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Mileko z ptatkami owsianymi i kanapka z
szynka (306 g)

Koktajl jabtko, banan (280 g)

zupa szczawiowa (300 g); Risotto z
warzywami (1001 g)

Kanapki z wedling i salatka z kalafiora (325 g)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu (180 g); jabtko
(188 9)

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I
GROSZKIEM (474 g); Ros6t drobiowy z
makaronem (446 g)

chleb zytni razowy (62 g); Biata kietbasa
pieczona z cebulg i majerankiem (150 g)

Jogurt z otrgbami pszennymi i jabtkiem (292 g)

Zupa z soczewicy i kaszy (394 g); Karkowka
pieczona z warzywami (311 g); Ziemniaki
pieczone z przyprawami (81 g)

Jajecznica z pomidorami (232 g); chleb zytni
razowy (31 g); Owsianka na mleku z borowka
(199 g)

KOKTAIJL Z JOGURTU NATURALNEGO |
MALIN (E) (311 g)

Zupa pieczarkowa z natka pietruszki (799 g);
Lazanki z kapusta i grzybami (480 g); sok
pomidorowy (260 g)

Kanapki na grahamkach z twarozkiem (374 g)
maslanka spozywcza, 1,5 % thuszczu (255 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (490 g);
Kotlety schabowe (216 g); ziemniaki,
gotowane, bez skory, miazsz, z sola (90 g);
marchew, gotowana, odsaczona, z sola (30 g)

Kanapki z satatkg z wedling i selerem (465 g)
Jogurt naturalny (267 g)

Zupa koperkowa (390 g); PULPETY Z
INDYKA Z SOSEM POMIDOROWYM |
RYZEM (E) (484 g)

Kanapki z pasta z ryby wedzonej (324 g)

kefir, 1,5% ttuszczu (230 g); banan (80 g)
Barszcz czerwony czysty (220 g); Placki
ziemniaczane pieczone (406 g)

Pasztet domowy drobiowo-wotowy (150 g);
bulki grahamki (50 g); Satatka z pomidorkow z
natka (162 g)

Satatka z ogorkow z dodatkiem jaja (259 g)
Spaghetti z migsem mielonym (643 g); Zupa
jarzynowa z makaronem (364 g)

Kasza manna na mleku z malinami (336 g);
Kanapki z szynka wiejska i warzywami (160 g)

Koktajl jabtko, gruszka, banan (345 g)

Gotabki (812 g); ziemniaki, gotowane, bez
skory, miazsz, bez soli (120 g); Satatka z
pomidora z koperkiem (214 g)

Kanapki z hummusem papryka i rzezucha (285
Q)

Serek wiejski z borowka (225 g)

Gulasz ze schabem warzywami i kasza
jeczmienng (549 g); Zupa miody kapusniak
(420 g)

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek
kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

podwieczorek

kolacja

Kisiel jabtkowy (537 g)

KANAPKA Z PIERSIA Z KURCZAKA (326
9)

Satatka z jablka i selera naciowego (212 g)

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami
(483 9)

Satatka ryzowa z szynka i cykoria (130 g)

Satatka warzywna z serem zoltym i wedling
(315 g); butki grahamki (50 g)

Deser kisiel gruszkowo-morelowy (592 g)

KANAPKA ZE SCHABEM SALATA 1
OGORKIEM KONSERWOWYM (E) (396 g)

Satatka brokutowa z jajkiem (422 g)
Kanapki z pasta tunczyka (320 g)

jablko (270 g)

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA I
OGORKIEM KISZONYM (E) (319 g)

maslanka spozywcza, 1,5 % ttuszczu (255 g);
jabtko (188 g)

Paprykarz szczecinski domowy (253 g); chleb
graham (42 g)

Jogurt z ptatkami owsianymi i gruszka (265 g)

Kanapki z pasta z awokado (384 g)

Satatka jarzynowa (360 g)

Kanapka z szynka wieprzowy salata i kietkami
rzodkiewki (215 g)

Ciasto marchewkowe (100 g)

Grzanki z pastg pieczarkowa (404 g)



DZIEN 1
383 KCAL

Mleko z ptatkami owsianymi i kanapka z szynka: Ptatki podgotowaé w niewielkiej ilosci wody dodaé¢ mleko i susz owocowy. Z bulki,
margaryny i szynki przygotowa¢ kanapke.

MLEKO Z PLATKAMI OWSIANYMI I KANAPKA Z SZYNKA - 3069

waga thuszez weglow. og. energia biatko
BIe<tls W 0 [ el [o]
mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 200.0 3.0 10.0 94.0 6.8
ptatki owsiane 30.0 2.2 20.8 112.8 3.6
$liwki suszone 10.0 0.1 6.9 28.2 0.3
bulki grahamki 25.0 0.4 14.0 65.5 2.3
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 37.4 0.0
szynka wiejska 36.0 16 0.3 45.4 7.3

II SNIADANIE 186 KCAL

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

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodikt W [ [a] [eal  [o]
banan 80.0 0.2 18.8 77.6 0.8
jabtko 100.0 0.4 121 50.0 0.4
jogurt naturalny do picia, 2% tluszczu 100.0 2.0 6.2 58.8 4.6

OBIAD 745 KCAL

Risotto z warzywami: 1. Warzywa umyj i pokrdj na mniejsze kawatki. 2. Zeszklij cebulg na oliwie, dodaj czosnek, dodaj masto. 3.
Nastepnie dodaj ryz (70g suchego /1 osobe. Po ugotowaniu ryz potroi swoja objetos¢) i podsmaz go przez kilka minut. 4. Wlej wino i gotuj,
az odparuje. 5. Dodaj po kolei warzywa i przyprawy. 6. Wlewaj bulion (zrobiony z kostki i wody, albo jesli masz to ugotowany wczesniej)
matymi porcjami i mieszaj, gotuj do migkkos$ci ryzu i warzyw. 7. Na koniec dodaj natke pietruszki i ser, wymieszaj.

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkd W [o] [ea]l  [g]
zupa szczawiowa 300.0 6.9 9.6 111.0 3.0
ryz biaty, krotkoziarnisty, gotowany 105.0 0.2 30.1 136.5 25
cebula 35.0 0.1 2.4 11.6 0.5
czosnek 10.0 0.1 33 15.2 0.6
brokuty 50.0 0.2 2.6 15.5 15
brukselka 50.0 0.3 43 235 2.4
seler naciowy 15.0 0.0 0.5 25 0.1
marchew 25.0 0.1 2.2 8.3 0.3
pietruszka, korzen 135 0.1 1.4 6.3 0.4
oliwa z oliwek 2.0 2.0 0.0 17.9 0.0
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
kurkuma mielona 1.0 0.1 0.6 35 0.1
oregano suszone 1.0 0.0 0.7 2.6 0.1
tymianek suszony 1.0 0.1 0.6 2.8 0.1
papryka, mielona 1.0 0.1 0.5 2.8 0.1
wino biate, wytrawne 125.0 0.0 0.8 83.8 0.1
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2
ser, parmezan, tarty (drobno) 52.0 14.9 2.1 224.1 20.0
woda 500.0 0.0 0.0 0.0 0.0

PODWIECZOREK 217 KCAL

Kisiel jabtkowy: Jablko zetrze¢ na tarce. Polowe wody zagotowaé¢ na matym ogniu z jabtkiem. W pozostatej wodzie rozpusci¢ make. Gdy
jabtka si¢ zagotuja doda¢ wodg z maka i mieszac az calo$¢ zgestnieje (dostownie kilka sekund). Mozna doda¢ cynamon lub migtg.

KISIEL JABLKOWY - 537g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
rodukt

P [q] la] [o] [keal] [o]
jabtko 263.0 11 31.8 1315 11
maka ziemniaczana 24.0 0.1 19.9 85.7 1.7

woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0



KOLACJA 359 KCAL

KANAPKA Z PIERSIA Z KURCZAKA: Chleb smarujemy mastem, ktadziemy szynke, pokrojonego pomidora. Cato$¢ posypujemy
szczypiorkiem. Smacznego.

