30.10.2023-05.11.2023

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
Chleb zytni razowy Chlgb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny
Masto ekstra Pasta jajeczna Masto ekstra Szynka z indyka Masto ekstra Szynka kanapkowa Masto ekstra

Twarozek $niadaniowy

Ser, gouda ttusty

Szynka z indyka

Warzywa z pomidorem

Herhata czarna, napar bez cukru

DRUGIE SNIADANIE

(alaretka z owocami

OBIAD

Krupnik klasyczny

Kotlet schabowy z ziemniakami i
suréwkg z czerwonej kapusty
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Ser, gouda ttusty

Pasta z zielonego groszku
Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2184.3/B: 991
T:759/ WP: 2556
F:44.8/ WW:258

Szynka kanapkowa
Szynka z indyka
Warzywa z rzodkiewka

DRUGIE SNIADANIE

Deser z pieczonym bananem i
gorzka czekolada

OBIAD

Zupa szczawiowa
Gulasz z indykiem
Kasza gryczana
Suréwka z burakéw
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka kanapkowa

Chrupiaca satatka z pieczong
ciecierzycy

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2180.9 / B: 94.8
T:76.9 / WP: 255.5
F:459/WW:26.0

Szynka z indyka

Ser, camembert petnottusty
Warzywa z marchewka
Mandarynki

Ser, gouda ttusty

DRUGIE SNIADANIE

Budyn na mleku
Mus truskawkowy

OBIAD

Zupa pomidorowa z ryzem
Pulpety rybne

Kasza jeczmienna, peczak
Suréwka z kapusty kiszonej
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Masto ekstra

Ser, gouda ttusty

Pasztet z migsa mieszanego
Warzywa z kiszonym ogdrkiem
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2253.1 /B:98.3
T:72.4 / WP: 286.4
F:336/WW:29.1

Pasta soczewicowa z suszonymi
pomidorami
Warzywa z papryka

DRUGIE SNIADANIE

Satatka owocowa
Jogurt naturalny

OBIAD

Barszcz ukrairiski

Duszona piers z kurczaka w
warzywach

Ziemniaki gotowane
Suréwka z kalarepa
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Masto ekstra

Ser, gouda ttusty

Szynka kanapkowa

Warzywa z pomidorem

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2248.3/B:91.9
T:75.6 / WP: 265.9
F:52.7/ WW:26.7

Ser, gouda ttusty

Szynka z indyka

Muffiny jajeczne z warzywami
Warzywa z pomidorem

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt z musem truskawkowym

OBIAD

Rosdt z makaronem

Makaron penne z dynia, brokutem i
serem

Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Ser, gouda ttusty

Twarozek z tunczykiem
Warzywa z marchewkg

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2161.4 / B: 120.6
T:68.5/ WP:249.0
F:40.4 / WW:25.2

Ser, gouda ttusty
Twarozek ze szczypiorkiem
Warzywa z rzodkiewk

DRUGIE SNIADANIE

Kisiel z gruszka

OBIAD

Zupa ogdrkowa

Schab pieczony z zielonymi
warzywami i kaszg gryczang
Surdwka z selera i jabtka
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Masto ekstra

Satatka z buraka i cieciorki
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2171.1/B:116.2
T:63.9/ WP:258.8
F:41.17WW:26.0

Szynka z indyka

Ser, gouda ttusty

Pasztet ze stonecznika i kaszy
jaglanej

Warzywa z kiszonym ogdrkiem

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt z jabtkiem i cynamonem

OBIAD

Zupa krem z dyni z indykiem
Kurczak na parze w sosie
koperkowym z puree i buraczkami
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Szynka z indyka

Masto ekstra

Frittata z cukinia i serem feta
Warzywa z marchewkg

Herbata czarna, napar bez cukru

K: 2256.6 / B:122.3
T:81.4/ WP:235.8
F:49.7/WW:2338

. Diete odbierzesz takze przez Ogb
% Nannette Sierant Strona21219 aplikacje an



Dieta Podstawowa  30.10.2023

alergeny - mle, glu

SNIADANIE K-478.3 / B:30.0 / T:16.4 / WP:49.0 / F:8.2 / WW:5.0

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY

Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MAStO EKSTRA

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

TWAROZEK SNIADANIOWY 1. Rzodkiewke i szczypiorek posiekaj.

