18.12.2023-24.12.2023

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
Smarowidto z soczewicy z Szynka z indyka Masto 7 Ser 26ty 7 Masto 7 Ser zofty 7 Ser naturalny 7
suszonymi pomidorami Serek naturalny 7 Ser 20ty 7 Pasta warzywna z ciecierzyc Szynka z indyka Ser naturalny 7 Ser zofty 7
Szynka kanapkowa Frittata z papryka, groszkiem i Szynka kanapkowa Warzywa z marchewkg Twarozek z rzodkiewka 7 Szynka z indyka Szynka z indyka
Warzywa z papryka pomidorami Twarozek z jabtkiem i cynamonem 7 | Czekoladowa owsianka z owocami 1 | Warzywa z papryka Warzywa z pomidorem Jajko na twardo 3
Budyn na mleku 7 Warzywa z rzodkiewka Warzywa z pomidorem Pomarancza Kisiel domowy Babeczki z czekoladg 1,3 Warzywa z kalarepa
Mus truskawkowy Koktajl na maslance 7 Banan Herbata czarna, napar bez cukru Jabtko Banan Budyr z kaszg manng 1,7
Mandarynki Gruszka Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Jogurt naturalny 7 Herbata czarna, napar bez cukru

Herhata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Zupa jarzynowa 7.9

Schab w sosie pietruszkowym 1,7
Kasza gryczana

Suréwka z kapusty pekiniskiej z
marchewkg 10

Kompot

KOLACJIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zofty 7

Pasta z jajka i tuniczyka ze
szczypiorkiem 3,4,7

Warzywa z kalarepa

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2184.9 /B:110.3
T:72.8 / WP: 248.1
F:438/WW:244

Herbata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Zupa kapusniak 9

Potrawka z indykiem i cukinig
Ryz basmati

Suréwka z czerwonej kapusty z
jabtkiem 10

Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zotty 7

Szynka kanapkowa

Serek wiejski ze szczypiorkiem i
nasionami stonecznika 7
Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2285.4 /B: 1114
T:70.5/ WP: 263.6
F:45.6 / WW: 26.6

OBIAD

Rosdt z makaronem 1,39
Wege gotabki z sosem
pomidorowym 1,3
Ziemniaki gotowane
Surdwka z tartej marchewki
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Serek naturalny 7

Masto 7

Szynka z indyka

Satatka z tunczykiem 3,4,7,10
Warzywa z papryka

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2104.6 / B: 102.5
T:63.7/ WP: 261.1
F:40.9 / WW: 26.2

OBIAD

Zupa kalafiorowa 7,9
Kurczak duszony z dynig 9
Kasza jeczmienna 1

Suréwka z porem i jabtkiem 7
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Szynka kanapkowa

Tarta z burakiem i serem 1,7
Satata z rzodkiewka

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2283.4 /B:91.2
T:78.0 / WP: 274.2
F:539/WW: 215

OBIAD

Barszcz ukrairiski 9

Pieczona ryba z pomidorami 4,7
Ryz basmati

Suréwka z kapusty kiszonej z
marchewk i jabtkiem

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Serek naturalny 7

Szynka z indyka

Satatka paprykowa z kaszg bulgur 1
Warzywa z kiszonym ogérkiem
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2029.5/ B: 95.6
T:53.9 / WP: 258.2
F:47.8 / WW:26.3

Herhata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Zupa pieczarkowa z zacierkami
1,19

Kotlet z piersi kurczaka 1,7
Ziemniaki gotowane

Buraczki na ciepto

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zofty 7

Szynka z indyka

"Smalczyk" z fasoli i jabtka
Warzywa z papryka

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2014.7/B:97.0
T:74.8 / WP: 222.8
F:34.0/ WW:224

0BIAD

Zupa krem z zielonych warzyw 9
Gulasz wegierski 9

Kasza peczak 1

Suréwka z ogdrkéw kiszonych
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Szynka kanapkowa

Ser zofty 7

Pieczone warzywa

Sos czosnkowy 7

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2165.3 / B: 98.2
T:74.3 / WP: 2583
F:35.9/WW: 258

% Nannette Sierant
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  18.12.2023

K:713.0 /B:25.2 / T:20.7/ WP:97.0 / F:17.0 / WW:9.5

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

SMAROWIDEO Z SOCZEWICY Z SUSZONYMI POMIDORAMI

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

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 30 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

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)

BUDYN NA MLEKU 7

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Budyn w proszku - 16 g (2 x tyzka)

Cukier - 5 g (0.5 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)

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 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. Zagotuj potowg mleka.

