 [g]

90.0 [g]

22.0 [g]