Ser twarogowy potttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie) 2. Twar6g wymieszaj z jogurtem.
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka) 3. Twardg potacz z pokrojonymi warzywami.
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka) 4. Butke posmaruj gotowym twarozkiem.

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

SER, GOUDA TLUSTY
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE K129.3/B:2.4 /T:0.1 / WP:30.2 / F:0.6 / WW:3.0

GALARETKA Z OWOCAMI

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Galaretka owocowa (w proszku) - 30 g (0.4 x Opakowanie)
Jabtko - 30 g (0.2 x Sztuka)

alergeny - mle, glu

' Diete odbierzesz takze przez «Q&
g Nannette Sierant Strona 3219 aplikacje &R



0BIAD

K:1040.8 / B:46.6 / T:35.5 / WP:122.7 / F:23.4 | WW:12.4

KRUPNIK KLASYCZNY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Por - 140 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pertowa - 90 g (6 x tyzka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOTLET SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI | SURGWKA Z CZERWONE) KAPUSTY
Ziemniaki, gotowane w wodzie - 200 g (2.1 x Gatka)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 20 g (0.1 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCI)

Zjedz 1z 8 porcji

Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Cukier - 50 g (5 x tyika)

D

alergeny - glu, mle

KOLACJA

1. Wszystkie warzywa obierz i zetrzyj na grubych oczkach.
2. Mieso zalej wodg, dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut.
3. Dodaj starte warzywa i kaszg. Gotuj jeszcze 20 minut.

4. Zupe dopraw.

5. Na koniec dodaj olej.

1. Migso ubij ttuczkiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

2. Migso polej mlekiem (zamiennik jajka do panierki), a nastepnie posyp migso butka tarta
i smaz na matej ilosci tuszezu (1 tyzeczka oleju).

3. Zrdb surdwke: Pokroj kapuste, cebulg, zetrzyj marchew i jabtko. Wymieszaj z
pozostatym olejem, sokiem z cytryny i ulubionymi przyprawami.

4. Podaj kotleta z ugotowanymi ziemniakami i surdwka.

cukier zmniejszamy max do 500g w proporcjach 201 wody, 2,5kg owocow

K:535.9 /B:20.7/T:23.9 / WP:53.1/ F:12.6 / WW:5.4

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

SER, GOUDA TLUSTY
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

PASTA 7 ZIELONEGO GROSZKU

Groszek zielony, mrozony - 60 g (0.4 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Z3bek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

WARZYWNE StUPKI

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Li§c)

% Nannette Sierant

Strona4z19

1. Rozmrdz groszek - zalewajac go wrzatkiem.

2. Wszystkie sktadniki (opracz pietruszki) zblenduj lub zgnie¢ ttuczkiem do ziemniakow na
paste.

3. Dodaj posiekang zielening.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - glu, jaja

SNIADANIE

SUMA  K:2184.3 B:99.7 T:75.9 WP:2556 F:448 WW:258

Dieta Podstawowa  31.10.2023

K:450.5 / B:18.6 / T:25.5 / WP:34.2 / F:6.1 / WW:3.6

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

PASTA JAJECZNA

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 10 g (0.3 x tyzka)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA Z RZODKIEWKA
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

alergeny - mle, orzeszki ziemne

DRUGIE SNIADANIE

1. Ugotuj jajka.

2. Ietrzyj na tarce papryke.

3. Posiekaj szczypiorek.

4. Imiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

K:284.8 / B:8.7/T1:10.6 / WP:38.0 / F:2.5 / WW:3.8

DESER 7 PIECZONYM BANANEM | GORZKA CZEKOLADA
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Masto orzechowe - 7.5 g (0.5 x tyzeczka)

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

alergeny - mle

g Nannette Sierant

1. Natnij banana wzdtuz skorki.

2. Drobno posiekaj gorzka czekolade - mozesz tez zetrzec ja na tarce.

3. Banana wtdz do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i zapiekaj przez 10-15 minut.
4, Na spad kubka natdz banana i masto orzechowe, dodaj jogurt i posyp wiérkami
czekolady

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat

Strona5z19 aplikacje



0BIAD

K:994.9 / B:51.1/T:21.6 / WP:124.6 / F:23.1/ WW:12.1

ZUPA SZCZAWIOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Szezaw - 210 g (3 x Garsc)

Smietana, 18% tuszczu - 30 g (1.2 xtyika)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pieprz biaty - 2 g (2 x Szczypta)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