2. W pozostate] czesci mleka rozpusé budyni w proszku oraz cukier.
3. Dodaj rozmieszany budyn do gotujacego sig mleka.

4. Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.

K:1048.1/ B:53.1/T1:36.1/ WP:116.7 / F:19.0 / WW:11.6

ZUPA JARZYNOWA 7,9 (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 900 g (3.8 x Szklanka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Kalafior - 50 g (0.1 x Sztuka)

Fasolka szparagowa, mrozona - 50 g (0.1 x Opakowanie)
Smietana, 18% tuszczu - 50 g (2 xtyika)

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

D

% Nannette Sierant
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SCHAB W SOSIE PIETRUSZKOWYM 1,7

Bulion drobiowy (domowy) - 120 g (0.5 x Szklanka)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 15 g (1 x tyzka)
Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE) Z MARCHEWKA 10 (PRZEPISNA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lis¢)

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 1 8 porcji

Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

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

KOLACJA

1. Pokroj warzywa.
@ 2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

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

K:423.8 / B:32.0 / T:16.0 / WP:34.4 / F:1.8 / WW:3.3

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)

PASTA Z JAJKA | TUNCZYKA ZE SZCZYPIORKIEM 3,4,7 (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Tuiczyk w sosie wtasnym - 120 g (4 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

WARZYWA Z KALAREPA
Kalarepa - 80 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Ugotuj jajko na twardo. Rozdrobnij, dodaj rybe, jogurt i szczypior. Wszystko wymieszaj i
( ] ) dopraw.

SUMA  K:2184.9 B:110.3 T:72.8 WP:248.1 F:438 WW:24.4

% Nannette Sierant
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  19.12.2023

K:711.1/B:33.6 / T:17.5/ WP:96.2 / F-14.3 / WW:9.8

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)

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

FRITTATA Z PAPRYKA, GROSZKIEM | POMIDORAMI (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)

Groszek zielony, mrozony - 15 g (0.1 x Szklanka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

KOKTAJL NA MASLANGE 7

Maslanka (1.5% tt.) - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 10 g (1 x tyzka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)
Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

GRUSZKA
Gruszka - 130 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

2. Jajka ubij delikatnie widelcem i wlej na patelnie, dodaj groszek.

I: 1. Podsmaz na oleju papryke i pomidorki koktajlowe.

3. Gdy masa jajeczna bedzie $cigta, przewrdc na drugg strone.

Zblenduj wszystko na gtadka mase

K1014.5/B:46.3 / T:21.0 / WP:128.8 / F-23.6 / WW:13.0

ZUPA KAPUSNIAK 9 (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 1000 g (4.2 x Szklanka)
Kapusta, kiszona - 500 g (4.6 x Szklanka)
Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Koper (w peczkach) - 1g (0.2 x Pgczek)

D

% Nannette Sierant

Strona5z19

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



POTRAWKA Z INDYKIEM | CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, Swieza - 200 g (10 x Sztuka)

Migso z udzca indyka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, licie - 24 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Curry - 4 g (4 x Szczypta)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 90 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 by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Pokrdj w kostke mieso, pieczarki i cukinie. Przecisnij czosnek przez praske i zetrzyj

@ marchew na grubych oczkach.

2. Podsmaz kurczaka bez ttuszczu i zdejmij z patelni.
3. Na oleju podsmaz czosnek i cukinig z dodatkiem przypraw. Gdy cukinia bedzie
zgrillowana dodaj pieczarki i marchew. Dus z przyprawami.

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

4. Wymieszaj sktadniki z oliwg z oliwek i przyprawami.

D

K:559.8 / B:37.5 / T:26.0 / WP:38.6 / F:1.7/ WW:3.8

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 KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

SEREK WIEJSKI ZE SZCZYPIORKIEM | NASIONAMI StONECZNIKA 7
Serek wiejski (naturalny) - 150 g (0.8 x Opakowanie)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Ogdrka pokrdj w drobng kostke.

