11.12.2023-17.12.2023

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1
Masto 7 Szynka z indyka Ser 20ty 7 Masto 7 Masto 7 Szynka z indyka Ser zotty 7
Ser zotty 7 Hummus klasyczny 11 Szynka kanapkowa Ser 26ty 7 Szynka z indyka Ser naturalny 7 Szynka z indyka
Szynka z indyka Warzywa z pomidorem Pomidorowy twarozek 7 Szynka kanapkowa Frittata ze szpinakiem 3,7 Pasta z zielonego groszku Stodki twarozek z otrghami 1,7
Fasolka sniadaniowa Budyn na mleku owsianym 1 Warzywa z marchewka Ser camembert 7 Sos koperkowy 7 Warzywa z rzodkiewk Warzywa z pomidorem
Warzywa z rzodkiewkg Herbata czarna, napar bez cukru Budyn z kaszg manng 1,7 Zurawina do mies i seréw Warzywa z pomidorem Kisiel domowy Jogurt naturalny 7
(Czekoladowa owsianka z owocami 1 Mandarynki Warzywa z papryka Pudding jaglany z musem Banan Jabtko

Jabtko
Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Zupa szczawiowa 7,9

Leczo 7 kurczakiem

Suréwka z kapusty pekiniskiej z
marchewkg 10

Kompot

Kasza peczak 1

KOLACJIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Szynka kanapkowa

Twarozek z makrelg 4,7
Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K: 2306.5 / B: 106.0
T:80.2 / WP: 265.2
F:53.5/ WW: 26.5

0BIAD

Krupnik klasyczny 19
Kotlet z piersi indyka 1,3
Ziemniaki gotowane
Suréwka z burakéw
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Ser zotty 7

Szynka kanapkowa

Pasta kanapkowa z cukinia 7
Warzywa z kalarepa

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2091.7/B:98.1
T:76.4 / WP: 2336
F:42.5/WW:232

Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Zupa grochowa 9

Zapiekanka ze szpinakiem 1,3,7
Surdwka z tartej marchewki
Kompot

KOLACJA

Herbata czarna, napar bez cukru
Pieczywo mieszane 1

Ser naturalny 7

Pasztet 1,3

Warzywa z marchewkg

K:2266.2 / B: 114.2
T:73.9/ WP:266.9
F:49.0 / WW: 26.5

Kefir z jabtkiem i cynamonem 7
Banan
Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Barszcz ukrainiski 9

Indyk w sosie wtasnym 9
Kasza gryczana

Suréwka z czerwonej kapusty z
jabtkiem 10

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Szynka kanapkowa

Satatka z zielong soczewicq i dynia
I

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2160.3 / B: 105.4
T:74.71/ WP:246.9
F:45.5/ WW: 24.6

gruszkowym 8
Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Zupa Minestrone 9

Ryba w sosie koperkowym 4
Ziemniaki gotowane
Suréwka z kapusty kiszonej z
marchewk i jabtkiem
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Ser zofty 7

Szynka z indyka

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

K: 2052.1/B:92.2
T:72.1/ WP: 235.1
F:44.7/ WW:23.5

Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Zupa ogdrkowa 7.9

Pieczone roladki z kurczaka z
brokutem i fetg 3,7

Kasza jeczmienna 1

Sos czosnkowy 7

Surdwka z selera i jabtka z
rodzynkami 7

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Ser zofty 7

Szynka z indyka

Jajko na twardo 3

Warzywa z rzodkiewk

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2064.7/B:113.4
T:70.8 / WP: 226.1
F:38.0/WW:228

Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Rosdt z makaronem 1,39
Indyk duszony w sosie
pieczarkowym

Ryz basmati

Suréwka z ogdrkéw kiszonych
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Ser zofty 7

Masto 7

Szynka kanapkowa

Satatka grecka 7

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2190.4 / B:100.9
T:74.5/ WP: 262.0
F:34.1/ WW: 264

. Diete odbierzesz takze przez OQD
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 11.12.2023

K:882.9 / B:35.4 / T:30.4 / WP:104.3 / F:21.2 / WW:10.4

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

Czosnek - 1.3 g (0.3 x Zahek)

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

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z OWOCAMI 1
Napdj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 60 g (0.1 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

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

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Czosnek i cebulg posiekaj.