GULASZ Z INDYKIEM

Bulion drobiowy (domowy) - 200 g (0.8 x Szklanka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Migso z podudzia indyka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Lisé laurowy - 1g (1 x Listek)

Ziele angielskie - 1 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KASZA GRYCZANA
Kasza gryczana - 78 g (6 x tyzka)

SUROWKA Z BURAKOW

Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - glu, mle

KOLACJA

D

1. Na oliwie podsmaz posiekang cebulg i plastry czosnku.

2. Dodaj migso i smaz kilka minut, dopraw solg, pieprzem i papryka.

3. Dodaj umyte i pokrojone na éwiartki pieczarki i smaz do momentu, az sig zarumienia.
4. Dodaj cienkie plastry marchewki, pokrojong w kostke papryke i zalej catosé bulionem.
5. Dodaj ziele angielskie i li$¢ laurowy, wymieszaj i gotuj gulasz na matym ogniu okoto 30
minut.

6. W miedzyczasie ugotuj kasze w osolonej wodzie.

1. Kasze przet6z na talerz i polej gulaszem.

1. Ugotuj buraki na parze i zetrzyj na drobnych oczkach.
2. Cebulg pokrdj bardzo drobno, wymieszaj z burakiem i olejem.
3. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

D

K:450.7/ B:16.4 / T:13.2 / WP:58.7 / F:13.6 / WW:5.9

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MAStO0 EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

% Nannette Sierant
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CHRUPIACA SAtATKA 7 PIECZONA CIECIERZYCA
Pomidor - 100 g (0.8 x Sztuka)

Ciecierzyca (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)

Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Koper ogrodowy - 10 g (1.2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Oregano (suszone) - 0.4 g (0.1 x tyzeczka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - mle, glu

SNIADANIE

1. Ciecierzyce przetoz do miski, dodaj do niej przyprawy czosnek, papryke stodka, sol i
oliwe (0,5 tyzki).

2. Wymieszaj, a nastepnie wytdz na blache.

3. Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni z termoobiegiem przez okoto 10-15
minut.

4. Przygotuj dressing: olej wymieszaj z octem i dodaj szczypte oregano, soli, pieprzu i
posiekany $wiezy koperek (moze by¢ tez suszony).

5. Pomidorki pokrdj na potéwki.

6. Satate umyj i pokroj dowolnie.

1. Wymieszaj dressing z warzywami i odstaw na chwilg, aby przeszty smakiem.

SUMA  K:2180.9 B:94.8 T:769 WP:255.5 F:459 WW:26.0

Dieta Podstawowa 01.11.2023

K:429.1/B:23.8 / 1:18.4 / WP:38.5/ F-6.9 / WW:3.9

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MASLO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

SER, CAMEMBERT PEENOTLUSTY
Ser, camembert petnottusty - 40 g (0.3 x Opakowanie)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

MANDARYNKI
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

SER, GOUDA TEUSTY
Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)

alergeny - mle

g Nannette Sierant
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DRUGIE SNIADANIE

K:293.8 /B:9.3/T:4.2 / WP:54.0 / F:1.8 / WW:5.5

BUDYN NA MLEKU

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)

Budyri w proszku - 24 g (3 x tyzka)
Cukier - 10 g (1 x tyzka)

MUS TRUSKAWKOWY (PRZEPIS NA 10 PORCJI)
Zjedz 12 10 porcji

Truskawki, mrozone - 1000 g (10 x Szklanka)
Cukier - 40 g (4 x tyika)

alergeny - glu, ryby, jaja

0BIAD

1. Zagotuj potowg mleka.

2. W pozostatej czesci mleka rozpusé budyi w proszku oraz cukier.
3. Dodaj rozmieszany budyn do gotujgcego sig mleka.

4. Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.

K:978.4 / B:39.8 / T:22.5 / WP:146.5 / F:17.4 / WW:14.8

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Ryz biaty - 135 g (9 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Smietana, 18% tuszczu - 25 g (1 xtyika)

Lisé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 4 PORCJE)

Zjedz 17 4 porcji

Morszezuk, Swiezy - 300 g (3 x Kawatek)

Bulion drobiowy (domowy) - 240 g (1 x Szklanka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Maka zytnia, typ 1400 - 60 g (4 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

KASZA JECZMIENNA, PECZAK
Kasza jgczmienna, peczak - 75 g (5 x tyzka)

SURGWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - glu, mle, jaja

KOLACJA

1. Migso wrzué na gorgcg wode (250 ml).
2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4. Do catosci dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa

zgestnieje.
5. Podaj z ugotowanym ryzem.