2. Przetéz serek do miseczki, dodaj ogdrka, szczypiorek i nasiona stonecznika.

3. Podaj z chlebem.

SUMA  K:22854 B:117.4 T:70.5 WP:263.6 F:456 WW:26.6

% Nannette Sierant
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 20.12.2023

K:654.1/B:31.1/T:22.5 / WP:10.9 / F:9.5 / WW:1.1

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 KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 30 g (2 x Plasterek)

TWAROZEK Z JABEKIEM | CYNAMONEM 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 150 g (0.8 x Opakowanie)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

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

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

2. Dodaj starte na tarce jabtko i posyp cynamonem.

E 1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem.

Natdzmy wigcej niz pasty warzywnej

K:1015.8 / B:31.5/1:28.5 / WP:141.2 / F:23.2 /| WW:14.9

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

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Makaron dwujajeczny - 100 g (1 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)

D
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WEGE GOtABKI Z SOSEM POMIDOROWYM 1,3 (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 17 4 porcji

Kapusta biata - 330 g (6 x Lis¢)

Soczewica zielona (ugotowana) - 200 g (10 x tyzka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Kasza jaglana - 85 g (6.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Butka tarta - 48 g (6 x tyzka)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Skrobia ziemniaczana - 10 g (0.4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SUROWKA 7 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 Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Soczewicg ugotuj w 2 szklankach wody z dodatkiem soli.

2. Kaszg jaglang ugotuj w 1 szklance wody z dodatkiem soli.

3. Cebulg, papryke oraz czosnek podsmaz na oleju doprawiajac przyprawami.

4. Posiekaj kapuste i gotuj w wodzie przez 5 minut, odcedz na sitku. Odcignij nadmiar
wody.

5. Wszystkie przygotowane wezesniej sktadniki wymieszaj razem w misce, uformuj
ksztatt gotabkdw i podsmaz na duzym ogniu przez krétki czas.

6. Podsmazone gotabki utéz w naczyniu zaroodpornym, polej sosem pomidorowym i piecz
w piekarniku w temperaturze 200 stopni przez 30-45 minut.

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

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj tarty chrzan, olej, s6l i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

K:434.1/B:33.3/T:12.1/ WP:43.0 / F-8.2 / WW-4.2

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

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

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

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

SAEATKA Z TUNGZVKIEM 3,4,7,10 (PRZEPIS NA 6 PORC)I)
Zjedz 17 6 porcji

Tunczyk w wodzie - 400 g (2.4 x Opakowanie)

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Serek chudy homogenizowany (0% tt.) - 200 g (1 x Opakowanie)
Ogorki, kiszone - 180 g (3 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Groszek zielony, mrozony - 120 g (0.8 x Szklanka)
Kukurydza, konserwowa - 120 g (8 x tyzka)

Ocet- 6 g (1 xtyika)

Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

Sl morska - 2 g (2 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

% Nannette Sierant

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

majonez:

1. 1jajko ugotuj i obierz po ugotowaniu.

2. Do serka dodaj ciepte jajko, musztarde, tyzke octu oraz przyprawy.

3. Doktadnie zmiksuj, az masa bedzie gtadka.

Sledziki:

1.7 turiczyka odlej wode.

2. Ugotuj mrozong kukurydze (mozesz uzyé z puszki) i groszek, a nastepnie ostudz.
3. Jajko ugotuj na twardo.

4. Wymieszaj tunczyka z jajkiem, ogérkiem, jabtkiem, kukurydza oraz groszkiem.
5. Podawaj z domowym majonezem.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 819 aplikacje



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)

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

SUMA  K:2104.6 B:1025 T:63.7 WP:261.1 F:409 WW:26.2

% Nannette Sierant

Strona9z19

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa 21.12.2023

K:820.9 / B:28.1/ 1:29.8 / WP:97.0 / F:20.9 / WW:9.6

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)

PASTA WARZYWNA 7 CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 5 PORCI)
Zjedz 12 5 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g (10 x tyzka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 50 g (5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyika)
Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z OWOCAMI 1
Napaj owsiany - 150 g (0.6 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 40 g (0.1 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

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

Sktadniki:

Przygotowanie:

Ciecierzyce optukac na sicie

Cebule obrac i pokroi¢ w cwiartki. Pomidory umyc i przekroic na pot (mozna uzy¢ pelati i
wtedy bez pieczenia).

Marchew i korzen pietruszki obieramy i kroimy rowniez w kawatki.