KANAPKA Z PIERSIA Z KURCZAKA - 326g (2 kromki)

waga thiszez weglow. og. energia biatko
el W [o] el [g]
chleb zytni pelnoziarnisty 96.0 1.7 51.6 230.4 6.5
poledwica z piersi kurczaka 20.0 0.2 0.0 184 41
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 32.6 1.7
szczypiorek 8.0 0.1 0.3 2.7 0.3

DZIEN 2
410 KCAL

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

KANAPKI Z WEDLINA I SALATKA Z KALAFIORA - 325g (2 kromki)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
DR W ] [o] kel [
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 163.7 25
serek $mietankowy do smarowania, smakowy 50.0 115 15 1215 3.0
szynka delikatesowa z kurczaka 36.0 2.0 0.0 44.3 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 5.3 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
s0l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
II SNIADANIE 202 KCAL

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodiit W [ [o] [eal  [o]
jogurt naturalny, 2% tluszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
jabtko 188.0 0.8 22.7 94.0 0.8

OBIAD 652 KCAL

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I GROSZKIEM: Migso oczysci¢ i podzieli¢. Mrozone warzywa przela¢ wrzatkiem (maja si¢
catkowicie rozmrozi¢). Rozgrza¢ masto klarowane na duzej patelni, migso doprawic¢ sola, oproszy¢ stodka papryka i wlozy¢ na patelnig.
Obsmazac¢ po 1 - 2 minuty z kazdej strony, nastgpnie wla¢ goracy bulion i zagotowa¢. Pomigdzy filety wsypa¢ marchewke z groszkiem i na
wigkszym ogniu gotowac bez przykrycia przez okoto 7- 8 minut (w migdzyczasie filety przewroci¢ na drugg strong). Dodaé¢ §mietanke
wymieszang z obydwiema makami. Gotowac jeszcze przez ok. 2 minuty, az sos zgestnieje. Podawaé posypujac natka i szczypta papryki w
proszku. Roso6t drobiowy z makaronem: 1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu. 2. Zagotuj osolona wodg i ugotuj makaron wg
przepisu z opakowania (wez ok 160 g suchego). 3. Pokrdj ugotowana marchewke (z wloszczyzny) w plasterki i utéz w glebokim talerzu.
Dodaj porcj¢ ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natka z pietruszki.

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I GROSZKIEM - 4749

waga thuszez weglow. og. energia biatko
pIeEhls W ] [o] el [
migso z piersi kurczaka, bez skory 115.0 15 0.0 112.7 24.7
marchew z groszkiem, mrozona 256.7 0.8 26.7 120.6 6.7
bulion drobiowy 41.7 0.9 0.5 15.5 15
papryka, mielona 2.7 0.3 14 7.5 0.4
$mietana, 18% tluszczu 41.7 7.5 15 77.5 1.0
maka pszenna, typ 500 5.0 0.1 3.7 17.1 0.5
maka ziemniaczana 5.0 0.0 4.2 17.9 0.3
pietruszka, liscie 2.7 0.0 0.2 1.3 0.1
masto klarowane 33 353 0.0 29.5 0.0
s6l morska jodowana 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.8 0.0
ROSOL DROBIOWY Z MAKARONEM - 4464 (1 porcja)
bulion drobiowy 300.0 6.3 3.9 111.7 10.7
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 100.0 0.5 26.5 124.0 5.3
pietruszka, liscie 3.0 0.0 0.3 15 0.1

marchew 425 0.1 3.7 14.0 0.4



PODWIECZOREK 205 KCAL

Safatka z jabtka i selera naciowego: 1. Jabtko pokrdj w kostke, skrop sokiem z cytryny. 2. Pokréj 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
pIeEhls W ] [o] kel [
seler naciowy 30.0 0.1 11 5.1 0.3
jablko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4
ser, cheddar pelnottusty 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 11 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1

KOLACJA 416 KCAL

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami: 1. Posmaruj chleb mastem. 2. Pot6z wedling, satatg. 3. Pokroj pomidora w kostke, dodaj §wiezy
koperek i pieprz.

KANAPKI Z POLEDWICA Z INDYKA I WARZYWAMI - 483g (3 kromki)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodikt W [o] el o]
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 24.0 0.1 15 7.9 0.7
pieprz czarny 3.0 0.1 1.9 7.5 0.3

DZIEN 3

Biata kietbasa pieczona z cebula i majerankiem: 1. Cebulg umyj i pokroj w pidrka. Podsmaz na oleju na wolnym ogniu, aby cebula zmigkta.
2. Kielbas¢ ponacinaj na ukos z obu stron. 3. W naczyniu zaroodpornym ut6z podsmazona cebulg, na cebuli utéz kietbaski. Posyp
majerankiem i pieprzem. 4. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i piecz okoto 40 minut.

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkd W [o] [ea]l o]
chleb zytni razowy 62.0 11 31.7 140.7 3.7
biata kielbasa 100.0 17.7 11 203.0 9.8
cebula 43.3 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 15 6.8 0.3
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0

I SNIADANIE 190 KCAL

Jogurt z otrgbami pszennymi i jabtkiem: 1. Jabtko pokrdj lub zetrzyj na tarce. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.

JOGURT Z OTREBAMI PSZENNYMI I JABLKIEM - 2929

waga thuszez weglow. og. energia biatko
R W [ [o] [ea]l [
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
otrgby pszenne 12.0 0.6 7.4 32.2 1.9
jablko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4

OBIAD 769 KCAL

Zupa z soczewicy i kaszy: 1. W garnku na zupe podsmaz pokrojona w kostke cebule, po chwili dodaj marchewke i kasze, na koniec dodaj
soczewice oraz rozgnieciony czosnek. Mieszaj jeszcze przez chwilg. 2. Zalej wszystko woda lub bulionem i gotuj do migkkosci. 3. W
potowie gotowania dodaj pomidory z puszki. 4. Dopraw wedtug uznania (sol, pieprz, koniecznie nasiona kolendry i kmin rzymski).
Karkowka pieczona z warzywami: 1. Przygotuj marynate z miodu, musztardy, oleju oraz przypraw i zamarynuj mig¢so. Odstaw na chwile.
Mozesz je zamarynowa¢ na noc. 2. W miedzyczasie 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 pot6z cz¢sé
warzyw, na to ul6z podsmazong karkowke, a na gore znoéw warzywa. [lo§¢ 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, sola i polej oliwa z oliwek. 2. Wymieszaj i umie$¢ w naczyniu do pieczenia. 3. W16z do piekarnika,
ok. 180 st. C. i piecz do migkkosci przez ok. 30 minut.

ZUPA Z SOCZEWICY | KASZY - 394g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produid W [o] [ea]l o]
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona kolendry 2.0 0.4 11 6.0 0.2
s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
kmin rzymski 1.0 0.2 0.4 3.8 0.2
kasza jeczmienna, pgczak 20.0 0.4 15.0 68.0 1.7
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 40.0 1.2 23.0 136.4 10.2
cebula 25.0 0.1 1.7 8.3 0.3
marchew 50.0 0.1 4.3 16.5 0.5
pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce 127.0 0.4 9.3 40.6 2.0
oliwa z oliwek 2.0 2.0 0.0 17.9 0.0
czosnek 1.0 0.0 0.3 15 0.1
musztarda 5.0 0.3 11 8.3 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 4.8 4.8 0.0 43.2 0.0
s0l morska jodowana 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.6 0.0 0.4 15 0.1
papryka, mielona, wedzona 1.0 0.1 0.5 2.8 0.1
czosnek w proszku 1.0 0.0 0.7 3.3 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 120.0 17.3 0.0 246.0 22.6
marchew 68.0 0.1 5.9 224 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
S0S S0jowy z soi (tamari) 10.8 0.0 0.6 6.5 1.1
mio6d pszezeli 7.0 0.0 5.6 22.3 0.0
ZIEMNIAKI PIECZONE Z PRZYPRAWAMI - 81g
ziemniaki, pieczone, migzsz, bez soli 75.0 0.1 16.2 69.8 15
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

PODWIECZOREK 222 KCAL

Satatka ryzowa z szynka i cykoria: Ryz ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, ostudzi¢. Ananasa, szynkg, ogorka pokroi¢ w dowolne kawatki.
Cykori¢ porwac na mate czastki. Majonez wymieszac z jogurtem. Wszystkie sktadniki potaczyc.