D 1. Przygotuj bulion.

2. Imiel rybe, posiekany koperek i jajko w malakserze/ blenderze lub przepusé przez

maszynke.

3. Do masy rybnej dodaj sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.
4. Uformuj rybne pulpety i obtocz w mace.
5. Zeszklij pokrojong drobno cebulke na rozgrzanym tuszezu i dodaj pulpety. Lekko

podsmaz.

6. Zalej delikatnie bulionem. Dus ok. 10 minut.

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

K:551.8 / B:25.4 / T:21.3 / WP:41.4 / F:1.5 / WW:4.9

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

g Nannette Sierant

Strona8z19
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CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MASEO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER, GOUDA THUSTY
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

PASZTET Z MIESA MIESZANEGO
Pasztet z migsa mieszanego - 60 g (3 x Plaster)

WARZYWA Z KISZONYM OGORKIEM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - glu

SNIADANIE

SUMA  K:2253.1 B:98.3 T:724 WP:286.4 F:336 WW:29.1

Dieta Podstawowa 02.11.2023

K:503.2 / B:15.7/T1:25.9 / WP:44.2 / F:11.9 / WW:4.4

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

PASTA SOCZEWICOWA Z SUSZONYMI POMIDORAMI

Soczewica czerwona (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 5 g (0.2 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 2.5 g (0.2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

WARZYWA Z PAPRYKA

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Pomidor - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ogorek - 20 g (0.5 x Sztuka)

Satata- 5 g (1 x Lisc)

alergeny - mle

1.Soczewice wsypujemy do garnka i zalewamy potowg szklanki wody.
2.Gotujemy na $rednim ogniu do czasu, az soczewica wehtonie catg wode.
3. Nastepnie miksujemy razem z reszta sktadnikéw na gtadka paste.

g Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q&
o Kcat
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DRUGIE SNIADANIE

K:270.2 / B:1.4 / T:5.2 / WP-45.1 / F:5.5 / WW:4.6

SALATKA OWOCOWA

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

JOGURT NATURALNY
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

0BIAD

1. Pokroj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki i skrop sokiem z cytryny

K:1128.4 / B:58.3 / T:34.5 / WP:131.6 / F:28.5 / WW:13.2

BARSZCZ UKRAINSK

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Fasola biata (konserwowa) - 80 g (4 x tyzka)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Majeranek - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ligé laurowy - 1g (1 x Listek)

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SUROWKA 7 KALAREPA

Kalarepa - 160 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyika)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 12 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - glu, mle

D

% Nannette Sierant

Strona 10z 19

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

2. Na oleju zeszklij cebulg i obsmaz cukinig. Dodaj przyprawy i pét szklanki wody.
3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut

*Mozesz tez przygotowac cate danie w piecu parowym

1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzué do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az bedg migkkie.

pal lyzeczki oleju

pol lyzeczki soku z cytryny

sol

pieprz

Kalarepe i marchewke obrac i zetrzec na tarce o duzych oczkach. Koperek drobno
posiekac. Wszystko doprawic i dokladnie wymieszac

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



KOLACJA

K:346.5 / B:16.5 / 1:10.0 / WP:44.4 / F:6.8 / WW:4.5

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MASEO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER, GOUDA THUSTY
Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 30 g (2 x Plasterek)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - mle, glu, jaja

SNIADANIE

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

SUMA  K:2248.3 B:919 T:75.6 WP:265.9 F:52.7 WW:26.7

Dieta Podstawowa  03.11.2023

K:498.6 / B:29.9 / T:24.4 / WP:36.4 / F-6.3 / WW:3.7

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MAStO0 EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER, GOUDA TtUSTY
Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

g Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q&
. . Kcat
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MUFFINY JAJECZNE Z WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 11 2 porcji

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Ser typu "Feta" - 25 g (0.5 x Kawatek)
Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Czosnek - 2.5 g (0.5 x Z3bek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

alergeny - mle, orzeszki ziemne

DRUGIE SNIADANIE

D

1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni C. Cukinie zetrzyj na tarce o duzych oczkach, papryke i
fete pokrdj w matg kosteczke. Pomidorki przekrdj na potdwki. Bazylie posiekaj a czosnek
przecisnij przez praske.