Uktadamy wszystkie warzywa (oprdcz czosnku) na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i pieczemy przez ok. 15 minut w 200 stopniach (grzanie od dotu). Uwagal Kazdy
piekarnik jest inny wigc nalezy obserwowac, czy warzywa nie podpieka sig za mocno.
Blendujemy ostygniete warzywa z czescig oleju, czosnkiem, przyprawami i ziotami oraz
odrohing soku z cytryny. Nastepnie dodajemy ciecierzyce i blendujemy na paste.
Dodajemy natke pietruszki i miksujemy jeszcze chwile. Najlepiej samodzielnie regulowac
gestosc pasty. Jesli bedzie za gesta mozna dodac druga czesc oleju, jesli za rzadka- wiecej
cieciorki.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 10219 aplikacje



0BIAD K:975.1/ B:41.3 / 1:28.2 / WP:120.8 / F:23.2 / WW:12.2

ZUPA KALAFIOROWA 7,9 (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji @
Bulion drobiowy (domowy) - 800 g (3.3 x Szklanka)

Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Smietana, 18% tuszczu - 100 g (4 xtyika)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KURCZAK DUSZONY Z DYNIA 9 1. Dynie obierz i pokrdj w wigksza kostkg, a cebulg w pidrka.

Bulion drobiowy (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka) 2. Kurczaka pokroj w kostke dopraw solg i pieprzem i podsmaz na rozgrzanym oleju.
Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek) 3. Usmazone migso przetdz na talerz, a pokrojone warzywa podsmaz na pozostatym na
Migso z piersi kurczaka, bez skry - 100 g (1 x Kawatek) patelni oleju.

Jabtko - 80 g (0.5 x Sztuka) 4. Warzywa dopraw solg, pieprzem, kminem rzymskim, cynamonem i papryka i podsmaz
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka) jeszcze przez minute.

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka) 5. Do warzyw dodaj migso, wlej wywar lub bulion i gotuj pod przykryciem przez ok. 10
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka) minut.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka) 6. Jabtko i cytryne obierz i pokrdj w grubsze plastry.

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka) 7. Dodaj do dania i dus przez kolejne 5 minut.

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka) 8. Catosc posyp nasionami stonecznika.

Papryczka ostra (chili) - 2 g (0.1 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

KASZA JECZMIENNA 1

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

SUROWKA Z POREM | JABEKIEM 7 Pora sparz wrzgtkiem i pokrdj w drobne plasterki.

Por - 140 g (1 x Sztuka) Jabtko zetrzyj na tarce.

Jabtko - 45 g (0.3 x Sztuka) Catos$¢ wymieszaj, skro sokiem z cytryny, dopraw i dodaj jogurt oraz rodzynki

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Rodzynki, suszone - 15 g (1 x tyika)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

KOMPQT (PRZEPIS NA 8 PORCII)
Zjedz 17 8 porcji @
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA K-486.8 / B:15.8 / T:20.0 / WP:56.4 / F:9.8 / WW:5.7

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)

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

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

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 11219 aplikacje IR



TARTA Z BURAKIEM | SEREM 1,7 (PRZEPIS NA 8 PORCJI)

Zjedz 12 8 porcji

Burak - 400 g (4 x Sztuka)

Jogurt grecki - 200 g (10 x tyzka)

Maka pszenna, typ 750 - 160 g (10.7 x tyzka)
Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 1850 - 90 g (6 x tyika)
Olej rzepakowy - 80 g (8 x tyzka)

Woda - 80 g (0.3 x Szklanka)

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 60 g (1.2 x Kawatek)
Rozmaryn ($wiezy) - 10 g (2 x todyga)

Ocet - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Kardamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

SALATA Z RZODKIEWKA
Satata - 100 g (20 x Lic)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

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

D

% Nannette Sierant

Na ciasto:

1/2 szklanki maki pszennej petnoziarnistej
1 szklanka maki pszennej typ 750

1 ptaska tyzeczka soli

1/3 szklanki oleju rzepakowego
1tyzeczka octu

1/3 szklanki zimnej wody

Piekarnik nagrzej do 190 stopni (bez termoobiegu)

Make przesiej z solg, dodaj olej oraz ocet, wymieszaj widelcem, az do powstania
okruszkdw. Dodaj bardzo zimng wodeg i szybko zagnie¢ ciasto. Nastepnie owiri folig
spozywczg i wstaw na 30 min do lodéwki. Po tym czasie przetd: ciasto na arkusz papieru
do pieczenia i rozwatkuj na okrag o srednicy ok 35 cm. Zawin brzegi ciasta tak, aby
stworzy¢ brzeg tarty. Podpiecz przez 15-20 min w 180 stopniach (mozesz na wierzchu
potozyé co$ co obcigzenia tarty np. suchg fasole)

Buraki umyj, obierz i pokrdj w 1,5-2 cm kostke lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Cebule obierz i drobno posiekaj. Warzywa przetdz do miski, skrop olejem i dopraw do
smaku. Nastepnie wrzué je na patelnie na ok 5-7 min i odstaw.

