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mleko spozywcze, 2% tluszczu (350 g); ptatki
owsiane (35 g); sliwki suszone (10 g)

paréwki z kurczaka (70 g); chleb graham (50
g); ogorek kiszony (80 g); keczup (18 g)

jabtko (200 g); czekolada deserowa (30 g)

chleb graham (50 g); Makrela w sosie
pomidorowym (175 g); Satata (5 g); ogorek
konserwowy (50 g)

Brokuty z serem, jajkiem i stonecznikiem (220

g); Sos jogurtowy (40 g)

jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny (350
g); banan (115 g); ptatki owsiane (35 g)

ptatki owsiane (50 g); mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (300 g)

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (345 g)

Budyn z kaszy manny (270 g); dzem Sliwkowy,
niskostodzony (10 g)

Twarozek wiejski ze szczypiorkiem (200 g);
butki grahamki (55 g); Satata (10 g)

Kanapka z ryba (275 g)

Placki z cukinii (295 g); Jogurt naturalny (180
9)

ptatki owsiane (40 g); Jogurt naturalny (315 g);
Zurawina, suszona (12 g)

Safatka jarzynowa (345 g)

grejpfrut (280 g); orzechy wioskie (15 g)

KANAPKA Z WEDZONA MAKRELA I OGORKIEM

KISZONYM (280 g)

Safatka jarzynowa (390 g)

Ptatki z bananem i jogurtem greckim (255 g)

KANAPKI (300 g)

Twardg domowy (260 g); ogdrek kiszony (100

g)

kisiel w proszku (30 g); jabtko (120 g);
Rodzynki, suszone (9 g)

obiad

kolacja

obiad

kolacja

obiad

kolacja

obiad

kolacja

obiad

kolacja

obiad

kolacja

obiad

kolacja

Risotto drobiowe (420 g)

KANAPKA Z MAKRELA I SALATA (105 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (250 g)

Brokuty z serem, jajkiem i stonecznikiem (180
g); Sos jogurtowy (40 g)

ryz biaty (75 g); mieso z ud kurczaka, bez skéry
(180 g); Satatka z ogdrka kiszonego i cebuli
(200 g)

PASTA Z FASOLI Z OGORKIEM KISZONYM (145
g); chleb graham (25 g)

Krupnik z kaszy jeczmiennej (490 g)

chleb graham (25 g); Pasta z makreli (70 g);
Satata (5 g)

Kasza gryczana z sosem pieczarkowym. (440 g)

KANAPKA Z BIALYM SEREM (210 g)

Kotlet mielony smazony (mieso
wieprzowo-wotowe) (80 g); ziemniaki (200 g);
Kefir naturalny (250 g)

Serek twarogowy, ziarnisty (wiejski) (200 g);
Satata (10 g); ogorek kiszony (80 g)

Zupa ogorkowa na udku z kurczaka (300 g);
Pierogi z serem (150 g); Jogurt naturalny (50
g); Cynamon (0.9 g)

jogurt skyr, typu islandzkiego, smakowy (350 g)




7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 1 kel [keal] (9] (gl lal
SNIADANIE
- mleko spozywcze, 2% ttuszczu 350 179.5 12.0 7.0 17.2
- ptatki owsiane 35 135.4 4.3 2.6 24.9
- Sliwki suszone 10 28.2 0.3 0.1 6.9
RAZEM 400 343.1 16.6 9.8 49.1
IT SNIADANIE
- parowki z kurczaka 70 185.3 7.7 15.9 3.0
- chleb graham 50 115.5 4.2 0.9 24.4
- ogorek kiszony 80 9.7 0.8 0.1 1.5
- keczup 18 17.8 0.3 0.2 4.0
RAZEM 220 328.4 13.0 17.0 32.9
PRZEKASKA
- jabtko 200 100.0 0.8 0.8 24.2
- czekolada deserowa 30 160.5 1.6 8.7 19.2
RAZEM 230 260.5 2.4 9.5 43.4

