13.11.2023-19.11.2023

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 Szynka z indyka Szynka kanapkowa Ser, gouda ttusty Szynka z indyka Szynka z indyka Ser, gouda ttusty
Ser, gouda ttusty Hummus klasyczny Ser, gouda ttusty Szynka kanapkowa Frittata ze szpinakiem Serek naturalny do smarowania Szynka z indyka

Szynka z indyka

Fasolka $niadaniowa

Warzywa z rzodkiewkg

Herhata czarna, napar bez cukru
Gruszka

0BIAD

Zupa szczawiowa

Leczo 7 kurczakiem

Kasza jeczmienna, peczak
Suréwka z kapusty pekiniskiej z
marchewk

Kompot

KOLACJIA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Szynka kanapkowa

Twarozek z makrelg

Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K:1996.0 / B:92.9
T:61.1/ WP: 2416
F:49.0 / WW:25.0

Warzywa z pomidorem
Herbata czarna, napar bez cukru
Banan

0BIAD

Krupnik klasyczny
Kotlet z piersi indyka
Ziemniaki gotowane
Suréwka z burakéw
Kompot

KOLACJA

Chlgb zytni razowy

Chleb pszenny

Ser, gouda ttusty

Szynka kanapkowa

Pasta kanapkowa z cukinia
Warzywa z kalarepa

Herbata czarna, napar bez cukru

K: 1969.7/B: 90.5
T:66.5 / WP: 235.5
F:42.1/WW: 236

Pomidorowy twarozek

Warzywa z marchewka

Herbata czarna, napar bez cukru
Mandarynki

OBIAD

Zupa grochowa

Zapiekanka ze szpinakiem
Surdwka z tartej marchewki
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Serek naturalny do smarowania
Pasztet z migsa mieszanego
Warzywa z marchewkg

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2018.6 / B: 105.2
T:68.6 / WP:226.0
F:47.1/ WW:22.6

Ser, camembert petnottusty
Zurawina do migs i serdw

Masto ekstra

Warzywa z papryka

Herbata czarna, napar bez cukru
Jabtko

OBIAD

Barszcz ukrainski

Bitki wotowe w sosie wtasnym
Kasza gryczana

Suréwka z czerwonej kapusty z
jabtkiem

Kompot

KOLACIA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka kanapkowa

Satatka z zielong soczewicq i dynia
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2080.2 / B: 94.5
T:76.2 / WP: 233.1
F:43.3/ WW: 234

Sos koperkowy

Masto ekstra

Warzywa z pomidorem

Herbata czarna, napar bez cukru
Banan

OBIAD

Zupa Minestrone

Pulpety rybne

Ziemniaki gotowane
Suréwka z kapusty kiszonej z
marchewk i jabtkiem
Kompot

KOLACIA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Szynka z indyka

Ser, gouda ttusty

"Smalczyk" z fasoli i jabtka
Stonecznik, nasiona, tuskane
Warzywa z kiszonym ogérkiem
Herbata czarna, napar bez cukru

K:1932.5/B:91.0
T:68.4 / WP:216.4
F:41.9/WW:219

Pasta z zielonego groszku
Warzywa z rzodkiewk

Herhata czarna, napar bez cukru
Gruszka

0BIAD

Zupa ogdrkowa

Pieczone roladki z kurczaka ze
brokutem i fetg

Kasza jeczmienna, pertowa
Surdwka z selera i jabtka z
rodzynkami

Sos czosnkowy

Kompot

KOLACIA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Ser, gouda ttusty

Szynka z indyka

Jajko na twardo

Warzywa z rzodkiewk

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2019.8 /B: 1128
T:68.1/ WP:220.5
F:39.4 / WW: 22.5

Stodki twarozek z otrghami
Warzywa z pomidorem
Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Rosdt 2 makaronem