SAEATKA RYZOWA Z SZYNKA I CYKORIA - 130g (0.5 porcji)

waga thiszcz weglow. og. energia biatko
. W ] [a kel [
ryz dziki 27.0 0.3 20.2 96.4 4.0
szynka wiejska 18.0 0.8 0.2 22.7 3.7
cykoria 15.0 0.0 0.6 85 0.3
ogorek 18.0 0.0 0.5 25 0.1
ser, gouda thusty 105 24 0.0 334 2.9
ananas w puszce, w soku, po odsgczeniu 175 0.0 2.7 10.5 0.1
oliwki zielone marynowane, konserwowe 6.5 0.8 0.3 8.6 0.1
majonez domowy z olejem rzepakowym 5.0 4.0 0.1 36.3 0.1
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 115 0.2 0.8 7.1 0.6
s6l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1

KOLACJA 377 KCAL

Satatka warzywna z serem z6ttym 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 - 315g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
[9] [g] [9] [keal] [9]
por 59.5 0.2 34 17.3 13

produkt



rzodkiewka 50.0 0.1 2.2 9.0 0.5

cykoria 40.0 0.1 1.6 9.2 0.7
poledwica z piersi kurczaka 60.0 0.7 0.0 55.2 12.2
ser, tylzycki petnothusty 30.0 8.4 0.0 106.8 7.8
jogurt naturalny, 2% thuszczu 69.0 1.4 43 41.4 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
butki grahamki 50.0 0.9 28.1 131.0 45

DZIEN 4
SNIADANIE 439 KCAL

Jajecznica z pomidorami: 1. Pomidora umyj i pokr6j w kostke. 2. Du$ na wolnym ogniu do migkkosci. 3. Nastgpnie dodaj jaja i mieszaj az
do $cigcia. 4. Pod koniec smazenia dodaj przyprawy oraz ziota. Owsianka na mleku z borowka: 1. Platki owsiane wsyp do garnka. 2. Zalej
mlekiem i gotuj do migkkosci caly czas mieszajac. 3. Przet6z do miski, dodaj ptatki z ziaren amarantusa, ptatki migdatow oraz owoce.

JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 2329

waga thuszez weglow. og. energia biatko
pIeEhls W ] [o] kel [
jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 140.0 125
pomidory, czerwone 108.0 0.2 3.9 18.4 1.0
olej rzepakowy uniwersalny 1.0 1.0 0.0 9.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
s0l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 5.4 0.7
oregano suszone 2.0 0.1 14 5.3 0.2
bazylia suszona 2.0 0.1 1.0 4.7 0.5
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 70.4 1.8
OWSIANKA NA MLEKU Z BOROWKA - 199g (0.5 porcji)
platki owsiane 20.0 1.4 13.9 75.2 2.4
mleko spozywcze, 2% tluszczu 125.0 25 6.1 63.8 43
borowka amerykanska 25.0 0.1 3.6 14.3 0.2
banan 29.0 0.1 6.8 28.1 0.3

II 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 | MALIN (E) - 311g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodiit W [ [o] [eal  [o]
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
otrgby owsiane 10.0 0.7 6.6 24.6 1.7
stewia 1.0 0.0 1.0 0.0 0.0

OBIAD 656 KCAL

Zupa pieczarkowa z natka pietruszki: Na spod garnka nalewamy odrobing wody. Dodajemy pieczarki pokrojone w plastry, cebule pokrojona
w kostke oraz piers z kurczaka. Po ok 5 minutach dodajemy pokrojony w plastry czosnek, majeranek, czaber i dusimy jeszcze kilka minut.
Dolewamy wodg, dodajemy ziele angielskie i 1i§¢ laurowy. Dalej dodajemy marchewke pokrojona w kostke, seler i pietruszke, suszone
grzyby oraz sol i pieprz. Gotujemy tak dtugo, az warzywa beda migkkie. Dodajemy natke pietruszki. Lazanki z kapusta i grzybami:
Pieczarki poddusi¢ z dodatkiem oliwy. Nastgpnie doda¢ kapuste kwaszong i razem dusi¢ do migkkosci. Polaczy¢ z ugotowanym makaronem
i doprawic.

ZUPA PIECZARKOWA Z NATKA PIETRUSZKI - 7999 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
. W o] [a] kel [
pieczarka biata 200.0 0.8 5.2 42.0 54
cebula 35.0 0.1 2.4 11.6 0.5
czosnek 3.0 0.0 1.0 4.6 0.2
marchew 105.0 0.2 9.1 34.6 11
pietruszka, korzen 27.0 0.1 2.8 12.7 0.7
migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 2.0 0.0 147.0 32.3
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
seler korzeniowy 20.0 0.1 15 6.0 0.3
pietruszka, liScie 3.0 0.0 0.3 15 0.1

majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 2.7 0.1



czaber mielony 1.0 0.1 0.7 2.7 0.1

li$¢ laurowy 1.0 0.1 0.8 3.1 0.1
ziele angielskie cate 1.0 0.1 0.7 2.6 0.1
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
LAZANKI Z KAPUSTA I GRZYBAMI - 480g (1 porcja)
makaron tazanki (GLUTENEX) 50.0 0.8 38.3 177.5 2.4
pieczarka biata 200.0 0.8 5.2 42.0 5.4
kapusta kiszona 150.0 0.3 5.1 24.0 1.6
cebula 70.0 0.3 438 231 1.0
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 718 0.0
s6l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
sok pomidorowy 260.0 0.5 8.6 41.6 2.1

PODWIECZOREK 293 KCAL

Deser kisiel gruszkowo-morelowy: 1. Morele i gruszke drobno pokroj, zalej 1,5 szklanki wody, dodaj gozdzik. 2. Gotuj do czasu, az morele
beda bardzo migkkie. 3. Wyjmij gozdzik. 4. Rozmieszaj make¢ ziemniaczang w niewielkiej iloci zimnej wody, dodaj do owocow i zagotuj
caly czas mieszajac.

DESER KISIEL GRUSZKOWO-MORELOWY - 592g (1 cata potrawa)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt W [ [o] [eall o]
morele, suszone 30.0 0.4 21.7 90.3 1.6
gruszka 156.0 0.3 225 90.5 0.9
maka ziemniaczana 25.0 0.1 20.8 89.3 1.7
gozdziki mielone 1.0 0.1 0.7 2.7 0.1
woda 375.0 0.0 0.0 0.0 0.0
cukier, trzcinowy 5.0 0.0 5.0 19.9 0.0

KOLACJA 412 KCAL

KANAPKA ZE SCHABEM SALATA I OGORKIEM KONSERWOWYM (E): Chleb razowy posmaruj mastem, potoz na nim plasterki
pieczonego schabu i li$cie sataty. Kanapke zjedz z ogdrkiem konserwowym.

KANAPKA ZE SCHABEM SAEATA I OGORKIEM KONSERWOWYM (E) - 3969

waga thuszez weglow. og. energia biatko
IR W [ [o] fea]  [o]
chleb zytni razowy 62.0 11 317 140.7 3.7
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
wieprzowina, schab, pieczony 80.0 4.0 0.0 140.0 259
satata mastowa 24.0 0.0 0.7 3.8 0.3
ogorki, konserwowe 220.0 0.2 12.3 52.8 0.7
DZIEN 5

SNIADANIE 366 KCAL

Kanapki na grahamkach z twarozkiem: Butke¢ przekroi¢ na p6t. Posmarowa¢ mastem. Ser rozgnies¢ widelcem doda¢ skrojona drobno
rzodkiewkg i szczypior oraz jogurt. Doprawié solg i pieprzem czarnym.

KANAPKI NA GRAHAMKACH Z TWAROZKIEM - 374g

waga thiszcz weglow. og. energia biatko
e W [o] [ea] o]
bulki grahamki 50.0 0.9 28.1 131.0 45
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
ser twarogowy chudy 100.0 0.5 35 98.0 19.8
rzodkiewka 150.0 0.3 6.6 27.0 15
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 5.4 0.7
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1
II SNIADANIE 125 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
IR W [ [o] feal  [o]

maslanka spozywcza, 1,5 % thuszczu 255.0 3.8 135 125.0 8.9



OBIAD 705 KCAL

Zupa kalafiorowa z ziemniakami: 1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj. 2. Do garnka wi6z wszystkie warzywa, migso i zalej bulionem. 3.
Doprowadz do wrzenia i gotuj do migkkosci. 4. Pod koniec gotowania dodaj przyprawy i ziota. Kotlety schabowe: 1. Plastry migsa rozbij
delikatnie i oprdsz przyprawami. 2. W jednej misce roztrzep jaja. 3. Do drugiej miski dodaj butke tarta. 4. Kotlety obtaczaj w jajku i bulce
tartej. 5. Smaz na $redniej mocy palnika z obu stron.

ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI - 490g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
BT W 0 [ el [o]
kalafior 150.0 0.3 7.5 40.5 3.6
bulion jarzynowy 140.0 0.7 31 18.6 0.6
ziemniaki 80.0 0.1 14.0 61.6 1.6
marchew 32.0 0.1 2.8 10.6 0.3
por 30.0 0.1 1.7 8.7 0.7
migso z ud kurczaka, bez skory 50.0 3.0 0.0 62.5 8.9
pietruszka, liscie 3.0 0.0 0.3 15 0.1
koper ogrodowy 3.0 0.0 0.2 1.0 0.1
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1
s6l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
wieprzowina, schab surowy bez kosci 150.0 6.3 0.0 193.5 34.4
olej rzepakowy uniwersalny 8.0 8.0 0.0 72.0 0.0
bulka tarta 275 0.5 21.3 97.3 2.7
jaja kurze cale 25.0 24 0.1 35.0 31
czosnek w proszku 15 0.0 11 5.0 0.2
papryka, mielona 15 0.2 0.8 4.2 0.2
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola 90.0 0.1 18.0 77.4 15
marchew, gotowana, odsaczona, z sola 30.0 0.1 25 10.5 0.2

PODWIECZOREK 309 KCAL

Safatka brokutowa z jajkiem: 1. Brokut rozdziel na mniejsze rozyczki i umyj. 2. Ugotuj w wodzie z dodatkiem soli i cukru, a nastgpnie
ostudz. 3. Jaja ugotuj na twardo, ostudz, obierz i pokrdj na éwiartki. 4. Ptatki migdatow upraz na suchej patelni az si¢ delikatnie zarumienia.
5. Pomidorki umyj i pokr6j na potéwki. 6. Nastepnie ut6z wszystkie przygotowane sktadniki w misce. 7. Wymieszaj sos: jogurt, majonez i
przecisnigty przez praske czosnek i polej nim satatke.

SALATKA BROKULOWA Z JAJKIEM - 4229

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkt W [ [o] [eall o]
brokuty 2279 0.9 11.8 70.6 6.8
jaja kurze cale 50.0 4.8 0.3 70.0 6.3
zurawina suszona, stodzona 22.4 0.3 18.5 69.0 0.0
pomidory, cherry 74.7 0.4 3.6 16.4 0.8
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 34.4 0.7 2.1 20.6 15
majonez domowy z olejem rzepakowym 75 5.9 0.2 54.2 0.1
czosnek 45 0.0 15 6.8 0.3
sOl biata 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.0 0.2 0.0
cukier, biaty 0.4 0.0 0.4 15 0.0

KOLACJA 381 KCAL

Kanapki z pasta tunczyka: 1. Rozgnie¢ widelcem twardg oraz tunczyka. 2. Wymieszaj sktadniki na pastg (tunczyk, twardg, jogurt,
szczypiorek, pieprz). 3. Posmaruj chleb pasta. 4. Pokroj papryke na straki.

KANAPKI Z PASTA TUNCZYKA - 320g (2 kromki)

waga thiszcz weglow. og. energia biatko
DRl W ] [a kel [
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 163.7 25
ser twarogowy chudy 40.0 0.2 1.4 39.2 7.9
tunczyk w wodzie 40.0 0.5 0.0 38.0 8.4
jogurt naturalny, 2% tluszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 5.4 0.7
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2

papryka zoétta, stodka 100.0 0.2 6.3 27.0 1.0



DZIEN 6
SNIADANIE 371 KCAL

Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Naloz wedling, salate. Pokrdj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i suszony pieprz.
KANAPKI Z WEDLINA - 4659

waga thuszez weglow. og. energia biatko
rodukt

P [q] ) [o] [keal] [o]
chleb graham 75.0 13 36.5 173.3 6.2
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 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 15 0.0 1.0 3.8 0.2

11 SNIADANIE 226 KCAL

Serek wiejski z papryka: 1. Papryke pokrdj na kawatki. 2. Wymieszaj twarozek ze $wiezymi ziotami, ktore lubisz. Dodaj pokrojona papryke
i wymieszaj.

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA - 2679 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko

prodikt W [ [o] el [g]

serek twarogowy, ziarnisty 200.0 8.6 6.6 202.0 24.6
papryka czerwona, stodka 50.0 0.3 3.3 16.0 0.7

szczypiorek 8.0 0.1 0.3 2.7 0.3
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 2.6 0.2
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 2.5 0.1
s0l biata 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0

OBIAD 670 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, $mietanke i przyprawy. PULPETY Z INDYKA Z SOSEM POMIDOROWYM I RYZEM (E): Wymieszaj migso mielone z indyka z
jajkiem, ptatkami owsianymi. Dopraw sola, pieprzem, ziotami. Uformuj mate pulpeciki i ugotuj. Sos: Wymieszaj migso mielone z indyka z
jajkiem, ptatkami owsianymi. Dopraw sola, pieprzem, ziotami. Uformuj mate pulpeciki i ugotuj. Sos: Cebulg i czosnek posiekaj. Rozgrzej
oliwe na glebokiej patelni, podsmaz cebulke i czosnek az bgda szkliste. Dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy. Dopraw do smaku solg i
pieprzem. Du$ ok. 10- 15 minut na matym ogniu, aby sos si¢ nieco zredukowal. Zjedz ryzem naturalnym.

ZUPA KOPERKOWA - 390g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko

et W [a] kel [g]

bulion drobiowy 250.0 5.2 3.2 93.1 9.0

ziemniaki 50.0 0.1 8.8 385 1.0

marchew 425 0.1 3.7 14.0 0.4
cebula 175 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 31 0.0 28.1 0.0
sOl biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 1.3 0.1
galka muszkatotowa, mielona 0.3 0.1 0.1 1.3 0.0
migso z udzca indyka, bez skory 125.0 35 0.0 128.8 24.3
jaja kurze cale 25.0 24 0.1 35.0 31
platki owsiane 10.0 0.7 6.9 37.6 1.2
wtloszczyzna krojona w paski, mrozona 25.0 0.1 2.0 8.0 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 18.0 0.0
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 200.0 0.2 8.0 34.0 1.6
cebula 35.0 0.1 2.4 11.6 0.5
czosnek 3.0 0.0 1.0 4.6 0.2
bazylia §wieza 5.0 0.0 0.1 11 0.2
oregano $wieze 2.0 0.0 0.0 0.3 0.0
cukier, trzcinowy 2.0 0.0 2.0 8.0 0.0

ryz brazowy 50.0 0.9 384 167.5 35



PODWIECZOREK 267 KCAL

Muffiny jajeczno-warzywne: 1. Jajko roztrzep z dodatkiem wody i przypraw. 2. Skfadniki pokrdj na kawatki i umie$¢ w kokilkach do
zapiekania. 3. Wlej masg z jaj i upiecz w 180 st. C przez okoto 30 minut.

MUFFINY JAJECZNO-WARZYWNE - 270g (1 porcja)

waga thiszez weglow. og. energia biatko
R W o] [a kel [
kurkuma mielona 15 0.1 1.0 5.3 0.1
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 13 0.1
estragon suszony 0.5 0.0 0.3 15 0.1
jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 140.0 125
pieczarka brazowa np. crimini 40.0 0.0 1.7 8.8 1.0
papryka czerwona, stodka 375 0.2 25 12.0 0.5
awokado 35.0 5.4 2.6 59.1 0.7
kietbasa mazurska z indyka 30.0 2.3 0.0 38.7 4.4
woda 25.0 0.0 0.0 0.0 0.0

KOLACJA 386 KCAL

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA I OGORKIEM KISZONYM (E): Chleb posmaruj mastem, potdz poledwice i ogorka.