OBIAD

RISOTTO DROBIOWE - 420 g

Ryz umy¢, osaczy¢ i ugotowaé w osolonej wodzie. Po ugotowaniu przela¢ zimng wodga, osaczy¢. Mieso z kurczaka umy¢, pokroi¢ w

kostke i krotko smazy¢ na ttuszczu. Dodac przyprawy. Na koncu dodac bulion przygotowany z wody i jarzynki i doktadnie

wymieszac. Gotowac kilka minut. Do kurczaka wrzuci¢ ryz, groszek. Delikatnie mieszac i gotowac na niewielkim ptomieniu palnika

przez kilka minut. Catos$¢ posypac, umytym i posiekanym koperkiem.

- mieso z piersi kurczaka, bez skory 200 196.0 43.0 2.6 0.0
- Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 150 94.5 7.3 0.3 23.7
- olej rzepakowy 7.5 68.3 0.0 7.7 0.0
- koper ogrodowy 1.9 0.6 0.1 0.0 0.1
- ryz biaty 55 189.2 3.7 0.4 43.4
- Sol 1.9 0.0 0.0 0.0 0.0
- przyprawa "jarzynka" 1.9 1.9 0.0 0.0 0.5
RAZEM 420 550.5 54.1 11.0 67.7
KOLACIA
KANAPKA Z MAKRELA I SALATA - 105 g
- chleb graham 40 97.0 3.5 0.7 20.5
- makrela, wedzona 35 77.7 7.2 5.4 0.0
- Safata 7 1.0 0.1 0.0 0.2
- serek Smietankowy do smarowania, naturalny 25 55.9 1.4 5.3 0.7
RAZEM 105 231.6 12.2 11.4 21.3
PODSUMOWANIE DNIA 1370 1714.0 98.3 58.7 214.4

AnxMeo




DZIEN 2 oo ersie ke sz wedlon-o0

SNIADANIE
- chleb graham 50 115.5 4.2 0.9 24.4
- Makrela w sosie pomidorowym 175 262.5 22.9 15.8 7.0
- Satata 5 0.7 0.1 0.0 0.1
- ogorek konserwowy 50 11.5 0.2 0.1 2.5
RAZEM 280 390.2 27.3 16.7 33.9

II SNIADANIE

BROKULY Z SEREM, JAJKIEM I SLONECZNIKIEM - 220 g

Ugotuj brokuty, posyp stonecznikiem uprazonym na suchej patelni oraz dodaj ser zotty pokrojony w kostke i jajko ugotowane na
twardo pokrojonone na czastki. Wszystko polej sosem jogurtowym.

- brokuty, rézyczki, mrozone 125 36.7 3.4 0.5 5.9
- Ser z6tty 35 116.3 10.3 8.4 0.0
- jaja kurze cate 50 70.0 6.3 4.8 0.3
- stonecznik, nasiona 7.5 42.9 1.5 3.8 1.5

SOS JOGURTOWY - 40 g (1 jedna porcja)

Jogurt rozmiesza¢ doprawic¢ do smaku solg, cukrem i sokiem z cytryny. Wymieszac¢ z koperkiem.

- Jogurt naturalny 25 15.0 0.9 0.7 1.3
- Sok z cytryny 10 2.1 0.0 0.0 0.6
- cukier, biaty 1 4.0 0.0 0.0 1.0
- koper ogrodowy 5 1.6 0.1 0.0 0.3
- Sol 1 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 265 288.6 22.5 18.3 11.0

PRZEKASKA

- jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 350 259.0 42.0 3.5 15.1
- banan 115 111.6 1.1 0.3 27.0
- ptatki owsiane 35 139.1 4.4 2.7 25.6

RAZEM 500 509.7 47.6 6.5 67.7

Banana obierz ze skorki, pokrdj na kawatki, dodaj do jogurtu. Do catosci dodaj ptatki owsiane i wymieszaj.