Indyk duszony w sosie
pieczarkowym

Ryz basmati

Suréwka z ogdrkéw kiszonych
Kompot

KOLACJA

Chleb zytni razowy

Chleb pszenny

Szynka kanapkowa

Ser, gouda ttusty

Masto ekstra

Satatka grecka

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2072.4 / B:90.5
T: 635/ WP: 266.1
F:34.9/WW:21.1

. Diete odbierzesz takze przez OQD
% Nannette Sierant Strona21z 17 aplikacje an



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  13.11.2023

K:538.6 / B:20.3 / T:15.0 / WP:12.9 / F:14.8 / WW:7.4

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

FASOLKA SNIADANIOWA

Passata pomidorowa (przecier) - 50 g (0.5 x Porcja)
Fasola biata (konserwowa) - 50 g (2.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Cebula dymka - 10 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 1.3 g (0.3 x Zghek)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

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

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

0BIAD

1. Czosnek i cebule posiekaj.

2. Podsmaz je na oleju do przyrumienienia, a nastgpnie zalej przecierem pomidorowym.
3. Po chwili dodaj fasole (jezeli uzywasz gotowej z puszki, przeptucz jg najpierw).

4. Dodaj papryke stodka, szczypte papryki ostrej, trochg pieprzu i soli i sprobuj sos.

5. Na koniec posyp posiekang natka pietruszki.

K:973.5/ B:41.4 / T:21.0 / WP:125.8 / F-24.9 / WW:12.7

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)

D

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
N Kcat
Strona 3217 aplikacje



LECZ0 Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Baktazan - 100 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

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

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE) Z MARCHEWKA (PRZEPIS NA 2

PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)

Kukurydza, konserwowa - 90 g (6 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona, konserwowa - 30 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCI)

Zjedz 17 8 porcji

Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

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

KOLACJA

migso pokrojone w kostke.

2. Pokrdj warzywa dus na patelni razem pomidorami, czosnkiem i cebulg (pomin
pietruszke).

3. Przypraw wg uznania.

4. Wyt6z na talerz i posyp posiekang pietruszka.

|‘/\ 1. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez praske. podsmaz na oleju. Dotdz na patelnig

1. Pokraj warzywa.
@ 2. Wymieszaj z oliwa i przyprawami do smaku.

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

K:483.9 /B:25.2 / T:19.1 / WP:48.9 / F:9.3 / WW:4.9

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

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

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

TWAROZEK Z MAKRELA

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)

Makrela, wedzona - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

WARZYWNE StUPKI

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

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

1. Pokrdj szczypior

2. Ietrzyj na tarce papryke.

3. Zmiksuj wszystkie sktadniki z ulubionymi przyprawami (pieprz, oregano, kurkuma) i
wycisnietym sokiem z cytryny.

SUMA K:1996.0 B:929 T:61.1 WP:2416 F:490 WW:25.0

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona4z17 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  14.11.2023

K:532.8 / B:16.7/T:21.5/ WP:64.1 / F:9.9 / WW:6.4

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 - 30 g (2 x Plasterek)

HUMMUS KLASYCZNY (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Woda - 80 g (0.3 x Szklanka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)
Tahini - 48 g (8 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyika)

Kardamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 0.5 g (0.5 x Szezypta)

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

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

0BIAD

1. Ugotuj ciecierzyce, az bedzie migkka.
2. Dodaj do przestudzonej ciecierzycy pozostate sktadniki i doktadnie zmiksuj.
3. Przypraw wykorzystujac scl, pieprz i ulubione ziota.

K:1001.1/B:45.4 /T:33.9 / WP:120.0 / F:21.6 / WW:12.2

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)

S6l biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOTLET Z PIERSI INDYKA

Migso z piersi indyka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x Sztuka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

% Nannette Sierant

1. Wszystkie warzywa obierz i zetrzyj na grubych oczkach.
2. Migso zalej woda, dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut.
3. Dodaj starte warzywa i kasze. Gotuj jeszcze 20 minut.