2. W misce roztrzep jajka. Dodaj pozostate sktadniki, dopraw sola i pieprzem i wymieszaj.
3. 6 kokilek nasmaruj ttuszczem. Wylej do nich masg jajeczna. Piecz przez 15-18 minut az
masa bedzie Scigta.

Jesli nie ma kokilek moze by¢ w formie fritatty (catosé masy wlewamy wtedy na blachg i
kroimy na kwadratowe porcje ok 200 gramowe)

K161.5/B:1.8 / T:1.3 / WP:17.2 / F:1.3 / WW:1.8

JOGURT Z MUSEM TRUSKAWKOWYM
Jogurt naturalny - 170 g (8.5 x tyzka)
Truskawki, mrozone - 50 g (0.5 x Szklanka)
Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Orzechy arachidowe - 5 g (0.3 x tyzka)

alergeny - glu, mle, soja

0BIAD

Do kubeczka wlej mus truskawkowy i jogurt, posyp mielonymi orzeszkami

K:1038.1/B:44.8 / T:21.2 / WP:145.4 / F-23.9 / WW:14.7

ROSG Z MAKARONEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Makaron dwujajeczny - 150 g (1.5 x Szklanka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, licie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

MAKARON PENNE Z DYNIA, BROKUtEM I SEREM
Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Brokuty, gotowane w wodzie - 100 g (1 x Porcja)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 80 g (1.1 x Szklanka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

D

g Nannette Sierant

1. Ugotuj makaron al dente. Dynig pokroj w kostke.

2. Wymieszaj przecisnigty przez praske czosnek, Sos sojowy , ocet i przyprawy.
3. Zeszklij na oleju cebule. Poddug brokuta z marynatg i dodaj dynie posypang
cynamonem. Uwazaj, by jej nie rozgotowac.

4. Dodaj na patelnig fetg

5. Wymieszaj makaron z zawartoscig patelni i posyp pietruszka przed podaniem.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat

Strona 12219 aplikacje



KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 12 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - glu, mle, ryby

KOLACJA

K:451.2 / B:38.1/T:9.6 / WP:50.0 / F-8.9 / WW:5.0

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

SER, GOUDA TEUSTY
Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)

TWAROZEK Z TUNCZYKIEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)
Turiczyk w sosie wrasnym - 180 g (6 x tyzka)
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - glu, mle

SNIADANIE

2. 0gdrka i cebulke posiekaj drobno i dodaj do pasty, przypraw solg, pieprzem, czosnkiem i

D 1. Twardg rozgnie¢ widelcem z tuiczykiem i wymieszaj z jogurtem greckim
stodka papryka. Mozesz dodac tez zielening - szczypiorek/natke pietruszki

SUMA  K:2161.4 B:1206 T:685 WP:249.0 F:404 WW:25.2

Dieta Podstawowa  04.11.2023

K:505.2 / B:35.8 / T:23.8 / WP:35.1 / F:4.7/ WW:3.6

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

SER, GOUDA TEUSTY
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

g Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q&
o Kcat
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TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyika)

Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

WARZYWA Z RZODKIEWKA
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

DRUGIE SNIADANIE

1. Posiekaj szczypior
@ 2. Wymieszaj sktadniki.

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

K194.1/B:0.9/T:0.3/ WP-45.6 / F:2.1 / WW:4.6

KISIEL Z GRUSZKA

Woda - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)
Kisiel w proszku - 32 g (4 x tyzka)

alergeny - seler, mle

0BIAD

1. Kisiel przygotuj zgodnie z instrukcj na opakowaniu.
2. Gruszke pokrdj w kostke i wrzuc do miseczki z kisielem. Lub podaj obok

K:954.1/B:60.0 / T:22.7/ WP:115.0 / F:26.1 / WW:11.5

ZUPA OGORKOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Ogorek kwaszony - 360 g (6 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

SCHAB PIECZONY Z ZIELONYMI WARZYWAMI | KASZA GRYCZANA
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Groszek zielony, mrozony - 300 g (2 x Szklanka)

Brokuty, mrozone - 225 g (0.5 x Opakowanie)

Szpinak, mrozony - 200 g (2 x Garsc)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g (2 x Kawatek)

Kasza gryczana - 156 g (12 x tyika)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

SUROWKA Z SELERA | JABEKA

Seler korzeniowy - 50 g (0.8 x Plaster)
Jabtko - 45 g (0.3 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - mle, glu

migkkie
2. Warzywa oprdsz ulubionymi ziotami i piecz w piecu parowym.
3. Kaszg ugotuj na sypko i zjedz z migsem oraz warzywami.

|: 1. Schab dopraw i utdz w naczyniu zaroodpornym. Skrop olejem. Piecz az migso bedzie

1. Obierz selera i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.
2. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.
3. Przypraw solg i doktadnie wymieszaj.