OBIAD

ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM - 250 g

W wodzie zagotowaé mieso, dorzuci¢ mieszanke warzyw i gotowac¢, az mieso bedzie miekkie. Nastepnie wyjac¢ mieso do
wykorzystania p6zniej. Dodac przecier pomidorowy i pogotowa¢ kilka minut. Na koniec zabieli¢ zupe jogurtem. Doda¢ natke
pietruszki . Osobno ugotowac¢ makaron al-dente. Smacznego :)

- wloszczyzna (marchew, pietruszka, por, seler, 100 32.6 1.7 0.3 7.5
cebula)

®
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7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 2 kel [keal] kel (gl lal
- mieso z ud kurczaka, bez skéry 60 75.0 10.7 3.6 0.0
- przecier pomidorowy (sos), w puszce 15 3.6 0.2 0.0 0.8
- makaron zytni, $widerki 40 136.0 4.0 0.9 28.0
- pietruszka, liscie 1 0.5 0.0 0.0 0.1
- Jogurt naturalny 25 15.4 0.9 0.7 1.3
- Sol 4.4 0.0 0.0 0.0 0.0
- pieprz czarny 1.1 2.8 0.1 0.0 0.7
- ziele angielskie cate 1.5 3.9 0.1 0.1 1.1
- li$¢ laurowy 1.5 4.6 0.1 0.1 1.1

RAZEM 250 274.4 17.9 5.9 40.6
KOLACJA
BROKULY Z SEREM, JAJKIEM I SLONECZNIKIEM - 180 g
- brokuty, rézyczki, mrozone 95 27.5 2.6 0.4 4.5
- Ser z6tty 30 87.2 7.7 6.3 0.0
- jaja kurze cate 50 70.0 6.3 4.8 0.3
- stonecznik, nasiona 5.5 32.2 1.1 2.8 1.1
SOS JOGURTOWY - 40 g (1 jedna porcja)
Brokuty z serem, jajkiem i stonecznikiem:
- Jogurt naturalny 25 15.0 0.9 0.7 1.3
- Sok z cytryny 10 2.1 0.0 0.0 0.6
- cukier, biaty 1 4.0 0.0 0.0 1.0
- koper ogrodowy 1.6 0.1 0.0 0.3
- Sél 1 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 220 239.7 18.7 15.1 9.1
PODSUMOWANIE DNIA 1510 1702.6 134.1 62.5 162.4

®
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DZIEN 3 o1 T T o

SNIADANIE
- ptatki owsiane 50 188.0 6.0 3.6 34.6
- mleko spozywcze, 2% ttuszczu 300 153.5 10.2 6.0 14.7
RAZEM 350 341.5 16.2 9.6 49.4

II SNIADANIE

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO - 345 g

Jajko ugotuj na twardo. 2 kromki chleba posmaruj mastem, potdz na nich satate i jajko pokrojone w plasterki.

- chleb graham 80 187.1 6.7 1.4 39.4
- masto ekstra 5 37.4 0.0 4.1 0.0
- jaja kurze cate 100 140.0 12.5 9.7 0.6
- Satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
- ogorek kiszony 150 18.0 1.5 0.1 2.9

RAZEM 345 383.9 20.9 15.4 43.2

PRZEKASKA

BUDYN Z KASZY MANNY - 270 g

Kasze wsyp do jeszcze zimnego mleka tak zeby nie zrobity sie krupy. Gotuj z odrobing cukru wanilinowego az do osiggniecia
odpowiedniej gestosci. Mozna zjadac¢ na ciepto lub na zimno po uprzednim zblendowaniu na gtadki budyn. Mozna doda¢ mus
owocowy lub dzem np. Sliwkowy.