4. Zupe dopraw.

5. Na koniec dodaj olej.

1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az beda migkkie.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona5217 aplikacje



SURGWKA Z BURAKOW

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

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

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

K:435.8 / B:28.4 / T:11.1 / WP:51.4 / F:10.6 / 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)

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

PASTA KANAPKOWA Z CUKINIA (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 150 g (0.8 x Opakowanie)
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 ¢ (2 x tyika)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

WARZYWA Z KALAREPA
Kalarepa - 80 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)

SNIADANIE

1. Cukinig umyj i naktuj widelcem.
@ 2. Zapiecz na kratce przez ok. 15-30 minut w 200 stopniach.
3. Upieczong cukinig ostudz, przekrdj na pét i wyjmij migzsz.

4. Dodaj sok z cytryny, przyprawy, oliwki i oliwe z oliwek.
5. Zmiksuj z twarogiem do konsystencji pasty.

SUMA  K:1969.7 B:90.5 T:66.5 WP:235.5 F:42.1 WW:236

Dieta Podstawowa  15.11.2023

K-496.2 / B:36.5 / T:15.7/ WP:48.0 / F:9.9 / WW:4.8

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

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

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

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

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
N Kcat
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POMIDOROWY TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji
Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 75 g (5 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 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)

MANDARYNKI
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

0BIAD

1. Posiekaj pomidory, rozgnie¢ widelcem twardg i wymieszaj sktadniki potrawy. Catosc
mozesz zmiksowac blenderem.

K1125.5 / B:52.5 / T:39.4 / WP:129.3 / F:28.8 / WW:12.9

ZUPA GROCHOWA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 240 g (1 x Szklanka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Groch, nasiona suche - 90 g (6 x tyzka)
Kiethasa podwawelska - 80 g (8 x Plasterek)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Pietruszka, korzen - 20 g (0.4 x Sztuka)
Marchew - 15 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 15 g (3 x Zghek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Majeranek - 8 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 4 g (4 x Szczypta)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

ZAPIEKANKA ZE SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Szpinak - 150 g (6 x Garsc)

Makaron lasagne - 136 g (8 x Ptat)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

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

Czosnek - 20 g (4 x Z3bek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

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

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

SUROWKA Z TARTE) MARCHEWKI

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

|: dajemy samg kietbase pieczong jak do tej pory, bez boczku

Mozna uzy¢ dowolnego makaronu

1. Wtacz piekarnik, do nagrzania do 180 stopni.

2. Pokrdj drobno cebulg, przecisnij czosnek przez praske.

3. Przygotuj sos pomidorowy: Rozgrzej ttuszez i podsmaz cebulke razem z czosnkiem
przecisnigtym przez praske. Dodaj pomidory i du$ z ulubionymi przyprawami do momentu
al sos zgestnieje.

4. W oddzielnej misce wymieszaj roztrzepane jajko z serem, jogurtem, posiekanym drobno
szpinakiem, bazylia i sol3.

5. Przygotuj naczynie zaroodporne. Najlepiej jesli zostanie dopasowane do rozmiaru
pokrojonego makaronu.

6. Spdd naczynia wytéz potowg sosu pomidorowego, a nastepnie natdz 1z 4 czesei
makaronu. Przektadaj go farszem szpinakowym, tak by ostatnig warstwe stanowit ptat
makaronu.

7. Na ostatni ptat makaronu natdz reszte sosu pomidorowego, zetrzyj na wierzch ser

8. Piecz ok. 30 minut.

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj tarty chrzan, olej, sol i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 7217 aplikacje



KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 12 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

K:396.9 / B:16.2 / T:13.5 / WP:48.1 / F:8.4 / WW:4.9

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

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

SEREK NATURALNY DO SMAROWANIA
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 x tyzka)

PASZTET Z MIESA MIESZANEGO
Pasztet z migsa mieszanego - 40 g (2 x Plaster)

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)

SNIADANIE

SUMA  K:2018.6 B:105.2 T:68.6 WP:226.0 F:47.1 WW:226

Dieta Podstawowa  16.11.2023

K:448.0 / B:11.5/ T:14.4 / WP-58.5 / F:1.6 / WW:5.9

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

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

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

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

SER, CAMEMBERT PEENOTEUSTY
Ser, camembert petnottusty - 20 g (0.2 x Opakowanie)

ZURAWINA DO MIES | SEROW
Zurawina do migs i serdw - 30 g (2 x tyzeczka)

MAStO0 EKSTRA
Masto ekstra - 5 g (1 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)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
N Kcat
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HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

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

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

0BIAD

1. Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.