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
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KOLACJA

K:517.1/B:19.5/ T:17.1 / WP:63.1 / F-13.6 / WW:6.3

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MASEO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SAtATKA Z BURAKA | CIECIORKI

Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x Sztuka)
Ciecierzyca (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)

Ser typu "Feta” - 30 g (0.6 x Kawatek)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Ocet balsamiczny - 6 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

alergeny - mle, glu

SNIADANIE

Do satatki mozesz dodac ugotowane buraki i ciecierzyce ze stoika (lepsza jest ze stoika niz
7 puszki, mozna tatwo dostac taka w lidlu) lub ugotowac oba produkty wezesniej.

1. Giecierzyce wytoz ze stoika i przeptucz doktadnie pod zimng woda

2. Buraka i fetg pokrdj w kostke i potacz z ciecierzyca

3. Zrdb dressing taczac olej z octem balsamicznym i swoimi ulubionymi przyprawami
(dodatek ziot wspomaga trawienie wigc spokojnie mozesz tutaj szalec)

4. Podawaj z duzg iloscig posiekanej natki pietruszki

SUMA K:2171.1 B:116.2 T:63.9 WP:258.8 F:41.1 WW:26.0

Dieta Podstawowa  05.11.2023

K:591.5 / B:28.1/ T:25.6 / WP:51.8 / F:10.2 / WW:5.8

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

MASEO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

SER, GOUDA TtUSTY
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

PASZTET ZE StONECZNIKA | KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 85 g (8.5 x tyzka)

Kasza jaglana, gotowana - 85 g (2.8 x tyzka)

Zelatyna - 8 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Przyprawa "Jarzynka" - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

g Nannette Sierant

1. Cebulke pokrdj w kostke i podsmaz na patelni.

2. Pod koniec smazenia dodaj do cebulki zabek czosnku.

3. Jeszcze gorgcq ugotowang kasze jaglang zmiksuj z cebulkg i czosnkiem, dodaj nasiona
stonecznika i przyprawe.

4. Tagotuj zelatyng w szklance gorgcej wody i dodaj do blendera.

5. Po zmiksowaniu mase przelej do naczynia, przykryj folig i wstaw do lodowki.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat
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WARZYWA Z KISZONYM OGORKIEM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

alergeny - mle, orzeszki ziemne

DRUGIE SNIADANIE

K:184.8 / B:1.6 / T:8.5/ WP:17.5/ F:4.6 / WW:1.8

JOGURT Z JABEKIEM | CYNAMONEM
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Masto orzechowe - 7.5 g (0.5 x tyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

alergeny - glu, mle

0BIAD

1. Do jogurtu starte jabtko z cynamonem i masto orzechowe

K:958.7/ B:62.6 / T:26.1 / WP:108.4 / F:22.5 / WW:10.9

ZUPA KREM Z DYNI Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Dynia - 400 g (2 x Kawatek)

Migso z udZca indyka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Chleb pszenny - 60 g (2 x Kromka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Gozdziki (mielone) - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

Kardamon - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

KURCZAK NA PARZE W SOSIE KOPERKOWYM Z PUREE | BURACZKAMI
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki - 420 g (6 x Sztuka)

Burak - 400 g (4 x Sztuka)

Bulion drobiowy (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka)

Smietana, 18% ttuszczu - 30 g (1.2 x tyzka)

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.7 x tyzeczka)

