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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

‘ SNIADANIE 07:30

WTOREK

SNIADANIE 07:00

SRODA

SNIADANIE 07:00

CZWARTEK

SNIADANIE 07:00

PIATEK

SNIADANIE 07:00

SOBOTA

SNIADANIE 07:00

NIEDZIELA

SNIADANIE 07:00

Budyniowa owsianka z
gruszka

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Proste tosty francuskie

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Owsianka ze Sliwkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z pasta z biatej
fasoli
Jajko na miekko

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Omlet ze szpinakiem i
mozarellg

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Placuszki z serka
wiejskiego z boréwkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka z kalafiorem i
koperkiem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Jabtka z mastem
orzechowym

OBIAD 15:00

Spaghetti z tunczykiem

KOLACJA 18:30

Skyr pitny jagodowy

OBIAD 15:00

Kurczak po indyjsku

KOLACJA 18:30

Kanapki z awokado
Kiwi

OBIAD 15:00

Kurczak po indyjsku

KOLACJA 18:30

Twdj ulubiony produkt
Gruszka

OBIAD 15:00

Makaron z pesto
szpinakowym i tofu

KOLACJA 18:30

Kiwi
Masto orzechowe
Wafle gryczane

OBIAD 15:00

Placki
warzywno-serowe

KOLACJA 18:30

Butka z serkiem
Smietankowym

OBIAD 15:00

Bataty faszerowane
miesem mielonym

KOLACJA 18:30

Zielone smoothie z
bananem

OBIAD 15:00

Aromatyczny ryz z
kurczakiem i brokutem

KOLACJA 18:30

Szybkie leczo

Szybkie leczo

Kanapki z pasta z biatej
fasoli

Zupa krem z dyni
Chleb zytni razowy

Zupa krem z dyni
Chleb graham

Satatka z kalafiorem i
koperkiem

Satatka Caprese z
burakiem

K:1720.0/B: 82.1
T: 65.8/ WP:190.7
F:34.3/WW:18.8

K:1745.5/B:98.9
T:72.5/WP:160.9
F:29.2 /WW:13.0

K:1706.4 / B: 66.5
T:53.3/ WP: 221.7
F:38.4/ WW: 21.8

K:1707.2/ B: 61.0
T: 46.3/ WP:175.0
F:49.0 / WW:17.4

K:1705.2 /B: 3.7
T:79.0 / WP: 115.0
F:37.9/WW: 1.6

K:1716.5 / B: 89.0
T:74.7 / WP:150.0
F:34.1/WW:15.0

K:1679.3/B:108.3
T: 60.4 / WP: 154.2
F: 412/ WW:15.7

Magdalena Stawiniska
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:30

K:476.0 /B:13.5/T:15.5/ WP:68.5 / F:6.7 /| WW:6.7

BUDYNIOWA OWSIANKA Z GRUSZKA
Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)
Budyn w proszku - 4 g (0.5 x Lyzka)

Czas przygotowania: 10 minut

Ptatki owsiane zalej szklanka napoju roslinnego lub mleka.
Gotuj na matym ogniu, co chwilke mieszajac. W miedzy
czasie pokrdj gruszke i przygotuj orzechy. Pod koniec, kiedy
ptatki zrobig sie geste, rozpusé w 1/4 szklanki wody okoto 1,5
tyzeczki budyniu. Budyn wlej do owsianki i mieszaj
energicznie kilka chwil. Powstanie taka budyniowa
konsystencja. Przetéz owsianke do miski i udekoruj
dodatkami. Zamiast orzechdw mozna uzy¢ pestek dyni lub
stonecznika.

NAPOJE - Jadtospis zaktada, ze pijesz tylko napoje niestodzone. Pamigtaj o tym, jesli zalezy Ci na okreslonej kalorycznosci.

DRUGIE SNIADANIE 11:00

K:254.4 / B:7.3/ T:16.0 / WP:18.4 / F:4.5 /| WW:1.8

JABLKA Z MASLEM ORZECHOWYM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 15:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Jabtka pokrdéj w plasterki i posmaruj mastem orzechowym.

K:544.8 / B:31.0 / T:14.2 / WP:72.8 / F12.6 / WW:7.2

SPAGHETTI Z TUNCZYKIEM

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Makaron spaghetti - 80 g (1.6 x Porcja)
Tunczyk w sosie wiasnym - 60 g (2 x Lyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

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

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Zeszklij cebulke na ttuszczu, dodaj tunczyka, pomidory, a
na koncu pfatki drozdzowe. (Ptatki drozdzowe mozna
zastapic¢ serem zéttym lub mozzarellg tarta).