K:983.5 / B:46.8 / T:36.9 / WP:104.6 / F:18.7/ WW:10.4

BARSZCZ UKRAINSKI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

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 Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

BITKI WOLOWE W SOSIE WEASNYM

Bulion drobiowy (domowy) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Wotowina (udziec) - 100 g (1 x Kawatek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 6 g (6 x Szczypta)

Rozmaryn - 1 ¢ (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KASZA GRYCZANA
Kasza gryczana - 18 g (6 x tyzka)

SUROWKA 7 CZERWONEJ KAPUSTY Z JABEKIEM
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 37.5 g (0.2 x Sztuka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPQT (PRZEPIS NA 8 PORCII)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

1. Pokrdj kapuste.
2. Zetrzyj na tarce marchew.
3. Pokrdj drobno cebulke.

4. Wymieszaj sktadniki z oliwg z oliwek i przyprawami.

D

K:648.7/B:30.2 / T:24.9 / WP:70.0 / F:17.0 / WW:1.1

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)

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

% Nannette Sierant

Strona9z17
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SAtATKA 7 ZIELONA SOCZEWICA | DYNIA
Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Soczewica zielona - 24 g (2 x tyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

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

SNIADANIE

1. Soczewice optucz i ugotuj do migkkosci zgodnie z instrukejg.

2. Dynie obierz, pokrdj w kostki i upiecz w piekarniku (20 min 200 stopni).

3. Fete pokrusz, nasiona zmiel.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki, polej olejem, skrop sokiem z cytryny i oprosz pieprzem.

SUMA  K:2080.2 B:945 T:76.2 WP:233.1 F:433 WW:234

Dieta Podstawowa  17.11.2023

K:554.9 / B:24.5 / T:20.1 / WP:64.3 / F:8.2 / WW:6.4

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)

FRITTATA ZE SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

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

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Mielona gatka muszkatotowa - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SOS KOPERKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyika)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

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

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)

BANAN
Banan- 120 g (1 x Sztuka)

% Nannette Sierant

1. Pokrdj cebulg w kostke i podsmaz na patelni z tyzeczkg oleju.

2. Dodaj przecisnigty przez praske czosnek i podsmaz jeszcze chwilg.

3. Wrzu¢ posiekany szpinak i dug az zwigdnie.

4. Dodaj pokrojony drobno ser i dopraw wedtug uznania.

5. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

6. Roztrzep jajka i wymieszaj z podsmazonym szpinakiem.

1 Przelej tyzka masg serowo-szpinakowg do foremek na muffinki lub na blache
8. Piecz w 180 stopniach przez 20 minut.

1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekanym koperkiem i czosnkiem.
2. Dopraw do smaku.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 10217 aplikacje



0BIAD

K-812.6 / B:38.3 / T:21.8 / WP:92.3 / F-21.4 / WW:9.3

ZUPA MINESTRONE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Fasola szparagowa - 90 g (1 x Garsc)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Ligé laurowy - 1g (1 x Listek)

PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Morszczuk, $wiezy - 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 tyika)

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)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA | JABEKIEM
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Jabtko - 30 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

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 ttuszczu i dodaj pulpety. Lekko
podsmaz.