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA I OGORKIEM KISZONYM (E) - 3199

waga thuszez weglow. og. energia biatko
DR W ] [o] kel [
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 2111 55
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
poledwica sopocka 66.0 2.6 0.6 82.5 14.3
ogorek kwaszony 150.0 0.1 2.9 18.0 15
DZIEN 7

SNIADANIE 398 KCAL

Kanapki z pasta z ryby wedzonej: 1. Rybg wymieszaj z pokrojona w kostke cebula, szczypiorkiem, musztardg i majonezem. 2. Chleb
posmaruj pastg. 3. Na kanapkach utéz satate i pomidora.

KANAPKI Z PASTA Z RYBY WEDZONEI - 324g (2 kromki)

waga thiszcz weglow. og. energia biatko
e W [o] el  [g]
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 163.7 25
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 3.3 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
IT SNIADANIE 177 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkd W [o] [ea]l o]
kefir, 1,5% thuszczu 230.0 315 9.7 98.9 7.1
banan 80.0 0.2 18.8 77.6 0.8

OBIAD 664 KCAL

Barszcz czerwony czysty: 1. Buraki umyj, obierz i utrzyj na tarce na wiorki. To samo zréb z marchewka. 2. Do garnka w6z buraki,
marchew, bulion jarzynowy (przygotowany wczesniej), posiekang cebulg, rozgnieciony czosnek, lis¢ laurowy, ziele angielskie i zagotuj.
Gotuj 15 minut pod przykryciem. 3. Dodaj majeranek, pieprz oraz ocet winny. 4. Barszcz podawaj odcedzony od burakdw i pozostatych
sktadnikéw w kubeczkach. Oczywiscie mozna zje$¢ takze warzywa z barszczu. Placki ziemniaczane pieczone: 1. Zetrzyj na tarce ziemniaki
i cebule. 2. Dodaj make, rozgnieciony czosnek, sol i pieprz. 3. Wymieszaj. 4. Wytdz na blaszk¢ wytozong pergaminem i posmarowana oliwa
z oliwek. 5. Piecz w rozgrzanym piekarniku (180 st. C) do zarumienienia.

BARSZCZ CZERWONY CZYSTY - 220g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
rodukt

P [a] ) [o] [keal] [o]
bulion jarzynowy 142.9 0.7 3.2 19.0 0.7
burak 57.1 0.1 5.4 24.0 1.0

cebula 10.0 0.0 0.7 3.3 0.1



marchew 6.4 0.0 0.6 2.1 0.1

ocet winny, czerwony 2.1 0.0 0.0 0.4 0.0
czosnek 0.9 0.0 0.3 13 0.1
li$¢ laurowy 0.1 0.0 0.1 0.4 0.0
ziele angielskie cate 0.1 0.0 0.1 0.4 0.0
majeranek suszony 0.1 0.0 0.1 0.4 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.1 0.4 0.0
ziemniaki 200.0 0.2 35.0 154.0 4.0
cebula 40.0 0.2 2.8 13.2 0.6
czosnek 12.0 0.1 3.9 18.2 0.8
oliwa z oliwek 20.0 19.9 0.0 179.4 0.0
jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 140.0 125
sol biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2
maka pszenna, typ 500 30.0 0.4 22.2 102.9 3.0
PODWIECZOREK 219 KCAL
waga thuszez weglow. og. energia biatko
DR W ] [o] kel [
maslanka spozywcza, 1,5 % ttluszczu 255.0 3.8 135 125.0 8.9
jabtko 188.0 0.8 22.7 94.0 0.8

KOLACJA 392 KCAL

Paprykarz szczecinski domowy: Obraé rybe ze skory i o$ci, pozostawiajac samo migso. Ugotowaé ryz w osolonej wodzie zgodnie z
instrukcja na opakowaniu. Marchewke, pietruszke obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebulg obrac i pokroi¢ w kosteczke. Na duza
patelnie wlaé¢ cz¢s¢ oleju, doda¢ cebulg i od czasu do czasu mieszajac zeszkli¢ ja. Doda¢ starte warzywa, wlaé reszte oleju, doprawic¢ sola
oraz pieprzem i mieszajac co chwile smazy¢ przez ok. 3 minuty. Wla¢ bulion, wymieszaé, przykry¢ i gotowa¢ do migkkosci warzyw przez
ok. 10 minut. Zdja¢ pokrywe, doda¢ rozdrobniong rybe, papryke stodka i ostra oraz odcedzony ryz. Mieszajac podgrzewacé przez ok. 4
minuty, pod koniec dodajac koncentrat pomidorowy. Potrawa jest juz gotowa. Mozna ja podawac na ciepto z pieczywem lub schowa¢ do
lodowki i wykorzystywaé jako paste kanapkowa. Mozna posypa¢ natka pietruszki lub kolendra.

PAPRYKARZ SZCZECINSKI DOMOWY - 253 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
pIeEhls W [ [o] el [
cebula 54.0 0.2 3.7 17.8 0.8
makrela, wedzona 52.4 8.1 0.0 116.2 10.8
woda 41.9 0.0 0.0 0.0 0.0
bulion drobiowy 36.0 0.8 0.5 13.4 1.3
marchew 22.0 0.0 1.9 7.3 0.2
ryz brazowy, dlugoziarnisty 20.9 0.6 16.2 775 1.7
pietruszka, korzen 10.5 0.1 1.1 4.9 0.3
koncentrat pomidorowy, 30% 8.2 0.1 14 7.9 0.5
olej rzepakowy uniwersalny 5.0 5.0 0.0 45.2 0.0
papryka, mielona 0.8 0.1 0.5 2.4 0.1
s6l morska jodowana 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.4 0.0 0.3 11 0.0
chili w proszku 0.4 0.1 0.2 12 0.1
chleb graham 42.0 0.7 20.5 97.0 35

DZIEN 8

Pasztet domowy drobiowo-wotowy: 1. Migso z kurczaka i wotowe zalewamy zimna 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 cebule, odrobing solimy i pozwalamy si¢ cebuli zeszkli¢. 3. Do zeszklonej cebuli dodajemy optukana i pozbawiona
zbgdnych blon watrobke - smazymy okoto 20-25 minut, na koniec doprawiamy sola i pieprzem. 4. Ugotowanego kurczaka i warzywa
odcedzamy i mielimy na $redniej wielkosci oczkach (jezeli nie macie maszynki do mielenia migsa, wystarczy wszystko bardzo drobno
posiekaé lub zmiksowaé w blenderze). 5. Do zmielonego migsa z kurczaka i wolowiny dodajemy zmielong watrobke ( i jezeli znow pojawia
si¢ problem maszynki do mielenia migsa, nie przejmujcie sig¢, watrobke mozna rowniez posieka¢ nozem lub wlozy¢ do blendera). 6. Gdy
masa wyda wam si¢ nie do konca gtadka, mozna uzy¢ thuczka do ziemniakow - sprawdza sig¢ 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. Catos¢ mieszamy
na jednolita mase¢ 9. Wyktadamy do foremki keksowej i pieczemy w temperaturze 180 C przez okoto 30-40 minut. Satatka z pomidorkow z
natka: 1. Wymieszaj oliwe z posiekang natka pietruszki, czosnkiem, sokiem z cytryny, dopraw solg i pieprzem. 2. Pomidorki umyj i pokroj
w ¢wiartki. 3. Polej pomidorki sosem i wymieszaj.

PASZTET DOMOWY DROBIOWO-WOLOWY - 150g (5 cienki plaster)



produkt waga thuszcez weglow. og. energia biatko

[9] [9] [9] [keal] [9]
oliwa z oliwek 1.4 14 0.0 12.4 0.0
migso z piersi kurczaka, bez skory 21.6 0.3 0.0 21.2 4.7
mieso z ud kurczaka, bez skory 21.6 1.3 0.0 27.0 3.9
watroba wieprzowa 21.6 0.9 0.6 28.3 4.4
wolowina, rostbef 21.6 1.6 0.0 32.9 4.7
marchew 14.7 0.0 13 4.9 0.1
pietruszka, korzen 15.9 0.1 1.7 7.5 0.4
cebula 26.0 0.1 1.8 8.6 0.4
jaja kurze cale 4.3 0.4 0.0 6.1 0.5
lis¢ laurowy 0.2 0.0 0.1 0.5 0.0
ziele angielskie cate 0.2 0.0 0.1 0.5 0.0
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.7 0.0
butki grahamki 50.0 0.9 28.1 131.0 4.5
pomidory, cherry 125.0 0.6 6.0 275 1.4
pietruszka, liscie 8.0 0.0 0.7 3.9 0.4
czosnek 10.0 0.1 33 15.2 0.6
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 71.8 0.0
sok ze §wiezej cytryny 10.0 0.0 0.7 2.2 0.0
sOl biata 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1

II SNIADANIE 123 KCAL

Satatka z ogorkow z dodatkiem jaja: 1. Ugotuj jajo, nastepnie pokroj w kostke. 2. Pokroj ogorki. 3. Potacz obydwa sktadniki razem. 4.
Wymieszaj jogurt z pieprzem oraz nacig pietruszki i dodaj do ogérkow z jajem.