- kasza manna 20 69.6 1.7 0.3 15.3
- mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250 127.5 8.5 5.0 12.3
- dzem Sliwkowy, niskostodzony 10 15.2 0.0 0.0 3.8

RAZEM 280 212.3 10.3 5.3 31.4

OBIAD

- ryz biaty 75 258.0 5.0 0.5 59.2
- mieso z ud kurczaka, bez skory 180 225.0 32.0 10.8 0.0

SAYATKA Z OGORKA KISZONEGO I CEBULI - 200 g

Kiszone ogorki kroimy w plastry, najlepiej zrobi¢ to na tarce, wtedy plasterki bedg cienkie i rowne. Cebule i czosnek drobno
siekamy. Ogérki mieszamy w miseczce z olejem i $wiezo mielonym czarnym pieprzem, uktadamy w miseczce, posypujemy
posiekang cebulkg wymieszang z czosnkiem. Satatke wstawiamy do lodéwki na co najmniej godzine aby sie przegryzia.
Mieso z ud kurczaka z poprzedniego dnia z zupy pomidorowej.

- ogorek kiszony 160 18.9 1.6 0.2 3.0
- cebula 35 10.9 0.5 0.1 2.3
- czosnek 2.0 3.0 0.1 0.0 0.6
- olej rzepakowy 6.5 58.2 0.0 6.6 0.0
- pieprz czarny 0.7 1.7 0.1 0.0 0.4

RAZEM 455 575.6 39.3 18.2 65.5

®
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KOLACIA

PASTA Z FASOLI Z OGORKIEM KISZONYM - 145 g (0.25 kilka porcji)

Odcedz fasole i przelej woda. Zmiksuj doktadnie blenderem z sezamem i oliwg (sokiem z cytryny). Na koniec dodaj drobno

pokrojone ogdrki kiszone i doktadnie wymieszaj tyzka.

- Fasola biata z puszki 65
- ogorek kiszony 70
- Sezam, nasiona 5
- Sok z cytryny 5
- olej rzepakowy 2.5
- chleb graham 25
RAZEM 170
PODSUMOWANIE DNIA 1600

®
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74.7 4.8
8.1 0.7
31.6 1.2
1.1 0.0
22.1 0.0
57.8 2.1
195.3 8.7
1708.6 95.4

0.2
0.1
3.0
0.0
2.5

0.4
6.2
54.7

13.9
1.3
0.5
0.3
0.0

12.2
28.2
217.7




7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
[DZZIEPQ 4- (g] [keal] kel kel lal
SNIADANIE
- Twarozek wiejski ze szczypiorkiem 200 284.0 18.2 20.0 7.6
- butki grahamki 55 141.5 4.9 0.9 30.3
- Satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
RAZEM 265 426.9 23.2 20.9 38.2
IT SNIADANIE
KANAPKA Z RYBA - 275 g
- chleb graham 75 173.3 6.2 1.3 36.5
- Makrela w sosie pomidorowym 100 150.0 13.1 9.0 4.0
- ogorek kiszony 100 12.0 1.0 0.1 1.9
RAZEM 275 335.3 20.3 10.4 42.4

PRZEKASKA

PLACKI Z CUKINII - 295 g

Cukinie umy¢, odcig¢ konce i zetrze¢ na tarce na duzych oczkach.Cebule pokroi¢ w kostke, koperek posiekac. Doda¢ wszystkie
sktadniki i doktadnie wymiesza¢. Na rozgrzang petelnie z powlokg non stick wyktadac tyzkg powstate ciasto. Smazy¢ z dwéch stron

ok 5 minut. (Przepis na 8 sztuk)

- cukinia

- cebula

- koper ogrodowy

- olej rzepakowy

- jaja kurze cate

- maka pszenna, typ 550
- Sol

- pieprz czarny

- Jogurt naturalny
RAZEM

215
18

13
40

0.5

180
475

36.6
5.8
2.0
17.7
17.5
133.3
0.0
1.3

108.0
322.1

2.6
0.2
0.2
0.0
1.6
4.1
0.0
0.1

6.5
15.2

0.2
0.1
0.0
2.0
1.2
0.6
0.0
0.0

5.0
9.2

6.9
1.2
0.4
0.0
0.1
28.3
0.0
0.3

9.4
46.5

OBIAD

KRUPNIK Z KASZY JECZMIENNE] - 490 g

Do garnka wktadamy porcje rosotowg lub skrzydto oraz warzywa (wtoszczyzne startg na tarce jarzynowej), zalewamy woda, i
gotujemy. Gdy mieso bedzie miekkie, dodajemy kasze i ziemniaki pokrojone w do$¢ drobng kostke. Doprawiamy solg i pieprzem. Na

talerzu mozna doprawi¢ koperkiem.

