25.12.2023-31.12.2023

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sohota 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 Pasta jajeczna 3 Ser 20ty 7 Szynka z indyka Fritatta jajeczna z warzywami 3,7 Szynka kanapkowa Masto 7
Ser zotty 7 Szynka kanapkowa Szynka z indyka Pasta soczewicowa z suszonymi Masto 7 Twarozek ze szczypiorkiem 7 Ser zofty 7
Twarozek Sniadaniowy 7 Szynka z indyka "Smalczyk" z fasoli i jabtka pomidorami 6 Warzywa z pomidorem Warzywa z rzodkiewk Szynka z indyka
Szynka z indyka Warzywa z rzodkiewka Warzywa z marchewka Warzywa z papryka Twarozek z jabtkiem i cynamonem 7 | Mus truskawkowy Pomidorowy twarozek 7
Warzywa z pomidorem Pudding jaglany z musem Pomarancza Budyn na mleku z jabtkiem 7 Banan Jogurt naturalny 7 Warzywa z kiszonym ogdrkiem

Koktajl na maslance 7
Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Krupnik klasyczny 1,9

Kotlet schabowy z ziemniakami i
suréwkg z biatej kapusty 1,7
Kompot

KOLACJIA

Pieczywo mieszane 1

Ser zofty 7

Pasta z zielonego groszku
Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K: 2075.6 / B:101.1
T:75.6 / WP: 2263
F:42.4 1 WW:228

gruszkowym 8
Herbata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Zupa szczawiowa 7,9
Gulasz z indykiem 9
Kasza gryczana
Suréwka z burakéw
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zotty 7

Szynka kanapkowa

Chrupiaca satatka z pieczong
ciecierzycy

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2361.2 / B: 105.2
T:81.1/ WP:218.1
F:51.9/WW:28.0

Czekoladowa owsianka z owocami 1
Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Zupa pomidorowa z ryzem 7,9
Makaron penne z dynig, brokutem i
serem 1,6,7

Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser 20ty 7

Twarozek z tunczykiem 4,7
Warzywa z kiszonym ogorkiem
Herbata czarna, napar bez cukru

K:23932/B:1184
T:73.1/WP:290.5
F:54.0 / WW: 29.1

Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Barszcz ukrairiski 9
Duszona piers z kurczaka w
warzywach

Ziemniaki gotowane
Surdéwka z kalarepa
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser 26tty 7

Szynka kanapkowa

Jajko na twardo 3

Warzywa z pomidorem

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2211.7/8B:101.7
T:83.6 / WP:238.2
F:49.4 /1 WW:23.1

Herbata czarna, napar bez cukru

OBIAD

Warzywna zupa krem 9
Ryba duszona w porach 4
Kasza peczak 1

Suréwka z kapusty kiszonej
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Ser zofty 7

Zielone pesto

Warzywa z marchewk

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2081.7/B: 105.4
T:83.1/WP:2079
F:41.2/WW:20.7

Herhata czarna, napar bez cukru
Mandarynki

0BIAD

Zupa ogdrkowa 9

Schab pieczony z zielonymi
warzywami i kaszg gryczang
Surdwka z selera i jabtka 9
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Pasztet 1,3

Satatka z buraka i cieciorki 7
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2061.6 / B: 114.1
T:70.1/ WP:220.0
F:412/WW:219

Pudding jaglany z musem
Sliwkowym 8
Herhata czarna, napar bez cukru

0BIAD

Zupa krem z dyni z indykiem 9
Kurczak na parze w sosie
koperkowym z puree i buraczkami
19

Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Serek naturalny 7

Tradycyjna satatka jarzynowa
3,110

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2202.5/B:121.5
T:78.1/ WP:234.9
F:44.5/WW:23.2

Diete odbierzesz takze przez OQD
o Kcat
Strona2 216 aplikacje MaRr
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Dieta Podstawowa  25.12.2023

SNIADANIE K:707.0 / B:40.1/T:21.4 / WP:81.6 / F:11.4 / WW:8.2

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)

MAStO 7

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER Z0tTY 7

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

TWAROZEK SNIADANIOWY 7 1. Rzodkiewke i szczypiorek posiekaj.

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

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

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

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

KOKTAJL NA MASLANCE 7 Zblenduj wszystko na gtadka mase
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)

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

OBIAD K:891.4 / B:41.3 / 1:30.6 / WP:103.2 / F:19.4 / WW:10.5
KRUPNIK KLASYCZNY 1,9 (PRZEPIS NA 3 PORCJE) 1. Wszystkie warzywa obierz i zetrzyj na grubych oczkach.
Zjedz 17 3 porcji @ 2. Migso zalej woda, dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut.
Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka) 3. Dodaj starte warzywa i kasze. Gotuj jeszcze 20 minut.