Jogurt zmiksuj z potowa sera i dopraw do smaku kardamonem, pieprzem i gatka
muszkatotowg. Utdz warzywa na Srodku upieczonego placka, zalej jogurtem i udekoruj
pozostatym serem i rozmarynem. Wstaw do piekarnika i piecz przez ok. 30 min 150
stopniach, az tarta sig zarumieni. Zjedz ze $wiezg rukola

SUMA  K:22834 B:912 T:780 WP:274.2 F:539 WW:215

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 12219 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa 22.12.2023

K:441.9 / B:20.6 / T:11.7/ WP:60.5 / F:9.9 / WW:6.0

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)

TWAROZEK Z RZODKIEWKA 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

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

WARZYWA Z PAPRYKA

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

Ogdrek - 20 g (0.5 x Sztuka)

Satata- 5 g (1 x Li§c)

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)

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. Rzodkiewke i szczypiorek posiekaj.
@ 2. Twar6g wymieszaj z jogurtem.

3. Twardg potacz z pokrojonymi warzywami i posyp pestkami.

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 mieszajac.

5. Gotowy kisiel wlej do miseczki.

D 1. W 1/2 szklanki zimnej wody wymieszaj make ziemniaczana.

K:1160.0 / B:56.9 / T:26.4 / WP:153.9 / F:25.5 / WW:15.8

BARSZCZ UKRAINSKI 9

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)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona 13219 aplikacje



PIECZONA RYBA Z POMIDORAMI 4,7
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Mintaj, Swiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Kawatek)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

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

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 17 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Przypraw filet solg, pieprzem i wytéz na folig aluminiow.
2. Dodaj pokrojonego pomidora (jesli wysoki foodcost moga by¢ pelati) w plasterki i

posiekang pietruszke.

3. Rybe polej sokiem z cytryny i dodaj ser mozzarella.

4. Zawin rybe w folig i upiecz.

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

D

K:421.6 / B:18.1/T:15.8 / WP:43.8 / F-12.4 / WW:4.5

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

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

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

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

SAtATKA PAPRYKOWA Z KASZA BULGUR 1 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kasza bulgur - 65 g (5 x tyzka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Kaszg ugotuj al dente.
QD 2. Warzywa pokroj i wymieszaj z kasza.

3. Dopraw do smaku, skrop olejem i posyp pestkami dyni oraz szpinakiem.

SUMA  K:2029.5 B:95.6 T:539 WP:258.2 F:47.8 WW:26.3

% Nannette Sierant

Strona 14219

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  23.12.2023

K:713.5/B:31.4 / T:24.9 / WP-81.6 / F:8.4 / WW:8.8

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)

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

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 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 Lisc)

BABECZKI Z CZEKOLADA 1,3 (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 100 g (10 x tyzka)

Olej rzepakowy - 50 g (5 x tyzka)

Cukier - 50 g (5 x tyika)

Czekolada gorzka - 24 g (4 x Kostka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)

BANAN
Banan- 120 g (1 x Sztuka)

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

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. Marchew i seler pokroj w cienkie paski.

2. Dodaj do nich proszek do pieczenia i mak i wymieszaj.

3. Czekoladg posiekaj na mniejsze kawatki.

4, Banany rozgnie¢ widelcem (nie blendujl).

5. Dodaj olej, jajka, cukier i wymieszaj do potaczenia sktadnikéw.

6. Suche sktadniki dodaj do mokrych i wymieszaj/zmiksuj do potgczenia sie sktadnikow
(nie miksuj za dfugo).

1. Giasto przelej do foremek na muffinki (3/4 wysokosci), posyp czekolada.

8. Piecz ok. 30 minut w temperaturze 180 stopni w piekarniku nastawionym na opcje
gora-dot.

I: 1. Ptatki owsiane zblenduj na konsystencje drobnej maki.