- skrzydto kurczaka
- kasza jeczmienna wiejska
- koper ogrodowy

- wloszczyzna (marchew, pietruszka, por, seler,
cebula)

- ziemniaki

RAZEM

®

AnxMeo

100
20
1.5

300

70
495

187.0
68.6
0.5
98.2

53.9
408.2

19.2
2.1
0.0
5.2

1.4
28.0

12.2
0.4
0.0
1.0

0.1
13.7

0.0
13.2
0.1
22.4

12.3
48.0




7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 4 (g] [keal] kel kel kel
KOLACJA
- chleb graham 25 57.8 2.1 0.4 12.2

PASTA Z MAKRELI - 70 g

Makrele obra¢ dokfadnie z osci. Jajka ugotowac na twardo. Ser, rybe oraz jajka przemieli¢ przez maszynke lub zblendowac¢ w

blenderze lub dobrze rozgnie$¢ widelcem. Doda¢ majonez, szczypiorek, pieprz i dobrze wymieszad.

- Ser z6ity 13
- makrela, wedzona 25
- jaja kurze cate 30
- Majonez 2.5
- szczypiorek 0.4
- Safata 5
RAZEM 100
PODSUMOWANIE DNIA 1610

®
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39.5
56.8
40.7
17.8
0.1

0.7
213.4
1705.8

3.5
5.3
3.6
0.0
0.0

0.1
14.6
101.3

2.9
4.0
2.8
2.0
0.0

0.0
12.1
66.2

0.0
0.0
0.2
0.1
0.0

0.1
12.6
187.7




7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZI E N 5 kel [keal] (9] (9] (9]
SNIADANIE
- ptatki owsiane 40 150.4 4.8 2.9 27.7
- Jogurt naturalny 315 187.8 11.3 8.8 16.3
- Zurawina, suszona 12 37.0 0.0 0.2 9.9
RAZEM 365 375.2 16.0 11.8 53.9

II SNIADANIE

SALATKA JARZYNOWA - 345 g

marchewke z gorszkiem i kukurydze odcedzi¢ z zalewy. Ziemniaki ugotowac w skorkach, odcedzi¢, ostudzi¢, obra¢, pokroi¢ w
drobna kostke. Ogérka i jabtko po obraniu réwniez drobno posiekac. Do satatki doda¢ majonez wraz z jogurtem, przyprawy,

wymieszac.
- ziemniaki 70 53.9 1.4 0.1 12.3
- ogorek kiszony 50 6.0 0.5 0.1 0.9
- Marchewka z groszkiem 70 36.4 2.2 0.3 4.9
- Kukurydza, konserwowa 50 51.0 1.5 0.6 11.8
- jabtko 35 18.0 0.1 0.1 4.4
- jaja kurze cate 50 70.0 6.3 4.8 0.3
- Jogurt naturalny 10 6.0 0.4 0.3 0.5
- Majonez 10 71.4 0.1 7.9 0.3
RAZEM 345 312.7 12.4 14.2 35.3
PRZEKASKA
- grejpfrut 280 112.0 1.7 0.6 27.4
- orzechy wioskie 15 99.9 2.4 9.0 2.7
RAZEM 295 211.9 4.1 9.6 30.1

OBIAD

KASZA GRYCZANA Z SOSEM PIECZARKOWYM. - 440 g (1.5 talerza)

Kasza gryczana z sosem pieczarkowym.

Zagotowac osolong wode, dodac kasze i gotowac ok 15 min. W tym czasie na patelni rozgrzac tyzke oleju, doda¢ mata posiekang
cebuke, przyrumieni¢, doda¢ pokrojone w plasterki pieczarki, podsmazy¢ kilka minut, doprawi¢ solg i pieprzem. Na ugotowang
kasze wrzucamy cebule i pieczarki zalewamy 1/2 matego kubeczka jogurtu.