Por - 140 g (1 x Sztuka) 4. Zupe dopraw.

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka) 5. Na koniec dodaj olej.

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)

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 3716 aplikacje &R



KOTLET SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA 7 BIALE) KAPUSTY 1,7
Ziemniaki, gotowane w wodzie - 200 g (2.1 x Gatka)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)
Kapusta biata - 100 g (1.8 x Lisc)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 20 g (0.1 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCII)

Zjedz 1z 8 porcji

Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

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

KOLACJA

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

2. Mieso polej mlekiem (zamiennik jajka do panierki), a nastepnie posyp migso butkg tarta
i smaz na mate] ilosci ttuszezu (1 tyzeczka oleju).

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

4. Podaj kotleta z ugotowanymi ziemniakami i suréwka.

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

K:471.2 / B:19.1/T:23.6 / WP-41.5 / F:11.6 / WW:4.1

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 Z ZIELONEGO GROSZKU

Groszek zielony, mrozony - 75 g (0.5 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Zahek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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 jedng jasnego

1. Rozmr6z groszek - zalewajac go wrzatkiem.

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

3. Dodaj posiekang zielening.

% Nannette Sierant

SUMA  K:2075.6 B:101.1 T:75.6 WP:226.3 F:424 WW:228

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  26.12.2023

K:843.6 / B:21.0 / T:32.8 / WP:104.5 / F:15.0 / WW:10.5

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

PASTA JAJECZNA 3

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

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

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

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

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

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)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Ugotuj jajka.

2. Zetrzyj na tarce papryke.

3. Posiekaj szczypiorek.

4. Zmiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

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 gére mus i ptatki migdatow lub widrki kokosowe

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

ZUPA SZCZAWIOWA 7,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

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

Szezaw - 210 ¢ (3 x Garsc)

Smietana, 18% thuszczu - 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 Szezypta)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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GULASZ Z INDYKIEM 9

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Ziele angielskie - 1g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

SURGWKA Z BURAKOW

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

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Na oliwie podsmaz posiekang cebulg i plastry czosnku.

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

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

6. W migdzyczasie ugotuj kasze w osolonej wodzie.

7. Kaszg przetdz na talerz i polej gulaszem.

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

K:522.1/B:21.1/ T:20.7/ WP:49.0 / F:13.2 / WW:4.8

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 - 30 g (2 x Plasterek)

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

Ciecierzyca (ugotowana) - 80 g (4 x tyzka)

Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Koper ogrodowy - 10 g (1.2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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

2. Wymieszaj, a nastgpnie wytdz na blache.

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

4. Przygotuj dressing: olej wymieszaj z octem i dodaj szczypte oregano, soli, pieprzu i
posiekany Swiezy koperek (moze byc tez suszony).

5. Pomidorki pokroj na potéwki.

6. Satatg umyj i pokrdj dowolnie.

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

SUMA  K:2361.2 B:105.2 T:81.1 WP:2/8.1 F:51.9 WW:28.0

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 6716 aplikacje &R



SNIADANIE

Dieta Podstawowa 27.12.2023

K:894.2 / B:36.5/ T:21.8 / WP:110.5 / F:22.5 / WW:11.0

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)

"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 Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

POMARANCZA
Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)

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)

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

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

4, Catosc 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.

K:1036.2 / B:41.9 / T:28.5/ WP:145.4 / F-25.4 / WW:14.1

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM 7.9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Ryz biaty - 135 g (9 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Smietana, 18% tuszczu - 25 ¢ (1 x tyzka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

1. Migso wrzué na gorgcg wodg (250 ml).
@ 2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.

3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

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

5. Podaj z ugotowanym ryzem.

% Nannette Sierant
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MAKARON PENNE Z DYNIA, BROKUtEM | SEREM 1,6,7
Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Brokuty, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 80 g (1.1 x Szklanka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

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

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

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

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

4. Dodaj na patelnig fetg

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

D

K:462.8 / B:40.0 / T:16.8 / WP:34.6 / F:6.1 / WW:3.4

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)

TWAROZEK Z TUNCZYKIEM 4,7 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)
Tunczyk w sosie wtasnym - 180 g (6 x tyzka)

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

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

2. Ogorka i cebulke posiekaj drobno i dodaj do pasty, przypraw sola, pieprzem, czosnkiem i

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

SUMA  K:23932 B:1184 T:73.1 WP:290.5 F:54.0 WW:29.1

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona812 16 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  28.12.2023