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

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

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

K:565.0 / B:28.2 / T:20.5 / WP-59.8 / F:12.3 / WW:6.2

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 - 30 g (2 x Plasterek)

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

% Nannette Sierant

Strona11z17

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



"SMALCZYK" Z FASOLI | JABEKA (PRZEPIS NA 6 PORCII)
Zjedz 12 6 porcji

Fasola biata (konserwowa) - 360 g (18 x tyzka)

Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Majeranek - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

StONECZNIK, NASIONA, t USKANE
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

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

SNIADANIE

1. Fasolg optucz z zalewy
@ 2. Cebule pokrdj w drobng kostke, a jabtko zetrzyj na tarce.

3. Cebulg zeszklij na oleju, a na koniec dodaj jabtko.

4. Catos$¢ podsmaz przez ok. 4 minuty.

5. Fasolg zmiksuj na paste przy pomocy blendera, a nastepnie wymieszaj z cebulg i
jabtkiem.

6. Paste przypraw wedtug uznania i doktadnie wymieszaj.

SUMA  K:19325 B:91.0 T:684 WP:2164 F:41.9 WW:21.9

Dieta Podstawowa  18.11.2023

K-496.9 / B:20.5 / T:16.3 / WP:60.7 / F:13.8 / WW:6.1

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)

SEREK NATURALNY DO SMAROWANIA
Serek naturalny do smarowania - 50 g (2 x tyzka)

PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU

Groszek zielony, mrozony - 100 g (0.7 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Zahek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

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

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

1. Rozmr6z groszek - zalewajac go wrzatkiem.

2. Wszystkie sktadniki (oprdcz pietruszki) zblenduj lub zgnie¢ ttuczkiem do ziemniakéw na
paste.

3. Dodaj posiekang zielening.

1. Marchew i seler pokroj w cienkie paski.

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
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0BIAD

K:1109.0 / B:68.6 / T:31.0 / WP:116.4 / F:18.6 / WW:11.9

ZUPA OGORKOWA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)

Ogorki, kiszone - 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)

PIECZONE ROLADKI Z KURCZAKA ZE BROKULEM | FETA (PRZEPISNA 3

PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji
Brokuty, mrozone - 450 g (1 x Opakowanie)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 350 g (3.5 x Kawatek)

Ser typu "Feta" - 250 g (5 x Kawatek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Smietana, 18% thuszczu - 40 g (1.6 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 30 g (3 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

KASZA JECZMIENNA, PERtOWA
Kasza jeczmienna, pertowa - 75 g (5 x tyzka)

SUROWKA Z SELERA | JABEKA Z RODZYNKAMI
Seler korzeniowy - 50 g (0.8 x Plaster)

Jabtko - 45 g (0.3 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Rodzynki, suszone - 15 g (1 x tyika)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SOS CZOSNKOWY

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

2. Migso wysmaruj od $rodka pieprzem i solg.

E 1. Przekroj piers z kurczaka i rozbij tak, aby byty cienkie.

3. Na zimng patelnig wlej olej i dodaj przecisnigty przez praske czosnek, aby jego aromat

przeszedt do ttuszczu.

4, Po nagrzaniu oliwy wrzu¢ na patelnig ugotowane brokuty i chwilg podsmaz.
5. Zdejmij patelnig z ognia i po chwili dodaj Smietane.
6. Pokroj drobno ser i dodaj go do farszu wraz ze stonecznikiem.

1. Farsz nakfadaj na migso i zawijaj.

8. Gotowa roladke zawin w folig i upiecz na parze w piecu

1. Obierz selera i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.

2. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.
3. Przypraw solg i doktadnie wymieszaj.

1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekang pietruszka i czosnkiem.

2. Dopraw do smaku.

D

K:413.9/B:23.7/T:14.8 / WP:43.4 / F:1.0 / WW:4.5

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

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

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

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

% Nannette Sierant
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JAJKO NA TWARDO

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 5 g (0.2 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

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

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

SNIADANIE

1. Ugotuj jajka na twardo - ok 7 minut od zagotowania. Podaj z majonezem i szczypiorkiem

1. Marchew i seler pokroj w cienkie paski.

SUMA  K:2019.8 B:1128 T:68.1 WP:2205 F:39.4 WW:225

Dieta Podstawowa  19.11.2023

K:452.3 /B:23.1/T1:9.7/ WP:61.4 / F:11.6 / WW:6.9

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 - 15 g (1 x Plasterek)

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

StODKI TWAROZEK Z OTREBAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Otreby owsiane - 28 g (4 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

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

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

0BIAD

1. Rozgnie¢ widelcem twardg z bananem. (skrop odrobing sokiem z cytryny aby banan nie
zmienit koloru)
2. Wymieszaj z otrgbami i cynamonem.