- Kasza gryczana
- pieczarka biata
- cebula

- Jogurt naturalny
- olej rzepakowy

RAZEM

®

AnxMeo

75
135
105
115

12

440

252.0
28.4
34.6
67.5

106.1

488.6

9.4
3.6
1.5
4.0
0.0

18.6

2.3
0.5
0.4
3.1
12.0

18.4

52.0
3.5
7.2
5.8
0.0

68.6
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waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

DZIEN 5 [g] [keal] (gl lal lal

KOLACIA

KANAPKA Z BIALYM SEREM - 210 g

Na chleb ktadziemy ser, pomidora i papryczke. To co nam sie nie zmiiesci jemy oddzielnie.

- chleb graham 70 164.0 5.9 1.2 34.6
- masto ekstra 5 37.4 0.0 4.1 0.0
- pomidory, czerwone 60 10.2 0.5 0.1 2.2
- Satata 2.0 0.3 0.0 0.0 0.1
- ser twarogowy potttusty 70 92.4 13.1 3.3 2.6
RAZEM 210 304.3 19.6 8.7 39.4

PODSUMOWANIE DNIA 1650 1692.6 70.7 62.8 227.4

®
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7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 6 kel [keal] (9] (9] (9]
SNIADANIE

KANAPKA Z WEDZONA MAKRELA I OGORKIEM KISZONYM - 280 g

Pieczwo posmaruj mastem. Potdz na nich satate i wedzong makrele. Kanapke zjedz z ogérkiem kiszonym.

- makrela, wedzona 80 177.6 16.6 12.4 0.0

- chleb graham 80 184.8 6.6 1.4 39.0

- ogorek kiszony 120 14.4 1.2 0.1 2.3
RAZEM 280 376.8 24.4 13.9 41.2

II SNIADANIE

SALATKA JARZYNOWA - 390 g

marchewke z gorszkiem i kukurydze odcedzi¢ z zalewy. Ziemniaki ugotowa¢ w skérkach, odcedzi¢, ostudzi¢, obra¢, pokroi¢ w
drobna kostke. Ogérka i jabtko po obraniu roéwniez drobno posieka¢. Do satatki doda¢ majonez wraz z jogurtem, przyprawy,

wymieszac.

- ziemniaki 75
- ogorek kiszony 50
- Marchewka z groszkiem 100
- Kukurydza, konserwowa 60
- jabtko 35
- jaja kurze cate 50
- Jogurt naturalny 10
- Majonez 10

RAZEM 390

57.8
6.0
52.0
61.2
18.0
70.0
6.0
71.4

342.4

1.5
0.5
3.1
1.7
0.1
6.3
0.4
0.1

13.7

0.1
0.1
0.5
0.7
0.1
4.8
0.3
7.9

14.5

13.1
0.9
7.0

14.2
4.4
0.3
0.5
0.3

40.7

PRZEKASKA

PLATKI Z BANANEM I JOGURTEM GRECKIM - 255 g

Ptatki i zurawine zala¢ odrobing wrzatku i pozostawi¢ na ok. 15 min. az napeczniejg. Doda¢ jogurt, pokruszone orzechy i banana

pokrojonego w plastry.

- banan 90 87.3 0.9 0.3 21.1

- jogurt grecki, 3% tluszczu 150 117.0 13.1 4.5 6.2

- ptatki owsiane 15 56.4 1.8 1.1 10.4
RAZEM 255 260.7 15.7 5.8 37.7

OBIAD

- Kotlet mielony smazony (migso 80 200.9 15.8 14.3 4.8

wieprzowo-wotowe)

- ziemniaki 200 154.0 4.0 0.2 35.0

- Kefir naturalny 250 150.0 8.5 7.5 12.3
RAZEM 530 504.9 28.3 22.0 52.0

Ziemniaki z wody z kotletem mielonym. Jako dodatek: kefir naturalny.