3. Dopraw do smaku.

4. Podaj makaron z sosem i posyp bazylig (jesli masz swiezg
to nawet lepiej).

Kapary do spaghetti - Jesli lubisz, mozesz dodac do makaronu kapary. Nie pisatam, bo to wykracza poza 5 sktadnikow :)

KOLACJA18:30

K:444.8 / B:30.3/T:20.1/ WP:31.0 / F10.5 / WW:3.1

SZYBKIE LECZO (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x Sztuka)
Kietbasa torunska - 150 g (15 x Plasterek)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 48 g (4 x
tyzka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x Lyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Majeranek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Lis¢ laurowy - 149 (1 x Listek)

Ziele angielskie - 1g (1 x Sztuka)

N

Magdalena Stawinska

Czas przygotowania: 45 minut

Kietbase pokroi¢ na mniejsze kawatki i przez kilka minut
smazy¢ na patelni. Pieczarki i cukinie obraé, pokroi¢, a
nastepnie podsmazy¢ na oliwie w wiekszym garnku (mozna
tez wszystko razem podsmazac od razu w garnku).
Soczewice przeptukac¢ kilkukrotnie zimna woda. Zala¢ woda
tuz nad powierzchniag soczewicy i gotowac okoto 20 minut.
W tym czasie do garnka dodac¢ podsmazona kietbaske,
pomidory z puszki i dusi¢ wszystko 15-20 minut razem z
lisciem laurowym oraz zielem angielskim. Nastepnie
dodajemy ugotowana soczewice oraz przyprawy: sél, pieprz,
papryke czerwong, szczypte majeranku. Catos¢ jeszcze
pogotowac 2-3 minuty. Mozna posypac natka pietruszki.

Strona 3z 11
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Wtorek

Pieczywo - Rodzaj pieczywa jest przyktadowy, ale prosze nie wybieraj zawsze biatego. Ziarna sg super! Chlebek razowy tez.

SNIADANIE 07:00

K:447.8 / B14.5/T:27.3/WP:321/F:7.5 / WW:3.3

PROSTE TOSTY FRANCUSKIE
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb graham - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

Pomidory i potdwke awokado pokroi¢ w plastry. Jajka
rozbettac¢ z solg i pieprzem. Na patelni rozgrzac tyzke oliwy.
Kromki chleba moczy¢ w jajku z obu stron i smazy¢ az jajko
sie zetnie. Na takie tosty wytozy¢ przygotowane wczesniej
dodatki.

K:257.4 / B:21.4 / T:5.0 / WP:29.7 / F:0.0 / WW:0.0

SKYR PITNY JAGODOWY
Skyr pitny jagodowy - 330 g (1 x Opakowanie)

OBIAD 15:00

K:595.5/B:32.7 / T:20.1/ WP:68.1/ F11.2 / WW:6.6

KURCZAK PO INDYJSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Passata pomidorowa (przecier) - 250 g (2.5 x
Porcja)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 200 g (2 x
Kawatek)

Ryz brazowy - 150 g (10 x tyzka)

Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Curry - 3 g (3 x Szczypta)

Kolendra (suszone liscie) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Kmin rzymski (kumin) - 1g (0.2 x Lyzeczka)

Czas przygotowania: 35 minut

Ryz ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu (okoto 30
min). Nerkowce zala¢ wrzatkiem i poczekac do
napecznienia. Nastepnie odsgczyc¢ i zmiksowac z sosem
pomidorowym. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ lekko na
oliwie. Dorzuci¢ umyte, osuszone i pokrojone w wieksza
kostke mieso z kurczaka. Smazy¢ kilka minut, a nastepnie
zala¢ uprzednio przygotowanym sosem. Doprawic solg,
pieprzem oraz przyprawami kuchni indyjskiej. Mozna
posypac swiezg kolendrg, ale nie jest to konieczne.

<,

Powtarzajace sie potrawy - Niektore dania powtarzajg sig w jadtospisie, aby utatwic Ci organizacje i skrdcic czas gotowania w tygodniu.