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

4. Dodaj papryke stodka, szczypte papryki ostrej, troche pieprzu i soli i sprabuj sos.

5. Na koniec posyp posiekang natkg pietruszki.

1. Zjedz jabtko jako przekaske.

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

ZUPA SZCZAWIOWA 7,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

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

Szczaw - 210 g (3 x Garsc)

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

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pieprz biaty - 2 g (2 x Szczypta)

Ligé 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 11 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)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE) Z MARCHEWKA 10 (PRZEPISNA 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 PORCII)

Zjedz 17 8 porcji

Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

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

KASZA PECZAK 1
Kasza jeczmienna, peczak - 75 g (5 x tyzka)

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. Pokrdj warzywa.
QD 2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

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

K:450.1/B:23.2 / T:22.8 / WP:35.1 / F:1.4 ] WW:3.4

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MAStO0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

TWAROZEK Z MAKRELA 4,7

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)

Makrela, wedzona - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 ¢ (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 Ligc)

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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

1. Pokrdj szczypior

2. Letrzyj na tarce papryke.

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

SUMA  K:2306.5 B:106.0 T:80.2 WP:265.2 F:535 WW:26.5

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 12.12.2023

K:678.3 / B:22.1/ T:28.3 / WP:16.0 / F:12.2 / WW:1.5

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

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

HUMMUS KLASYCZNY 11 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Woda - 80 g (0.3 x Szklanka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyika)

Tahini - 36 g (6 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

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

BUDYN NA MLEKU OWSIANYM 1

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Budyni w proszku - 16 g (2 x tyzka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyika)

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

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Ugotuj ciecierzyce, az bedzie migkka.
QD 2. Dodaj do przestudzonej ciecierzycy pozostate sktadniki i doktadnie zmiksuj.

3. Przypraw wykorzystujac sél, pieprz i ulubione ziota.

1. Zagotuj potowe mleka.

2. W pozostatej czesci mleka rozpusé budyri w proszku oraz cukier.
3. Dodaj rozmieszany budyri do gotujacego sig mleka.

4. Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.

5. Gruszke podpiecz i podaj z budyniem

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

KRUPNIK KLASYCZNY 1,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 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 Z PIERSI INDYKA 1,3

Mieso 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 tyika)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

2. Mieso zalej wodg, dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut.
3. Dodaj starte warzywa i kasze. Gotuj jeszcze 20 minut.

4. Zupg dopraw.

5. Na koniec dodaj olej.

|: 1. Wszystkie warzywa obierz i zetrzyj na grubych oczkach.

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

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
N Kcat
Strona 5217 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:412.3 / B:30.6 / T:14.2 / WP:31.6 / F-8.7/ WW:3.5

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

PASTA KANAPKOWA Z CUKINIA 7 (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

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

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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. Imiksuj z twarogiem do konsystencii pasty.

SUMA  K:2091.7 B:98.1 T:76.4 WP:2336 F:425 WW:232

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  13.12.2023

K:815.0 / B:41.5/ T:21.4 / WP:102.7 / F:13.7 / WW:10.2

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

POMIDOROWY TWAROZEK 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji
Ser twarogowy potttusty - 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 Ligc)

BUDYN Z KASZA MANNA 1,7

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyzka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Truskawki, mrozone - 50 g (0.5 x Szklanka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

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

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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

1. Kasze manng ugotuj na wodzie i mleku.
2. Wszystko doktadnie zblenduj i przetdz do miseczki.
Mozesz podac z musem truskawkowym lub z innych owocdw (obok, jesli wyjdzie kwasne)