1. Zjedz jogurt jako przekaske.

K-811.9/B:41.3/T:30.1/ WP:87.4 / F:15.0 / WW:8.8

ZUPA PIECZARKOWA Z ZACIERKAMI 1,7,9 (PRZEPIS NA 5 PORCII)
Zjedz 17 5 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 800 g (3.3 x Szklanka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 500 g (25 x Sztuka)
Smietana, 18% tuszczu - 100 g (4 xtyika)
Zacierki - 90 g (3 x Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona 15219 aplikacje



KOTLET Z PIERSI KURCZAKA 1,7

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 20 g (0.1 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

BURAGZKI NA CIEPLO

Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

1. Ubij migso ttuczkiem. Przypraw wg uznania.
2. Polej mlekiem - ok 1 tyzka mleka (zamiennik jajka do panierki) i posyp butkg tartg.
3. Smaz na oleju.

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

1. Zetrzyj buraka na tarce.
2. Na oleju podsmaz posiekang cebulg i przecisnigty czosnek. Dodaj buraki.
3. Dopraw sola, ostra papryczkg i stodka papryka.

K:489.3 / B:24.3 / 1:19.8 / WP:41.8 / F:10.6 / WW:4.8

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

MASLO 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)

"SMALCZYK" Z FASOLI | JABEKA (PRZEPIS NA 6 PORCII)
Zjedz 17 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)

WARZYWA Z PAPRYKA

Papryka z6tta - 70 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

% Nannette Sierant

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

1. Fasolg optucz z zalewy

2. Cebulg pokrdj w drobng kostke, a jabtko zetrzyj na tarce.

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

4. Cato$é podsmaz przez ok. 4 minuty.

5. Fasole zmiksuj na pastg przy pomocy blendera, a nastgpnie wymieszaj z cebulg i
jabtkiem.

6. Paste przypraw wedtug uznania i doktadnie wymieszaj.

SUMA  K:2014.7 B:97.0 T:74.8 WP:222.8 F:340 WW:224

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 16219 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa 24.12.2023

K:734.3 / B:34.4 / T:22.0 / WP:95.3 / F:10.7/ WW:9.5

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)

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

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

JAJKO NATWARDO 3

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 KALAREPA
Kalarepa - 80 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 xLisc)

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

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

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

1. Kasze manng ugotuj na wodzie i mleku.
2. Wszystko doktadnie zblenduj i przet6z do miseczki.
Mozesz podac z musem truskawkowym lub z innych owacéw (obok, jesli wyjdzie kwasne)

K:939.4 / B:42.8 / T:32.2 / WP:111.3 / F-16.2 / WW:11.2

ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW 9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Bulion drobiowy (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

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

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)
S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

1. Na patelni rozgrzej olej i podsmaz szpinak.

2. Do garnka wtdz obrane i pokrojone w kostke ziemniaki i cukinig.
3. Zalej wywarem lub woda, aby warzywa byty tylko przykryte.

4. Gotuj przez okoto 20 minut.

5. Dodaj szpinak i zmiksuj na krem.

6. Dopraw szczypta soli, pieprzu i innych przypraw.

1. Posyp nasionami stonecznika.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 17219 aplikacje



GULASZ WEGIERSKI 9 (PRZEPIS NA 7 PORCJI)
Zjedz 12 7 porcji

Wieprzowina, szynka surowa - 700 g (7 x Kawatek)
Bulion drobiowy (domowy) - 600 g (2.5 x Szklanka)
Pieczarka uprawna, Swieza - 250 g (12.5 x Sztuka)

Papryka zotta - 140 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)
Olej rzepakowy - 50 g (5 x tyzka)
Pietruszka, licie - 36 g (6 x tyzeczka)
Czosnek - 20 g (4 x Zahek)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)
Li§é laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

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

SURGWKA 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 12 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

K:491.6 /B:21.0/ T:20.1 / WP:51.7/ F:9.0 / WW:5.1

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

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

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

PIECZONE WARZYWA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 11 3 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

SOS CZOSNKOWY 7 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

D

1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekang pietruszka i czosnkiem.
@ 2. Dopraw do smaku.

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona 18219 aplikacje



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

SUMA  K:2165.3 B:98.2 T:743 WP:258.3 F:359 WW:258

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 19719 aplikacje &R