1. Marchew i seler pokroj w cienkie paski.

K:1120.1/B:48.2 / T:31.0 / WP:149.3 / F:13.4 / WW:15.1

ROSGt 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, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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INDYK DUSZONY W SOSIE PIECZARKOWYM

Migso z udZca indyka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek)
Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Bulion drobiowy (domowy) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Cebula - 10 g (0.1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Majeranek - 4 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 75 g (5 x tyika)

SUROWKA Z OGORKOW KISZONYCH
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)
Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

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

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

K:500.0 / B:19.2 / T:22.8 / WP:50.0 / F:3.9 / WW:5.1

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

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

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

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

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

SALATKA GRECKA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Oliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Ser typu "Feta" - 20 g (0.4 x Kawatek)

Cebula - 10 g (0.1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)

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

1. Porwij satate na kawatki.

2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebule, ser, oliwki.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
4. Podaj z pieczywem.

SUMA  K:2072.4 B:90.5 T:635 WP:266.7 F:349 WW:21.1

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
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13.11.2023-19.11.2023

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Makaron lasagne 136¢g 8 x Ptat
. Kasza gryczana 18¢g 6 x tyzka
gn::g Zg;'nfmwy 228 & 122 X &romta Kasza jeczmienna, peczak 15¢g 5xtyika
pszenny g xflromka Ryz basmati 5g 5xtyika
Maka zytnia, typ 1400 60¢g 4 xtyika
Otreby owsiane 28¢ 4 xtyika
Morszczuk, Swiezy 300¢ 3 x Kawatek Butka tarta 8g 1xtyika
Makrela, wedzona 30¢g 0.2 x Sztuka
Sol biata 295¢ 29.5 x Szczypta
Olej rzepakowy 335¢ 33.5xtyzka Pieprz czarny mielony 21g 21 x Szezypta
Masto ekstra 25¢g 5 xtyieczka Majeranek 20g 5xtyzeczka
Majonez (z olejem rzepakowym)  5g 0.2 xtyzka Bazylia (suszona) 16g 4 x tyieczka
Ziele angielskie 14¢ 14 x Sztuka
LiSc laurowy 1g T x Listek
Herbata czarna, napar bez cukru 3500 g 14 x Szklanka Gynamon og 1xtyieczka
Woda 2080 g 8.3 x Szklanka Mielona gatka muszkatotowa 5g 1 xtyzeczka
Sok cytrynowy 42¢ 7 xtyika Kmin rzymski (kumin) 4g 1 xtyzeczka
Kardamon 25¢g 0.5 x tyzeczka
Pieprz biaty 2g 2 x Szczypta
) . . Tymianek 2g 0.5 xtyzeczka
?ior'le'czmk, nasiona, tuskane 50¢ 5x tygka Mielona papryka chil Ig 1 x Szcaypta