KOLACJA18:30

K:444.8 / B:30.3/T:20.1/ WP:31.0 / F10.5 / WW:3.1

SZYBKIE LECZO (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

N

SUMA K:17455 B:98.9 T:725 WP:160.9 F:29.2 WW:
13.0

Magdalena Stawinska
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Sroda

SNIADANIE 07:00

K:454.3 /B13.8/T:19.0 / WP:54.1 / F:5.6 /| WW:5.3

OWSIANKA ZE SLIWKAMI

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Sliwki - 80 g (1 x Garsg)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)
Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

Ptatki owsiane zalej szklanka napoju roslinnego lub mleka.
Gotuj na matym ogniu, az catos¢ zgestnieje. Na masle
podsmaz pokrojone uprzednio sliwki, az troche zmiekna.
Gotowa owsianke przetdz do miski, dodaj sliwki oraz
tyzeczke masta orzechowego. Jesli wolisz, masto orzechowe
mozna dodac jeszcze w trakcie gotowania sie owsianki.
Wierzch posyp cynamonem.

K:291.1/B:5.9/T:7.3 / WP:45.7 / F.9.8 /| WW:4.6

KANAPKI Z AWOKADO

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Awokado - 35 g (0.2 x Sztuka)
Pomidor - 30 g (0.2 x Sztuka)

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

OBIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Na chleb natéz sktadniki pokrojone w plastry, lub rozgniec
awokado widelcem, dodaj sok z cytryny, sél i pieprz i
posmaruj pasta pieczywo.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

K:595.5/B:32.7 / T:20.1/ WP:68.1/ F:11.2 / WW:6.6

KURCZAK PO INDYJSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 18:30

<,

K:365.5/B:14.1/T:6.9 / WP:53.8 / F:11.8 / WW:5.3

KANAPKI Z PASTA Z BIALEJ FASOLI (PRZEPIS NA
2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Fasola biata (konserwowa) - 220 g (11 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Chleb graham - 120 g (4 x Kromka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Majeranek - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Czwartek

SNIADANIE 07:00

<,

Czas przygotowania: 20 minut
Cebule pokréj w kostke i podsmaz na tyzce oliwy. Jabtko
zetrzyj na grubych oczkach i dodaj na patelnie pod koniec

smazenia. Fasole odcedz, przeptucz woda i zblenduj razem z
cebula i jabtkiem. Dodaj majeranek, sdél i pieprz do smaku.
Kanapki z pastg mozesz wzbogacic¢ ulubionymi warzywami.

SUMA K:1706.4 B:66.5 T:53.3 WP:221.7 F:384 WW:

21.8

K:4439/B:21.1/T12.3/ WP:54.1/ F11.8 / WW:5.4

KANAPKI Z PASTA Z BIALE]J FASOLI (PRZEPIS NA
2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

Magdalena Stawinska
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JAIJKO NA MIEKKO
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko ugotuj na migkko (5 minut i 20 sekund od momentu
wiozenia do zagotowanej wody).
2. Przetéz do podstawki na jajko i obierz z wierzchu.

Ulubiony produkt - Mozesz wybrac cokolwiek na co masz ochote, pamigtajac tylko zeby zachowac kalorycznosc okoto 250 keal.

DRUGIE SNIADANIE 11:00

K:325.4/B:0.8/T:0.3/WP:16.0/ F:2.7 / WW:1.6

TWOI ULUBIONY PRODUKT
Twdj ulubiony produkt - 100 g (1 x Kawatek)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

OBIAD 15:00

Czas przygotowania: 1 minut

1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K:520.5/ B:26.6 / T:25.8 / WP:42.7 / F:10.2 / WW:4.2

MAKARON Z PESTO SZPINAKOWYM | TOFU
(PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Szpinak - 200 g (8 x Garsd)

Tofu wedzone - 180 g (1 x Opakowanie)
Makaron petnoziarnisty - 100 g (1.4 x Szklanka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x Lyzka)

KOLACJA 18:30

G

Czas przygotowania: 20 minut

1. Szpinak, orzechy (po uprzednim namoczeniu) pfatki
drozdzowe, tyzke oliwy, sél i pieprz zmiksuj w blenderem

recznym lub w malakserze na gtadkie pesto.

2. Makaron ugotuj al dente, a tofu pokrusz na mate drobinki i

podsmaz na brazowy kolor na patelni na tyzce oliwy.

3. Ugotowany makaron wymieszaj od razu z pesto i dodaj
podsmazone tofu. Mozesz tez posypac startym serem, jesli

pomijasz ptatki drodzowe.