K:1125.5 / B:52.5 / T:39.4 / WP:129.3 / F:28.8 / WW:12.9

ZUPA GROCHOWA 9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
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 ¢ (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)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

I: dajemy samg kiethase pieczong jak do tej pory, bez boczku

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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ZAPIEKANKA ZE SZPINAKIEM 1,3,7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 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 - 1 g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

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, olgj, sol i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

K:325.7/B:14.2 / T:13.1 / WP:34.9 / F:6.5 / WW:3.4

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

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER NATURALNY 7
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 x tyzka)

PASZTET 1,3
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 Li§c)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

% Nannette Sierant

SUMA  K:2266.2 B:1142 T:739 WP:266.9 F:49.0 WW:26.5

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona8z17 aplikacje



Dieta Podstawowa  14.12.2023

SNIADANIE K:700.7/ B:31.4 / T:23.5 / WP-86.4 / F:11.3 / WW:8.6

PIECZYWO MIESZANE 1 Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

SER CAMEMBERT 7
Ser, camembert petnottusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)

ZURAWINA DO MIES| SEROW
Zurawina do migs i serdw - 30 g (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 Ligc)

KEFIR Z JABEKIEM | CYNAMONEM 7 1. Jabtko pokrdj w grubg kostke i podpiecz z cynamonem.
Kefir (1.5% tt) - 200 g (10 x tyzka) 2. Kefir zmiksuj z jabtkiem

Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

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

0BIAD K:879.5 / B:45.3 / T:26.7 / WP:104.6 / F-18.7/ WW:10.4

Zjedz 112 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 Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

BARSZCZ UKRAINSKI 9 (PRZEPIS NA 3 PORCIE) |:

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 9717 aplikacje IR



INDYK W SOSIE WEASNYM 9

Bulion drobiowy (domowy) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Migso z piersi indyka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)

Cebula - 50 ¢ (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 - 78 g (6 x tyzka)

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY Z JABEKIEM 10

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 tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Pokrdj kapuste.

2. Ietrzyj na tarce marchew.

3. Pokrdj drobno cebulke.

4. Wymieszaj sktadniki z oliwg z oliwek i przyprawami.

D

K:580.1/B:28.7/ T:24.5 / WP:55.9 / F:15.5 / WW:5.6

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

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

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Szpinak - 50 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 tyzka)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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

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:2160.3 B:105.4 T:74.1 WP:2469 F:455 WW:24.6

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
Strona 10z 17 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  15.12.2023

K:831.6 / B:31.4 / T:21.0 / WP:108.4 / F:15.1 / WW:10.7

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

FRITTATA ZE SZPINAKIEM 3,7 (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 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Li§c)

PUDDING JAGLANY Z MUSEM GRUSZKOWYM 8
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

I: 1. Pokrdj cebulg w kostke i podsmaz na patelni z tyzeczka oleju.

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

3. Wrzu posiekany szpinak i dus 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 mase serowo-szpinakowg do foremek na muffinki lub na blache
8. Piecz w 180 stopniach przez 20 minut.

2. Dopraw do smaku.

|: 1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekanym koperkiem i czosnkiem.

1. Kasze ugotuj i zmiksuj z bananem i odrobing wody do pozadanej konsystencji.
2. Gruszke obierz, pokrdj w kawatki, ugotuj i zmiksuj na puree.
3. Pudding wytdz do miski, na gdre mus i ptatki migdatéw lub widrki kokosowe

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
Strona 11z 17 aplikacje



0BIAD

K:726.7/ B:34.6 / T:25.6 / WP:80.7 / F:19.2 / WW:8.1

ZUPA MINESTRONE 9 (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)

RYBA W SOSIE KOPERKOWYM 4 (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)

Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Skrobia ziemniaczana - 5 g (0.2 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 tyika)

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

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

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

D

K:493.8 /B:26.2 / T:20.1 / WP:46.0 / F:10.4 / WW:4.7

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

% Nannette Sierant

Strona 12z 17

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)

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:2052.1 B:922 T:72.7 WP:235.1 F:447 WW:235

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
Strona 13217 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  16.12.2023

K:549.9 / B:18.7/ T:14.4 / WP:19.8 / F:14.3 / WW:1.9

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

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

SER NATURALNY 7
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 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 Z3bek)

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 xLisc)

KISIEL DOMOWY (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Skrobia ziemniaczana - 20 g (0.8 x tyika)
Cukier - 10 g (1 x tyzka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

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

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Rozmroz groszek - zalewajac go wrzatkiem.