Skrobia ziemniaczana - 5 g (0.2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

alergeny - glu, mle, jaja

1. W garnku podsmaz czosnek na oleju.
@ 2. Indyka ugotuj w bulionie

3. Dodaj do garnka pokrojong w kostke dynig i dopraw wg uznania.

4. Wyjmij migso i zmiksuj zupe blenderem na krem.

5. Wytozong potrawg posyp pestkami dyni i posiekang natkg pietruszki. Dodaj pokrojone
migso, podaj z chlebem

1. Migso przypraw i ugotuj na parze.
QD 2. Ziemniaki obierz i ugotuj, a nastgpnie pottucz na puree z dodatkiem masta.

3. Buraki obierz i gotuj 40-60 min.

4. Przestudzone buraki zetrzyj na wigkszych oczkach na tarce i przypraw solg.

5. Bulion zagotuj garnku i odlej troche do szklanki.

6. Bulion w szklance wymieszaj ze skrobig ziemniaczang oraz ze $mietang, a nastgpnie
wymieszaj z bulionem w garnku.

7. Koper drobno posiekaj i dodaj do sosu.

8. Migso, ziemniaki i buraczki wytdz na talerz.

9. Sosem koperkowym polej migso i ziemniaki.

g Nannette Sierant
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KOLACJA

K:515.6 / B:23.4 / T:21.2 / WP:52.1 / F:12.4 / WW:5.3

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

CHLEB PSZENNY
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

MASEO EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

FRITTATA Z CUKINIA | SEREM FETA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Por- 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 30 g (0.6 x Kawatek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

D

1. Pokrdj cukinig, pora, szczypiorek, pomidory.
2. Rozmieszaj widelcem jajka z przyprawami.
3. Na ttuszczu podsmaz pora (ok 2 minuty), dodaj cukinig i pomidory. Dus ok 5 minut.

4. Zalej masa jajeczng. Posyp szczypiorkiem i rozkrusz ser feta.
5. Smaz pod przykryciem na najmniejszym ogniu, do scigcia jajek.

SUMA  K:2256.6 B:122.3 T:81.4 WP:2358 F:49.7 WW:23.8

% Nannette Sierant
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30.10.2023-05.11.2023