®
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7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 6 kel [keal] (9] (9] (9]
KOLACJA

- Serek twarogowy, ziarnisty (wiejski) 200 202.0 24.6 8.6 6.6
- Satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
- ogorek kiszony 80 9.6 0.8 0.1 1.5

RAZEM 290 213.0 25.5 8.7 8.4

PODSUMOWANIE DNIA 1750 1697.7 107.7 65.0 180.0

®
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7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZI E N 7 (g] [keal] kel (gl lal
SNIADANIE
KANAPKI - 300 g
- chleb graham 80 184.8 6.6 1.4 39.0
- jajko sadzone 50 127.4 7.5 10.8 0.4
- masto ekstra 5 37.4 0.0 4.1 0.0
- szynka z piersi kurczaka 50 48.0 10.6 0.6 0.1
- Satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
- ogorek kiszony 100 12.0 1.0 0.1 1.9
RAZEM 295 411.0 25.9 17.0 41.7

II SNIADANIE

TWAROG DOMOWY - 260 g

Ser rozgnie¢ widelcem. Szczypiorek i koper drobno posiekaj. Dodaj sdl, jogurt i ziota. Dobrze wymieszaj.

- chleb graham 50 115.5 4.2 0.9 24.4
- ser twarogowy potttusty 115 153.1 21.7 5.5 4.3
- szczypiorek 3 1.0 0.1 0.0 0.1
- Jogurt naturalny 90 54.0 3.2 2.5 4.7
- ogorek kiszony 100 12.0 1.0 0.1 1.9

RAZEM 360 335.6 30.2 8.9 35.3

PRZEKASKA

- kisiel w proszku 30 111.3 0.1 0.0 27.8
- jabtko 120 60.0 0.5 0.5 14.5
- Rodzynki, suszone 9 24.9 0.2 0.0 6.4

RAZEM 160 196.2 0.7 0.5 48.7

Jabtko umy¢, obrac ze skorki i drobno pokroi¢ do salaterki. Doda¢ rodzynki. Cato$¢ owocdw zala¢ gotowym kislem.

OBIAD

- Zupa ogdrkowa na udku z kurczaka
- Pierogi z serem

- Jogurt naturalny

- Cynamon

Zupa ogérkowa robiona wg witasnej domowej receptury (nie zabielana

S$mietany 12% ttuszczu)
Pierogi z serem domowe lub kupne.

®
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RAZEM

300
150
50
0.9

500

159.0 13.2 6.9 15.0
358.5 16.6 14.9 39.9
30.0 1.8 1.4 2.6
0.0 0.0 0.0 0.0
547.5 31.6 23.1 57.5

maka i smietang, najwyzej jogurtem naturalnym lub odrobing,
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7 waga energia biatko ttuszcz weglow. og.
DZIEN 7 kel [keal] kel (gl lal
(O] WAY@RJAN
- jogurt skyr, typu islandzkiego, smakowy 350 203.0 35.0 0.7 15.1
RAZEM 350 203.0 35.0 0.7 15.1
PODSUMOWANIE DNIA 1670 1693.4 123.5 50.3 198.3

®
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LISTA ZAKUPOW

PRODUKT

Cynamon 0.9 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

Fasola biata z puszki 0.25 puszki 70 [g] Sezam, nasiona 0.5 tyzki 5.0 [g]

olej rzepakowy 3 tyzki 31 [g] orzechy witoskie 4 sztuki 34 [g]

stonecznik, nasiona 1 tyzka 24 [g] Zurawina, suszona 1 tyzka 12 [g]

DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYINE

Pierogi z serem 5 sztuk 150 [g] Zupa ogdrkowa na udku z 1 talerz gteboki 300 [qg]
kurczaka