K:738.2 / B:24.6 / T:30.1 / WP:83.4 / F:15.1 / WW:8.3

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)

PASTA SOCZEWICOWA Z SUSZONYMI POMIDORAMI 6
Soczewica czerwona (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)

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

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 5 g (0.2 x tyzka)
Sos sojowy ciemny - 2.5 g (0.2 x tyzka)

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

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

WARZYWA Z PAPRYKA

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

Ogorek - 20 g (0.5 x Sztuka)

Satata- 5 g (1 x Lisc)

BUDYN NA MLEKU Z JABEKIEM 7

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Budyn w proszku - 16 g (2 x tyzka)

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

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.S0czewicg wsypujemy do garnka i zalewamy potowg szklanki wody.
2.Gotujemy na $rednim ogniu do czasu, az soczewica wehtonie catg wode.
3. Nastepnie miksujemy razem z reszta sktadnikéw na gtadka paste.

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.

Jabtko upiecz z cynamonem i dodaj w postaci musu

K:1034.6 / B:51.1/1:31.0 / WP:123.7/ F:29.3 / WW:12.3

BARSZCZ UKRAINSKI 9

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Bulion drobiowy (domowy) - 200 g (0.8 x Szklanka)
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)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 9 16 aplikacje



DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ligé laurowy - 1g (1 x Listek)

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SUROWKA 7 KALAREPA

Kalarepa - 160 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

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

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

D

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

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

*Mozesz tez przygotowac cate danie w piecu parowym

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

pal lyzeczki oleju

pol lyzeczki soku z cytryny

sdl

pieprz

Kalarepg i marchewkg obrac i zetrzec na tarce o duzych oczkach. Koperek drobno
posiekac. Wszystko doprawic i dokladnie wymieszaé

K:438.9 / B:26.0 / T:22.5 / WP:31.1 / F:5.0 / WW:3.1

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 KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 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)
Szozypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

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

% Nannette Sierant

Strona 10z 16

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

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

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

SUMA  K:2211.7 B:101.7 T:836 WP:238.2 F:49.4 WW:2317

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  29.12.2023

K:731.6 / B:40.9 / T:28.1 / WP:74.8 / F:11.2 / WW:1.5

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

FRITATTA JAJECZNA Z WARZYWAMI 3,7 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

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

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

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

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

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

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

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

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, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

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

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

1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem.
2. Dodaj starte na tarce jabtko i posyp cynamonem.
Podaj wigcej niz zwykle pasty

K-866.7 / B:40.3 / T:30.7/ WP:96.2 / F:22.0 / WW:9.7

WARZYWNA ZUPA KREM 9 (PRZEPIS NA 6 PORCJI)
Zjedz 17 6 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 1000 g (4 x Szklanka)
Brokuty, mrozone - 450 g (1 x Opakowanie)
Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 96 g (8 x tyzka)
Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

% Nannette Sierant

1. Warzywa pokrdj w kostke

2. Cebule, czosnek, marchew podsmaz na tyzce oliwy az sig zeszkla
3. Dodaj reszte sktadnikow i zalej bulionem

4. Gotuj z dodatkiem ulubionych przypraw az warzywa zmigkng

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 11216 aplikacje



RYBA DUSZONA W PORACH 4

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Mintaj, Swiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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

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

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

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Podaj rybg posypang pestkami dyni.

1. Poszatkuj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

K:471.4 / B:24.2 / T:24.3 / WP:36.9 / F-8.0 / 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)

ZIELONE PESTO 7 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Szpinak - 80 g (3.2 x Garsc)

Ser twarogowy pétttusty - 70 g (0.4 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

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)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Rukolg (mozesz zamieni¢ na roszponke lub szpinak), olej, stonecznik oraz przyprawy
przetdz do wysokiego naczynia.

2. Dodaj przecisnigty przez praske czosnek oraz twardg i zblenduj do uzyskania jednolite]
masy.

% Nannette Sierant

SUMA  K:2081.7 B:105.4 T:83.1 WP:207.9 F:41.2 WW:20.7

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 12216 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  30.12.2023

K:604.2 / B:34.3 / T:21.9 / WP:63.8 / F:9.6 / WW:6.4

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)

TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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

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

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

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)

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 x Sztuka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Posiekaj szczypior
QD 2. Wymieszaj sktadniki.
1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

D

1. Zjedz jogurt jako przekaske.

K-886.5 / B:55.8 / T:21.7/ WP:104.5 / F:25.1 / WW:10.5

ZUPA OGORKOWA 9 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

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

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

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

Zjedz 17 2 porcji

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

Brokuty, mrozone - 225 g (0.5 x Opakowanie)