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Skrobia ziemniaczana bg 0.2 xtyzka
Chleb zytni razowy 150¢ 25 x Kromka
Chleb pszenny 480 g 16 x Kromka
Bulion drobiowy (domowy) 3690 ¢ 15.4 x Szklanka
Cukier 105¢g 10.5 x tyzka
A Kisiel w proszku 32¢ 4 xtyika
MU,rSZCZUK’ SWIELY 300¢ 3x Kayvaiek Galaretka owocowa (w proszku) 30¢ 0.4 x Opakowanie
Tunczyk w sosie wtasnym 180¢g 6 xtyzka Budyi w proszku 2%g Ixtyika
$ns S0jowy ciemny 125¢g 1.2 xtyzka
/elatyna 8g 1xtyika
Olej rzepakowy 235g 23.5xtyika Czekolada gorzka 6g 1x Kostka
Masto ekstra 65g 13 x tyzeczka Ocet balsamiczny 6g 2 xtyzeczka
Majonez (z olejem rzepakowym) 10 g 0.3 xtyika Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 6 g 2 x tyieczka
Koncentrat pomidorowy, 30% bg 0.2 xtyzka
Woda 2450 g 9.8 x Szklanka
Herbata czarna, napar bez cukru 2000¢g 8 x Szklanka Sal biata 249 24 x Szezypta
Sok cytrynowy 21g 4.5 x tyika Pieprz czarny mielony 13g 13 x Szczypta
Ziele angielskie 13¢ 13 x Sztuka
Cynamon 95¢g 1.9 x tyzeczka
Stonecznik, nasiona, fuskane 85¢ 8.5 xtyzka Lis¢ laurowy 9g 9 x Listek
Masto orzechowe 15g 1 xtyzeczka Bazylia (suszona) Tg 1.8 xtyzeczka
Dynia, pestki, tuskane 10g 1xtyika Oregano (suszone) o4g 1.8 xtyzeczka
Orzechy arachidowe 5g 0.3 xtyzka Majeranek og 1.2 xtyieczka
Przyprawa "Jarzynka" bg 1 xtyzeczka
Czosnek granulowany 3g 3 x Szczypta
) - , Mielona stodka papryka 3g 0.6 x tyzeczka
\h,Avl.eSU L p|gr3| kurczaka, bez skiry - 400 g 4 x Kawatek Papryka stodka (mielona, wedzona) 2 g 0.4 xtyzeczka
ieprzowina, schab surowy bez 300¢g 3 x Kawatek Piepr bialy 20 2 x Szazypla
kosci e X
Migso z udzca indyka, bez skary 200¢g 2 x Kawatek l(\i/l?éldozél: T':‘Jﬁg?hm 1'5 g ?fé(ztgeigka
Szynka z indyka 120¢ 8 x Plasterek T mianeE p 1 & 02k zgczka
Migso z podudzia indyka, bez skdry 100 g 1 x Kawatek K!;r damon U% 0'] . tyzeczka
Szynka kanapkowa 15g 5 x Plasterek 08 XL
Pasztet z migsa mieszanego 60 ¢ 3 x Plaster
Ziemniaki 1400 ¢ 20 x Sztuka
Jogurt naturalny 800¢g 40 xtyika ;Lu[;t(;gk' mrozone ;ggo g é[)1.5x)<SZStzukklgnka
Ser twarogowy pétttusty 450¢g 2.2 x Opakowanie Burak 700 g 7.x Stuka
Jaja kurze cate 448 ¢ 8 x Sztuka Dunia BUUg 3 x Kawatek
Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 270 ¢ 1.1 x Szklanka CZbuIa 570 g 57x Situka
Ser, gouda ttusty 210g 14 x Plasterek Marchew 567 g 1'2 5 v Sztuka
Ser typu "Feta" 135¢g 2.1 x Kawatek Cukinia 400 g : 3 ¥ Situka
) 0 ) .
ggle;:rr:lae!nlgeftt;ﬁrz]gi’:]usty ig § gg i BX;JZ:Ifowanie Groszek ielony, mrozony 360¢ 2:4 x Siklanka
' ' Ogérek kwaszony 360¢g 6 x Sztuka
Jabtko 300¢ 2 x Sttuka
. Mieszanka owocowa, mrozona 250¢g 2.5 x Szklanka
Kasza gryczana 234¢g 18 xtyzka Papryka czerwona 250 g 1.8 x Sztuka
Makaron dwujajeczny 150¢g 1.5 x Szklanka Ogérki, kiszane 240 g 4% Sztuka
Rz biaty 1350g Ixtyzka Brokuty, mrozone 225¢ 0.5 x Opakowanie
Kasza jeczmienna, pertowa ¢ 6 x tyzka Ogdrek 220 ¢ 55 Sztuka
Kasza jaglana, gotowana 85g 2.8 xtyika Por 210g 1.5 x Sztuka
Makaron penne (petnoziarnisty) 80¢g 1.1 x Szklanka Szczaw 210¢ 3 x Carét
Kasza jeczmienna, neczak 15g S xtyzka Pomidory z puszki (krojone) 200g 2 x Porcja
Maka zytnia, typ 1400 60¢g 4xtyka Szpinak, mrozony 200¢ 2 x Garsé
Bufka tarta 8g Txtyzka Ziemniaki, gotowane w wodzie 200g 2.1x Gatka
% Nannette Slerant Strona 18219 gg?itgaoctjjglerzesz takze przez Kmé?é
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Gruszka 195¢ 1.5 x Sztuka

Banan 180 ¢ 1.5 x Sztuka

Seler korzeniowy 170 ¢ 2.8 x Plaster

Kalarepa 160¢g 1 x Sztuka

Buraki, gotowane w wodzie 120¢g 1 x Sztuka

Ciecierzyca (ugotowana) 120¢ 6 x tyzka

Kapusta kwaszona 110¢ 1 x Szklanka

Koper ogrodowy 106 ¢ 13.2 xtyika

Pietruszka, liscie 106 g 17.7 x tyzeczka
Rzodkiewka 105¢g 7x Sttuka

Brokuty, gotowane w wodzie 100¢g 1x Porcja

Kapusta czerwona 100 ¢ 2 x Lise

Pieczarka uprawna, $wieza 100¢ 5 x Sztuka

Fasola biata (konserwowa) 80¢g 4 xtyika

Kiwi I5g 1 x Sztuka

Pietruszka, korzen I5g 1.5 x Sztuka

Szczypiorek 10¢ 14 x tyzeczka
Mandarynki 65g 1 x Sztuka

Satata 60 g 12 x Lisé

Satata lodowa 60 g 3 x Lise

Soczewica czerwona (ugotowana) 60 ¢ 3 xtyika

Suszone pomidory (w oleju z 60 ¢ 4 x Sztuka

ziotami, odsaczone)

Cytryna 40¢ 0.5 x Sztuka

Czosnek 305¢ 6.1 x Zabek

Bazylia (Swieza) bg 5 x Listek

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia

Al
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