DODATKI DO DAN

Groszek zielony, konserwowy, 150 [g] Majonez 2.2 tyzeczka 23 [d]

bez zalewy

Sél 9 szczypta do 10 [g] keczup 2 tyzeczki 18 [g]

smaku

MIESO I PRZETWORY

Kotlet mielony smazony (mieso 1 sztuka 90 [g] mieso z piersi kurczaka, bez 2 porcje 200 [qg]

wieprzowo-wotowe) skory

mieso z ud kurczaka, bez skory 4.5 porgcji 240 [g] parowki z kurczaka 80 [g]

skrzydto kurczaka 2 mate sztuki 190 [g] szynka z piersi kurczaka 60 [g]

\N\PAY =AY 2 B VAW VAN

Jogurt naturalny 6 opakowan 850 [g] Kefir naturalny 1 opakowanie 250 [qg]

Ser z6tty 4 plastry 90 [g] Serek twarogowy, ziarnisty 1 kubek 200 [g]
(wiejski)

Twarozek wiejski ze 1 kubek 200 [g] jaja kurze cate 7 sztuka (kl. 400 [g]

szczypiorkiem wagowa M)

jajko sadzone 1 sztuka 60 [g] jogurt grecki, 3% tluszczu 1 kubek 150 [g]

jogurt skyr, typu islandzkiego, 350 [g] jogurt skyr, typu islandzkiego, 350 [qg]

naturalny smakowy

masto ekstra 2 tyzeczka 15 [g] mleko spozywcze, 2% ttuszczu 4 szklanki 950 [g]

czubata
ser twarogowy potttusty 3.7 plaster 190 [g] serek $mietankowy do 23 [g]

o

AnxMeo

smarowania, naturalny




OWOCE I PRZETWORY

Rodzynki, suszone 0.5 tyzki 9 [g] Sok z cytryny 5 tyzeczek 25 [4g]
banan 1.75 $rednia 330 [g] dzem sliwkowy, niskostodzony 1 tyzeczka 10 [g]
sztuka
grejpfrut 1 éredniego 440 [g] jabtko 4 mate sztuki 550 [g]
sliwki suszone 4 sztuki 12 [g]
PRZYPRAWY I ZIOLA
koper ogrodowy 7 tyzeczek 22 [g] lis¢ laurowy 1.5 [g]
pieprz czarny 2.3 [g] przyprawa "jarzynka" 1.9 [d]
ziele angielskie cate 1.5 [g]
RYBY I OWOCE MORZA
Makrela w sosie pomidorowym 2 puszki 280 [g] makrela, wedzona 1 sztuka 210 [qg]
StODYCZE
cukier, biaty 2 szczypta 2.0 [g] czekolada deserowa 30 [g]
kisiel w proszku 1 porcja na kubek 30 [g]
WARZYWA I PRZETWORY
Kukurydza, konserwowa 110 [g] Marchewka z groszkiem 170 [g]
Satata 80 [g] brokuty, rézyczki, mrozone 0.5 opakowania 230 [g]
cebula 1 $rednia sztuka 180 [g] cukinia 0.75 s$redniej 250 [4g]
sztuki
czosnek 0.7 maty zabek 2.3 [g] ogorek kiszony 1100 [g]
ogorek konserwowy 5 sztuk 50 [g] pieczarka biata 15 matych sztuk 160 [g]
pietruszka, liscie 0.5 tyzeczki 1.0 [g] pomidory, czerwone 1 mata sztuka 70 [g]
przecier pomidorowy (sos), w 15 [g] szczypiorek 1.1 tyzeczka 3.8 [g]
puszce
wioszczyzna (marchew, 1 peczek 600 [g] ziemniaki 600 [qg]
pietruszka, por, seler, cebula)
ZBOZOWE
Kasza gryczana 0.75 woreczka 80 [g] butki grahamki 1 sztuka 60 [g]
chleb graham 28.5 kromek 650 [g] kasza jeczmienna wiejska 20 [4g]
kasza manna 4 tyzeczki 20 [g] makaron zytni, $widerki 40 [g]
maka pszenna, typ 550 0.25 szklanki 39 [g] pfatki owsiane 18 tyzka (gorskie, 180 [g]
btyskawiczne)
ryz biaty 7 tyzek 130 [g]
®
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