SALATKA Z OGORKOW Z DODATKIEM JAJA - 2599 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
DR W ] [o] kel [
ogorek 108.0 0.1 31 15.1 0.8
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 6.0 0.5
jaja kurze cate 50.0 4.8 0.3 70.0 6.3
jogurt naturalny, 2% tluszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 2.0 0.2

OBIAD 743 KCAL

Spaghetti z migsem mielonym: 1. Migso zmiel, wy16z na rozgrzana oliwe na patelni, podsmaz. 2. Po chwili dodaj cebulg, podsmaz, dodaj
marchew. 3. Wlej odrobing wody i pomidory z puszki, du$ dolewajac wode jesli bedzie za geste. 4. Dodaj posiekany czosnek i resztg
przypraw. 5. Kiedy marchewka zmigknie, dodaj cukini¢ i gotuj, az cukinia bedzie migkka. 6. W mig¢dzyczasie ugotuj makaron. 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.

SPAGHETTI Z MIESEM MIELONYM - 643g (1 porcja)

waga thiszcz weglow. og. energia biatko
e W [o] [ea] o]
makaron gryczany, gotowany 213.7 1.1 76.5 342.0 7.7
cebula 374 0.1 2.6 12.3 0.5
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 133.5 0.1 5.3 22.7 11
bazylia §wieza 11 0.0 0.0 0.3 0.0
czosnek 6.4 0.0 21 9.7 0.4
oregano suszone 11 0.0 0.8 2.9 0.1
marchew 39.5 0.1 3.4 13.0 0.4
cukinia 119.7 0.1 3.8 20.3 14
tymianek suszony 11 0.1 0.7 3.0 0.1
wieprzowina, fopatka 85.5 7.4 0.0 136.8 17.6
oliwa z oliwek 4.3 4.2 0.0 38.2 0.0
woda 187.5 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 30.0 0.1 2.0 9.6 04
brokuty, rézyczki 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% ttluszczu 23.0 0.5 14 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 bragzowa np. crimini 125 0.0 0.5 2.8 0.3
cebula 8.8 0.0 0.6 2.9 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 18.0 0.0
czosnek 25 0.0 0.8 3.8 0.2
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.6 0.0

PODWIECZOREK 221 KCAL

Jogurt z ptatkami owsianymi i gruszka: 1. Gruszke pokroj lub zetrzyj na tarce. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.

JOGURT Z PEATKAMI OWSIANYMI I GRUSZKA - 265g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodikt W [ [o] el  [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180.0 3.6 11.2 108.0 7.7
ptatki owsiane 20.0 14 13.9 75.2 24
gruszka 65.0 0.1 9.4 37.7 0.4

KOLACJA 411 KCAL

Kanapki z pasta z awokado: 1. Awokado obierz i rozdrobnij widelcem. 2. Dodaj sok z cytryny, rozgniecione ziarna kolendry oraz
rozgnieciony czosnek. 3. Wymieszaj, a na koniec dodaj oliwg z oliwek. 4. Przekroj butke na pot i posmaruj pasta, posol i popieprz, potdz na
niej warzywa.

KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO - 3849

waga thuszez weglow. og. energia biatko
—— W ] [o] [eal [
butki grahamki 50.0 0.9 28.1 131.0 4.5
awokado 70.5 10.8 5.2 119.1 14
sok ze §wiezej cytryny 5.0 0.0 0.3 11 0.0
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 71.8 0.0
nasiona kolendry 1.0 0.2 0.6 3.0 0.1
czosnek 3.0 0.0 1.0 4.6 0.2
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 25 0.1
s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 244.0 12 16.1 78.1 3.2
L4
DZIEN 9

SNIADANIE 437 KCAL

Kasza manna na mleku z malinami: 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. Kanapki z szynka wiejska i
warzywami: Z podanych sktadnikéw zréb kanapke.

KASZA MANNA NA MLEKU Z MALINAMI - 336g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
pIeEhls W [ [o] [ea]l [
kasza manna 30.0 0.4 23.0 104.4 2.6
mleko spozywcze, 2% thuszczu 187.5 3.8 9.2 95.6 6.4
cukier, trzcinowy 5.0 0.0 5.0 19.9 0.0
cynamon mielony 3.0 0.0 24 7.4 0.1
maliny, mrozone 100.0 0.3 12.0 43.0 1.3
migdaty, ptatki 10.0 5.6 14 61.2 2.1
chleb graham 21.0 0.4 10.2 48.5 1.7
szynka wiejska 25.0 11 0.2 315 5.1
papryka czerwona, stodka 40.0 0.2 2.6 12.8 0.5
pomidory, czerwone 54.0 0.1 1.9 9.2 0.5
satata rzymska 20.0 0.1 0.7 34 0.2

II SNIADANIE 224 KCAL

Koktajl jabtko, gruszka, banan: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

KOKTAJL JABLKO, GRUSZKA, BANAN - 345¢ (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
rodukt

P [a] [ [q] [keal] [a]
banan 80.0 0.2 18.8 77.6 0.8

jabtko 100.0 0.4 12.1 50.0 0.4



gruszka 65.0 0.1 9.4 37.7 0.4
jogurt naturalny do picia, 2% ttuszczu 100.0 2.0 6.2 58.8 4.6

OBIAD 687 KCAL

Gotagbki: Brukselki ugotowaé, ostudzi¢, poprzekrawaé na pot. Cebule pokroié, zeszkli¢ na oleju. Doda¢ zmielone migso z kurczaka (mozna
bardzo drobno pokroi¢), dodac¢ sol, pieprz oraz majeranck. Doda¢ brukselki, suchy ryz. Catos¢ zala¢ bulionem oraz woda. Dusi¢ pod
przykryciem do czasu az ryz zmigknie. Satatka z pomidora z koperkiem: 1. Pomidory pokrdj w kostke. 2. Koper posiekaj i posyp him
pomidory. 3. Skrop odrobing soku z limonki i polej oliwg z oliwek.

GOLABKI - 8129 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prodikt W [o] [ea]l o]
ryz bialy 36.0 0.3 28.4 123.8 2.4
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 32.3
cebula 70.0 0.3 4.8 231 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 25 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
ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, bez soli 120.0 0.1 24.0 103.2 2.0
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 32.6 1.7
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 2.6 0.2
oliwa z oliwek 4.0 4.0 0.0 35.9 0.0
sok ze §wiezej limonki 10.0 0.0 0.8 25 0.0

PODWIECZOREK 305 KCAL

Satatka jarzynowa: Groszek wsyp do miski. Ogoérek, cebulg i jabtko pokrdj i widz do miski. Marchew, ziemniaki i jajka ugotuj. Wystudz,
pokrdj i dodaj do miski. Wymieszaj majonez, jogurt i musztardg, polej nimi satatke.

SALATKA JARZYNOWA - 360g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkd W [o] [ea]l o]
groszek zielony 30.0 0.1 5.1 25.8 2.0
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 6.0 0.5
cebula 10.0 0.0 0.7 3.3 0.1
jabtko 50.0 0.2 6.0 25.0 0.2
marchew 50.0 0.1 43 16.5 0.5
jaja kurze cale 50.0 4.8 0.3 70.0 6.3
ziemniaki 50.0 0.1 8.8 385 1.0
majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 72.6 0.1
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 50.0 0.8 3.6 31.0 25
musztarda 10.0 0.6 2.2 16.5 0.6

KOLACJA 404 KCAL

Kanapka z szynka wieprzowa salatg i kietkami rzodkiewki: Z podanych sktadnikow przygotowac kanapki.