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

3. Dodaj posiekang zielening.

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

1. W 1/2 szklanki zimnej wody wymieszaj make ziemniaczang.

2. Reszte wody zagotuj z owocami i cukrem.

3. Po 1-2 minutach gotowania zmniejsz ogieri do minimum i powoli, ciagle mieszajac,
wlewaj wodg z maka.

4. Gotuj przez kolejne 1-2 minuty, stale mieszajgc.

5. Gotowy kisiel wlej do miseczki.

K:1124.4 / B:68.8 / T:38.5 / WP:116.7 / F:18.6 / WW:11.9

ZUPA OGORKOWA 7,9 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 112 3 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Ogorki, kiszone - 360 g (6 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

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

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

D

% Nannette Sierant

Strona 14z 17
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PIECZONE ROLADKI Z KURCZAKA Z BROKULEM | FETA 3,7 (PRZEPIS NA 3
PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Brokuty, mrozone - 450 g (1 x Opakowanie)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 350 g (3.5 x Kawatek)
Ser typu "Feta" - 250 g (5 x Kawatek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Smietana, 18% tuszczu - 40 g (1.6 xtyika)

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 Szczypta)

D

KASZA JECZMIENNA 1
Kasza jeczmienna, pertowa - 75 g (5 x tyzka)

SOS CZOSNKOWY 7

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

SUROWKA 7 SELERA | JABEKA Z RODZYNKAMI 7
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 tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

D

KOLACJA

1. Przekrdj pier$ z kurczaka i rozbij tak, aby byty cienkie.

2. Migso wysmaruj od $rodka pieprzem i solg.

3. Na zimng patelnig wlej olej i dodaj przecigniety przez praske czosnek, aby jego aromat
przeszedt do tuszezu.

4. Po nagrzaniu oliwy wrzu¢ na patelnig ugotowane brokuty i chwile podsmaz.

5. Zdejmij patelnig z ognia i po chwili dodaj Smietane.

6. Pokrdj 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. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekang pietruszka i czosnkiem.

2. Dopraw do smaku.

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

K:390.4 / B:25.9 / T:17.9 / WP:29.6 / F:5.1 / WW:3.0

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

JAJKO NATWARDO 3

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 5 g (0.2 x tyzka)
Szczypiorek - 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)

% Nannette Sierant

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

Strona 15z 17

SUMA  K:2064.7 B:1134 T:708 WP:226.1 F:38.0 WW:228

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  17.12.2023

K:593.8 / B:31.3 / T:17.6 / WP:16.5 / F:12.7 / WW:1.7

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

StODKI TWAROZEK Z OTREBAMI 1,7 (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 x Lisc)

JOGURT NATURALNY 7
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

JABtKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

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

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

I: 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 pokrdj w cienkie paski.

1. Zjedz jogurt jako przekaske.

1. Zjedz jabtko jako przekaske.

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

ROSOt Z MAKARONEM 1,39 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 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)

INDYK DUSZONY W SOSIE PIECZARKOWYM

Migso z udzca indyka, bez skory - 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 Szezypta)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 75 g (5 x tyzka)
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SUROWKA Z 0GORKOW 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 Zabek)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

K:476.5 / B:21.4 / T:25.9 / WP:36.2 / F:8.0 / WW:3.6

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

SAtATKA GRECKA 7

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 tyzka)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

1. Porwij safate na kawatki.

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

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

SUMA  K:2190.4 B:1009 T:745 WP:2620 F:341 WW:26.4
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