Szpinak, mrozony - 200 g (2 x Garsc)

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

Kasza gryczana - 156 g (12 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

D

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

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

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona 13216 aplikacje



SUROWKA 7 SELERA | JABEKA 9

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

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

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

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

D

K:570.9 / B:24.0 / T:26.5 / WP:51.7 / F:11.9 / WW:5.0

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)

PASZTET 1,3
Pasztet z migsa mieszanego - 40 g (2 x Plaster)

SALATKA Z BURAKA | CIECIORKI 7

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

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

Ocet balsamiczny - 6 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

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

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

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

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

4. Podawaj z duzg iloscia posiekanej natki pietruszki

SUMA  K:2061.6 B:114.1 T:70.1 WP:2200 F:472 WW:219

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
Strona 14216 aplikacje



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  31.12.2023

K:917.4 / B:45.8 / T:29.9 / WP:109.5 / F:16.4 / WW:10.9

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 - 15 g (1 x Plasterek)

POMIDOROWY TWAROZEK 7 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
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 KISZONYM OGORKIEM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Satata - 5 g (1 x Li§c)

PUDDING JAGLANY Z MUSEM SLIWKOWYM 8
Sliwki bez pestek, mrozone - 150 g (1.5 x Garsc)
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)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

mozesz zmiksowac blenderem.

E 1. Posiekaj pomidory, rozgniec widelcem twardg i wymieszaj sktadniki potrawy. Catosc

1. Kaszg ugotuj i zmiksuj z bananem i odrobing wody do pozadanej konsystencji.
2. ugotuj i zmiksuj na puree.
3. Pudding wytdz do miski, na gdre mus i ptatki migdatéw lub widrki kokosowe

K-839.1/B:60.0 / T:26.1 / WP:82.6 / F:19.2 / WW:8.3

ZUPA KREM Z DYNI Z INDYKIEM 9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Dynia - 400 g (2 x Kawatek)

Migso z udZca indyka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Bulion drobiowy (domowy) - 144 g (0.6 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

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

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

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

Kardamon - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

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

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

4. Wyjmij migso i zmiksuj zupe blenderem na krem.

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

% Nannette Sierant
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KURCZAK NA PARZE W SOSIE KOPERKOWYM Z PUREE | BURACZKAMI |‘/\ 1. Migso przypraw i ugotuj na parze.

1,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) 2. Ziemniaki obierz i ugotuj, a nastgpnie pottucz na puree z dodatkiem masta.

Zjedz 17 2 porcji 3. Buraki obierz i gotuj 40-60 min.

Ziemniaki - 420 g (6 x Sztuka) 4. Przestudzone buraki zetrzyj na wigkszych oczkach na tarce i przypraw solg.

Burak - 400 g (4 x Sztuka) 5. Bulion zagotuj garnku i odlej troche do szklanki.

Bulion drobiowy (domowy) - 250 g (1 x Szklanka) 6. Bulion w szklance wymieszaj ze skrobig ziemniaczang oraz ze $mietang, a nastgpnie
Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek) wymieszaj z bulionem w garnku.

Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka) 1. Koper drobno posiekaj i dodaj do sosu.

Smietana, 18% thuszezu - 30 g (1.2 x tyzka) 8. Migso, ziemniaki i buraczki wytdz na talerz.

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka) 9. Sosem koperkowym polej migso i ziemniaki.

Pietruszka, liscie - 10 g (1.7 x tyzeczka)
Skrobia ziemniaczana - 5 g (0.2 x tyzka)
Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji @
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA K:446.0 / B:15.7/T:22.1/ WP:42.8 / F:8.9 / WW:4.0

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)

SEREK NATURALNY 7

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

TRADYCYINA SAtATKA JARZYNOWA 3,7,10 (PRZEPIS NA 5 PORCJ) 1. Jaja ugotuj na twardo.

Zjedz 17 5 porcji QD 2. Pietruszke, marchew i ziemniaki ugotowaé do migkkosci w osolonej wodzie.
Ogdrki, kiszone - 240 g (4 x Sztuka) 3. Po ugotowaniu ostudzic.

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka) 4. Ugotowane warzywa, ogorki, jabtko i jaja pokroi¢ w drobng kostke.
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka) 5. Wszystkie sktadniki potaczy¢ i doprawic.

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 160 g (10 x tyzka)
Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 90 g (3 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 5 g (5 x Szczypta)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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

SUMA  K:2202.5 B:1215 T:78.1 WP:2349 F:445 WW:23.2
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