ahini 48¢ 8 x tyzeczka . X
Dynia, pestii, uskane 10g Ixtyike Mielona stodka papryka g 0.2x tygeczka
Rozmaryn 1g 0.2 x tyzeczka
Eull_ﬂn drobiowy (domowy) 3680 ¢ 15.3 x.SzkIanka Ziomniaki 1540 g 29 x Sstuka
ukier 50¢g 5 xtyika
Passata pomidorowa (przecier) 50 0.5 x Porcja Cebqla S 840¢ B4x Szt.uka
p p g
Zurawina do migs i serow 30¢g 2 xtyzeczka Pom!dory zpuszid (farojone) 800¢ 8x Porcia
Musztarda 20¢ 2 xtyzeczka Pomidor 630¢ 5.2 x Sttuka
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek  9g 3 xtyieczka Marchew 622¢ 138 x Stuka
Cukinia 600 g 2 x Sttuka
Jabtko 5515¢ 3.7 x Sztuka
Ogorki, kiszone 540 g 9 x Sztuka
Ser twarogowy pdttiusty 480 ¢ 2.4 x Opakowanie Fasola biata (konserwowa) 490 ¢ 245 xtyika
Jaja kurze cate 416g 8.5 x Srtuka Brokuty, mrozone 450 ¢ 1x Opakowanie
Jogurt naturalny 360 g 18 xtyzka Banan 360 g 3x Sztuka
Ser typu "Feta" 320¢g 6.4 x Kawatek Ogérek 340¢g 8.5 x Sztuka
Ser, g[]uda Husty 180 g 12 x Plasterek Papryka czerwona 320 g 2.3 x Sztuka
Serek naturalny do smarowania 15g 3 xtyika Baktazan 300¢g 15 x Sztuka
Smietana, 18% ttuszczu 10g 2.8 xtyika Burak 300g 3x Sztuka
Ser, camembert petnottusty 20g 0.2 x Opakowanie Por 280 ¢ 2 x Sztuka
Gruszka 260 ¢ 2 x Sztuka
Seler korzeniowy 260¢g 4.3 x Plaster
Migso z piersi kurczaka, bez skory 550 ¢ 5.5 x Kawatek Mieszanka owocowa, mrozona 250g 2.5 x Szklanka
Szynka z indyka 150 g 10 x Plasterek Szpinak 250¢g 10 x Garsg
Szynka kanapkowa 135g 9 x Plasterek Szezaw 210g 3 x Garse
Mieso z piersi indyka, bez skéry 100g 1x Kawatek Dynia 200¢ 1 x Kawatek
Mieso z udzca indyka, bezskory 100 g 1x Kawatek Kapusta pekidska 200¢ 4 x Lise
Wotowina (udziec) 100g 1 x Kawatek Pietruszka, liscie MN4g 19 x tyzeczka
Kiethasa podwawelska 80g 8 x Plasterek Kapusta kwaszona 10g 1x Szklanka
Pasztet 2 migsa mieszanego 40g 2 x Plaster Groszek zielony, mrozony 100¢ 0.7 x Szklanka
Kapusta czerwona 100 g 2 x Lisé
Pieczarka uprawna, Swieza 100 g 5 x Sztuka
Kasza jeczmienna, pertowa 165¢g 11 xtyika Pigtruszka, korzed 9g 1.9x S;tyka
Makaron dwujajeczny 150 g 1.5 x Szklanka Fasola szparagowa 0g 1 xGarst
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13.11.2023-19.11.2023

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Groch, nasiona suche ¢ 6 x tyzka

Kukurydza, konserwowa ¢ 6 x tyzka

Rzodkiewka ¢ 6 x Sztuka

Czosnek 893¢ 17.9 x Zabek

Ciecierzyca (w zalewie) 80¢g 4 xtyika

Kalarepa 80¢ 0.5 x Sztuka

Suszone pomidory (w oleju z I5g 5 x Sztuka

ziotami, odsaczone)

Mandarynki 65g 1 x Sztuka

Koper ogrodowy 64 g 8 xtyzka

Oliwki czarne 60¢g 4 xtyika

Satata 60 g 12 x Lisé

Satata lodowa 60 g 3 x Lise

Cytryna 40¢ 0.5 x Sztuka

Roszponka 40¢ 2 x Garsé

Papryka czerwona, konserwowa 30¢g 1x Porcja

Soczewica zielona 24¢g 2 xtyika

Rodzynki, suszone 15g 1xtyika

Szczypiorek 15g 3 xtyzeczka

Cebula dymka 10¢g 0.5 x Sztuka

Chrzan tarty Sg 1 xtyzeczka

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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