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA SALATA 1 KIELKAMI RZODKIEWKI - 2159

waga thuszez weglow. og. energia biatko
prociukt W [ [o] [ea]  [o]
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 2111 5.5
satata mastowa 6.0 0.0 0.2 1.0 0.1
szynka wieprzowa, gotowana 96.0 3.9 1.0 113.3 18.5
rzodkiewka, kietki 10.0 0.3 0.4 4.3 0.4
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 74.8 0.1
DZIEN 10

SNIADANIE 367 KCAL

Kanapki z hummusem papryka i rzezucha: 1. Posmaruj chleb pasta hummus. 2. Pokréj drobno papryke i natdz na kanapke. 3. Na wierzch
potdz rzezuchg.

KANAPKI Z HUMMUSEM PAPRYKA I RZEZUCHA - 285¢ (3 kromki)



waga thuszez weglow. og. energia biatko

et W [o] kel [g]
chleb zytni razowy 90.0 15 46.1 204.3 53
hummus, gotowy 75.0 7.2 10.7 1245 5.9
papryka czerwona, stodka 90.0 0.5 5.9 28.8 1.2
rzezucha ogrodowa 30.0 0.2 1.6 9.6 0.8

II SNIADANIE 216 KCAL

Serek wiejski z boréwka: 1. Owoce umyj i dodaj do serka wiejskiego. 2. Mango mozesz zmiksowa¢ na pulpe.

SEREK WIEJSKI Z BOROWKA - 225¢g

waga thuszez weglow. og. energia biatko
rodukt

P [o] [g] [o] [keal] [o]
serek twarogowy, ziarnisty 200.0 8.6 6.6 202.0 24.6
boréwka amerykanska 25.0 0.1 3.6 14.3 0.2

OBIAD 656 KCAL

Gulasz ze schabem warzywami i kasza jeczmienng: Bulion z ekologicznej kostki rosotowej: Kostke rosotowa rozpusci¢ we wrzatku.
(Uwaga: wazne, aby to byta dobrej jakosci kostka rosotowa bez glutaminianu sodu i konserwantéw. Zamiast kostki mozna uzy¢ mieszanki
suszonych warzyw). Kasze jeczmienng przeptukaé na sitku pod biezaca woda, wsypa¢ do garnka, doda¢ dwukrotnie wigksza ilos¢ wody,
pestki stonecznika i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut, do czasu wsigkniecia catej wody. Po tym czasie odstawi¢ z ognia i zostawi¢ pod
przykryciem. Cebule posiekac. Migso optukac, osuszy¢ i pokroi¢ w paski, a nastepnie w kostkg. Marchew obrac i pokroi¢ w kostke.
Kukurydze i groszek wsypacé na sitko i przeptukaé. Rozgrza¢ patelni¢ z olejem, wrzu¢ cebulg i marchew. Smazy¢ pod przykryciem ok. 3-4
minuty. Po tym czasie doda¢ przyprawy, bulion, migso. Smazy¢ do czasu zarumienienia migsa. Na koficu doda¢ groszek i kukurydzg, dobrze
wymiesza¢. Podawac kaszg z zawartoscig patelni. Zupa mtody kapusniak: Warzywa (kapusta) umy¢, poszatkowac. Na oleju zeszkli¢
cebulke dodajac pomidory, ziemniaki obrane w kostke, starta marchew i seler korzeniowy. Laczymy sktadniki, gotujac aromatyczny
kapusniaczek z mtodej kapustki. Podawac z koperkiem.

GULASZ ZE SCHABEM WARZYWAMI I KASZA JECZMIENNA - 5499 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. energia biatko
produkd W [o] [ea]l  [g]
wieprzowina, schab surowy bez kosci 60.0 25 0.0 77.4 13.7
s61 morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 71.8 0.0
stonecznik, nasiona 15.0 7.7 3.0 87.6 3.1
kostka warzywna bio (Alce Nero) 3.0 0.1 1.0 5.9 0.1
kasza jeczmienna, pgczak 54.0 11 40.4 183.6 45
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
marchew 52.5 0.1 4.6 17.3 0.5
cebula 35.0 0.1 2.4 11.6 0.5
kukurydza z6lta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu 30.0 0.3 5.3 23.7 0.8
groszek zielony 15.0 0.1 25 12.9 1.0
koncentrat pomidorowy, 30% 25.0 0.4 4.2 24.3 1.4
woda 200.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki 55.0 0.1 9.6 424 11
kapusta biata 50.0 0.1 3.7 16.5 0.9
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 50.0 0.1 2.0 8.5 0.4
marchew 25.0 0.1 2.2 8.3 0.3
seler korzeniowy 15.0 0.0 1.2 45 0.2
pietruszka, korzen 15.0 0.1 1.6 7.0 0.4
olej rzepakowy uniwersalny 5.0 5.0 0.0 45.0 0.0
koper ogrodowy 1.0 0.0 0.1 0.3 0.0
czosnek 3.0 0.0 1.0 4.6 0.2
papryka, mielona, wedzona 0.6 0.1 0.3 1.7 0.1
czosnek w proszku 0.2 0.0 0.1 0.7 0.0
papryka, hot chile, suszona na stoficu 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0
majeranek suszony 0.1 0.0 0.1 0.3 0.0

PODWIECZOREK 186 KCAL

Ciasto marchewkowe: 1. Marchew i jabtko obierz i utrzyj na tarce o $rednich oczkach. 2. Banana umyj i obierz, a nastgpnie rozgnieé
widelcem. 3. Wymieszaj w misce: make, platki owsiane, proszek do pieczenia, ksylitol i cynamon. 4. W drugiej misce rozmieszaj jaja z
olejem, dodaj do nich banana a potem suche sktadniki. 5. Na koniec dodaj marchewke i jabtko, wymieszaj. 6. Jesli masa bedzie za gesta
dodaj do niej mleka albo napoju ro$linnego. 7. Wierzch ciasta posyp migdatami i rodzynkami (mozesz je doda¢ takze do srodka). 8. Wytdz
ciasto do matej foremki. 9. Piecz w 180 st. C. do suchego patyczka.

CIASTO MARCHEWKOWE - 100g (1 kawatek)



waga thuszez weglow. og. energia biatko

IR W [ [o] [eal  [o]
marchew 21.1 0.0 1.8 7.0 0.2
jabtko 18.9 0.1 2.3 9.4 0.1
proszek do pieczenia 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
maka pszenna, typ 750 20.1 0.4 14.3 68.7 2.3
ksylitol 4.0 0.0 4.0 0.0 0.0
banan 11.6 0.0 2.7 11.2 0.1
jaja kurze cate 10.1 1.0 0.1 14.1 1.3
migdaty, ptatki 4.0 2.2 0.6 24.6 0.8
rodzynki, bez pestek, suszone 2.0 0.0 1.6 6.0 0.1
cynamon mielony 0.2 0.0 0.2 0.5 0.0
ptatki owsiane 4.0 0.3 2.8 15.1 0.5
olej rzepakowy uniwersalny 3.2 3.2 0.0 28.9 0.0

KOLACJA 441 KCAL

Grzanki z pasta pieczarkowa: 1. Zeszklij cebulg na oleju. 2. Dodaj do niej pokrojone pieczarki i czosnek. 3. Usmaz pieczarki, az do czasu jak
beda migkkie, a caty sok odparuje. 4. Zdejmij farsz z ognia i wystudz, nast¢pnie zmiksuj z twarogiem, jogurtem naturalnym i przyprawami
na gladka masg. 5. Past¢ schtodz w lodéwce przez 30 min., nastgpnie rozsmaruj na grzankach z pieczywa (przygrzane na patelni pieczywo
na wolnym ogniu, bez thuszczu).

GRZANKI Z PASTA PIECZARKOWA - 404g (4 kromki)

waga thuszcz weglow. og. energia biatko
produkt W [ [o] [eal o]
chleb graham 100.0 1.7 48.7 231.0 8.3
ser twarogowy chudy 100.0 0.5 35 98.0 19.8
pieczarka biata 108.0 0.4 2.8 22.7 2.9
cebula 20.0 0.1 14 6.6 0.3
czosnek 6.0 0.0 2.0 9.1 0.4
olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 36.0 0.0
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 0.9 2.9 27.6 2.0
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 5.4 0.7
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 5.0 0.2

s0l biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 10
BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty, ptatki 14.0 [g] rodzynki, bez pestek, suszone 2.0 [g] stonecznik, nasiona 27.8 [g]
DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE
bulion drobiowy 70?&3 bulion jarzynowy 44&'5 hummus, gotowy 75.0 [g]
. ; - ] 300.0
wieprzowina, schab, pieczony 80.0 [g] zupa szczawiowa [l

DODATKI DO DAN

majonez domowy z olejem

chrzan tarty, w stoiku 5.0 [g] koncentrat pomidorowy, 30% 33.2[0] rzepakowym 32.5[g]
musztarda 25.0 [g] sos sojowy z soi (tamari) 10.8 [g]
MIESO I PRZETWORY
biata kietbasa 10?;]) kietbasa mazurska z indyka 31.6 [g] mieso z piersi kurczaka, bez skory 43?&3
migso z ud kurczaka, bez skory 71.6 [g] migso z udzca indyka, bez skory 125[);]) poledwica sopocka 66.0 [g]
poledwica z indyka 12?;]) poledwica z piersi kurczaka 83.3 [g] szynka delikatesowa z kurczaka 37.5[g]
szynka wiejska 82.3 [g] szynka wieprzowa, gotowana 10?(:;(]) wieprzowina, karkowka 161‘5
mggirzowma, schab surowy bez 30?(£ wieprzowina, tfopatka 10?; wolowina, rostbef 26.7 [g]
watroba wieprzowa 23.5[q]
.. 591.2 jogurt naturalny do picia, 2% 200.0 . 2115
jaja kurze cate [q] thuszezu [l jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [l
jogurt naturalny, 2% tluszczu 89?‘;:1' kefir, 1,5% tluszczu 23([)(";]) masto ekstra 10:;’;;
. . o
?ﬁsszlzlzlllja spozywcza, 1,5 % 51?("3 mleko spozywcze, 1,5 % tluszczu 20?(:3 mleko spozywcze, 2% thuszczu 31%5
ser twarogowy chudy 24&3 ser, cheddar petnottusty 30.0 [g] ser, gouda tusty 11.5 [g]
L - 400.0
ser, parmezan, tarty (drobno) 52.0 [g] ser, tylzycki pelnottusty 32.6 [g] serek twarogowy, ziarnisty [l
zz;llz;leetankowy € STEIBHEEY 50.0 [g] $mietana, 18% ttuszczu 41.7 [g] $mietanka kremowa, 30% tluszczu  10.0 [g]
NAPOJE ALKOHOLOWE
wino biate, wytrawne 1250
[9]
NAPOJE BEZALKOHOLOWE
sok pomidorowy 26?;]) sok ze $wiezej cytryny 20.0 [g] sok ze $wiezej limonki 10.0 [q]
2329.4
woda
[d]

OWOCE | PRZETWORY

ananas w puszce, w soku, po 157.4 445.3
e 17.5 [g] awokado Il banan Il
boréwka amerykanska 50.0 [g] gruszka 37(.[3(;;’ jabtko 151&5
maliny, mrozone 25([23 morele, suszone 30.0 [g] ng\;tlr\i/lsx:e marynowane, 7.7 9]
$liwki suszone 11.8 [g] zurawina suszona, stodzona 22.4[q]
PRZYPRAWY I ZIOLA

bazylia suszona 2.0 [g] bazylia $wieza 9.5 [g] chili w proszku 0.4 [g]
cynamon mielony 3.2 [g] czosnek w proszku 2.7 [g] czaber mielony 1.2 [q]
estragon suszony 0.5 [g] gatka muszkatotowa, mielona 0.3 [g] gozdziki mielone 1.0 [g]
kmin rzymski 1.0 [g] koper ogrodowy 97.8 [g] kostka warzywna bio (Alce Nero) 3.0 [g]

kurkuma mielona 2.5 [g] lis¢ laurowy 1.3 [g] majeranek suszony 6.7 [g]



nasiona kolendry
oregano swieze
pieprz czarny
rozmaryn §wiezy
tymianek suszony

3.0 [g] ocet winny, czerwony

2.0 [g] papryka, mielona
30.4 [g] proszek do pieczenia

0.8 [g] sol biata

2.1[g] ziele angielskie cate

2.1 [g] oregano suszone
6.0 [g] papryka, mielona, wedzona
0.8 [g] rozmaryn suszony

12.0 [g] s6l morska jodowana
1.3[g]

4.109]
1.6 [g]
0.2[g]
7.4 [q]

RYBY | OWOCE MORZA

makrela, wgdzona

148.4
[a]

tunczyk w wodzie

40.0 [g]

SEODYCZE

cukier, biaty

miod pszczeli

0.4 [g] cukier, trzcinowy
7.0 [g] stewia

12.0 [g] ksylitol
1.0[q]

4.0[g]

masto klarowane
oliwa z oliwek

3.3 [g] olej rzepakowy uniwersalny
70.7 [g]

39.0 [g] olej stonecznikowy

10.0 [q]

WARZYWA | PRZETWORY

brokuty

brukselka, mrozona
cukinia

groszek zielony
kapusta biata
marchew

maka ziemniaczana

ogorki, konserwowe

papryka, hot chile, suszona na
stoncu

pietruszka, korzen

pomidory, czerwone

przecier pomidorowy (sos), w
puszce

rzodkiewka

satata rzymska

soczewica, czerwona, dojrzate
nasiona

ziemniaki

ziemniaki, pieczone, migzsz, bez
soli

455.6
[g]

12y burak
[g]

160.5

[9]
75.0 [g] kalafior

brokuty, rozyczki

cykoria

59.5 [g] kapusta kiszona

805.7 q .
Il marchew z groszkiem, mrozona

54.0 [g] ogorek

22([)(‘.](]) papryka czerwona, stodka

0.1 [g] pieczarka biata

11?[’5 pietruszka, liscie

1363.6 pomidory, czerwone, w puszce, W
[g] soku pomidorowym

127.0 pulpa pomidorowa (rozgniecione
[g] pomidory, z pestkami), w puszce
3175
[9]

21.3 [g] seler korzeniowy

rzodkiewka, kietki

40.0 [g] szczypiorek

580.1 ziemniaki, gotowane, bez skory,
[9] migzsz, bez soli

974 [d]

30.0 [g] brukselka
76.2 [g] cebula

88.7 [g] czosnek

241.9 kalafior, gotowany, odsaczony, bez

[g] soli

150.0 kukurydza zotta, ziarna, w puszce,
[g] po odsaczeniu

256.7 marchew, gotowana, odsaczona, z
[9] sola

175.0 ogorek kwaszon
[q] °* Y

64?;]) papryka zétta, stodka

570.7 . Lo
o] pieczarka brazowa np. crimini

27.7 [g] pomidory, cherry

3835
a1 P

12&](]) rzezucha ogrodowa

10.0 [g] satata mastowa

56.5 [g] seler naciowy

wloszczyzna krojona w paski,

96.7 [d] mrozona

120.0 ziemniaki, gotowane, bez skory,
[g] miazsz, z sola

65.8 [g]

bulka tarta

chleb zytni jasny
kasza jeczmienna, pgczak
makaron gryczany, gotowany

maka pszenna, typ 500
otrgby pszenne

ryz bialy, krotkoziarnisty, gotowany

ryz dziki

7ZBOZOWE
27.5 [g] butki grahamki

198.0
[a]

74.0 [g] kasza manna

chleb zytni petnoziarnisty

213.7 makaron spaghetti z maki pszennej

[g] petnoziarnistej, gotowany
35.0 [g] maka pszenna, typ 750
12.0 [g] ptatki owsiane

1050 .
o] ryz brazowy

27.0[d]

225.0
a]

96.0 [g] chleb zytni razowy

chleb graham

30.0 [g] makaron bezjajeczny z semoliny
100.0
[9]

20.1 [g] otreby owsiane
84.0 [g] ryz bialy

50.0 [g] ryz brazowy, dtugoziarnisty

makaron tazanki (GLUTENEX)

50.0 [g]

10.0 [g]
36.0 [g]

20.9 [g]