4. Jedli masz ochote mozesz dodad wiecej warzyw np.

pomidorki koktajlowe

K:417.4 / B12.5/T:7.9 / WP:62.2 / F:24.3 /| WW:6.2

ZUPA KREM Z DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Dynia - 1000 g (5 x Kawatek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Imbir mielony - 5 g (1 x Lyzeczka)

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

Pigtek

SNIADANIE 07:00

<

Czas przygotowania: 30 minut

Warzywa obierz i pokrdj w kostke. Przetdz je do garnka i zalej
woda mniej wiecej 2 cm nad ich powierzchni. Gotuj catos¢ az
warzywa zmiekna. Pod koniec gotowania dodaj tyzke oliwy,
sol i pieprz do smaku. Jedli lubisz imbir, to bedzie dobry
moment na jego dodanie. Gotowa zupe zmiksuj na gtadki

krem. Mozesz posypac swiezg natka pietruszki.

SUMA K:1707.2 B:61.0 T:463 WP:175.0 F:49.0 WW:
17.4

K:442.1/B:56.0/T:21.3 / WP:3.5/ F:4.2 /| WW:0.5

OMLET ZE SZPINAKIEM | MOZARELLA

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 125 g (8.3 x Plaster)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Gars¢)

Pieczarka uprawna, swieza - 40 g (2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Magdalena Stawinska

Strona6z 11

Czas przygotowania: 15 minut

Na tyzce oleju podsmaz umyty i osuszony szpinak oraz
pokrojone cienko pieczarki. Smaz przez okoto 5 minut. Jajka
roztrzep z sola i pieprzem i wlej na patelnie do szpinaku.
Smaz z dwdch stron az omlet sie zetnie. Przetéz omlet na
talerz. Na potdwce roztéz plastry mozzarelli i przytéz druga

potowa omletu.
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DRUGIE SNIADANIE 11:00 K:353.8/B:10.1/T:17.1/ WP:36.3 / F:6.8 / WW:3.6

KIWI Czas przygotowania: 5 minut
Kiwi - 225 g (3 x Sztuka) 1. Zjedz jako przekaske.
2. Wafle posmaruj mastem orzechowym

MAStO ORZECHOWE
Masto orzechowe - 30 g (2 x Lyzeczka)

WAFLE GRYCZANE
Wafle gryczane -10 g (2 x Sztuka)

OBIAD 15:00 K:558.8 / B:36.1/T:33.2/ WP:26.0 / F:5.7 /| WW:2.6
PLACKI WARZYWNO-SEROWE Czas przygotowania: 35 minut

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka) Warzywa zetrzec na tarce na grubych oczkach. Dodac 1/5
Szynka z indyka - 75 g (5 x Plasterek) tyzeczki soli, i po 1/3 tyzeczki pieprzu, papryki mielonej,

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) kurkumy, tymianku. Wymieszac¢. Dodac roztrzepane jajko,
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) zmielone pfatki oraz oliwe. Wsypac pokrojona na kawateczki
Ser, cheddar petnottusty - 30 g (2 x Plasterek) szynke, starty ser (moze byc¢ tez pdt kulki mozarelli) i pestki
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka) dyni. Wymieszac i odstawi¢ na kilka minut. Blache wytozy¢
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x Lyzka) papierem do pieczenia i naktadac tyzka porcje plackow
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) (ksztatt jak ziemniaczane, niezbyt grube). Piec 20 minut w

temperaturze 190 stopni.

KOLACJA 18:30 K:350.5/B1.5/T:7.4 /[ WP:49.2 / F:21.2 /| WW:4.9

ZUPA KREM Z DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

CHLEB GRAHAM
Chleb graham - 30 g (1 x Kromka)

SUMA K:1705.2 B:113.7 T:79.0 WP:115.0 F:37.9 WW:

1.6
SNIADANIE 07:00 K:514.2 / B:25.4 / T:22.1/ WP:47.5 / F:7.7 | WW:4.8
PLACUSZKI Z SERKA WIEJSKIEGO Z BOROWKAMI Czas przygotowania: 15 minut
Serek wigjski Krasnystaw - 100 g (0.5 x Jajko potacz z serkiem wiejskim i dokfadnie wymieszaj. Do
Opakowanie) masy przesiej make, dodaj proszek do pieczenia i erytrol.
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Gars¢) Catos¢ doktadnie wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x Rozgrzej olej na patelni i usmaz placuszki. Udekoruj
tyzka) boréwkami.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)
Proszek do pieczenia - 3 g (1 x Lyzeczka)

Serek Smietankowy - Taki serek mozesz uzyé takze na sniadanie z dodatkiem tososia wedzonego lub awokado.

. Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
Magdalena Stawinska Strona 7211 swoje konto na www.kcalmar.com Mal




DRUGIE SNIADANIE 11:00

K:303.0/B:8.9/T:11.5/WP:38.2/ F:6.8/ WW:3.8

BUtKA Z SERKIEM SMIETANKOWYM

Ogodrek - 80 g (2 x Sztuka)

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)

Serek Smietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x Lyzeczka)

OBIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj butke.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym w kostke ogdrkiem i
oregano.

3. Posmaruj pieczywo serkiem.

4. Jesli masz ochote udekoruj lisé¢mi szpinaku / rukoli /
roszponki.

K:497.6 / B:33.5/T:19.5/ WP:38.5/ F:9.5 / WW:3.8

BATATY FASZEROWANE MIESEM MIELONYM
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Woda - 125 g (0.5 x Szklanka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsd)

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 60 g (4 x Plaster)
topatka wieprzowa (swiezo mielona) - 50 g (0.5 x
Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

KOLACJA 18:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Batata dobrze wyszoruj i przekrdj na pét. Piecz ok 40 min.
w 180 stopniach w naczyniu zaroodpornym podlanym woda.
2. W miedzyczasie poddus mieso na oleju z pokrojona
cebula i szpinakiem. Dodaj mozzarelle, dopraw.

3. Wyjmij batata, wydraz czes¢ migzszu.

4. Wydragzony migzsz wymieszaj z farszem i witdz do batata.

K:401.7 / B:21.2 / T:21.6 / WP:25.8 / F:10.1/ WW:2.6

SALATKA Z KALAFIOREM | KOPERKIEM (PRZEPIS
NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 360 g (3 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Chleb graham - 60 g (2 x Kromka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 30 g (1 x Lyzka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x Lyzka)

Niedziela

Kalafior podziel na mniejsze rézyczki i gotuj do miekkosci
(ale zeby sie nie rozpadat). Jajka ugotuj na twardo i pokréj w
kostke razem z pomidorami. Wszystkie sktadniki zmieszaj z
sosem jogurtowo-majonezowym. Wierzch posyp
koperkiem. Satatke podawaj z kromka chleba, najlepiej
petnoziarnistego.

‘D Czas przygotowania: 20 minut

15.0

SUMA K:1716.5 B:89.0 T:74.7 WP:150.0 F:341 WW: 2

Jogurt - Reszte jogurtu pozostatego po zrobieniu satatki po prostu zjedz kolejnego dnia z ptatkami owsianymi i owocami na 2 $niadanie.

SNIADANIE 07:00

K:401.7 / B:21.2 / T:21.6 / WP:25.8 / F:10.1 / WW:2.6

SALATKA Z KALAFIOREM | KOPERKIEM (PRZEPIS
NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 11:00

N

K:273.5/B:6.8/T:4.1/ WP:48.0 / F:8.8 /| WW:4.8

ZIELONE SMOOTHIE Z BANANEM
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)
Woda -125 g (0.5 x Szklanka)
Banan -120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Gars¢)

Len, nasiona - 10 g (2 x Lyzeczka)
Imbir -5 g (1 x Plaster)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Obierz i pokrdj sktadniki.

2. Dodaj maksymalnie pdt szklanki wody
3. Zmiksuj wszystko na smoothie.

Magdalena Stawinska
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Warianty smoothie - Koktajle mozesz przygotowac z dowolnych owocow, ale zawsze dodaj zielone licie - maja mo!

OBIAD 15:00

K:546.4 [ B:34.1/ T:23.4 / WP:44.3 / F11.7 | WW:4.5

AROMATYCZNY RYZ Z KURCZAKIEM | BROKULEM
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 x
Kawatek)

Ryz brazowy - 50 g (3.3 x Lyzka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)

Kolendra (suszone liscie) - 4 g (1 x Lyzeczka)

KOLACJA18:30

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Posiekaj cebule i natke pietruszki.

3. Na patelni rozgrzej olej i wrzué na nig posiekana cebule.
Gdy cebula sie zeszkli dodaj pokrojonego w kostke kurczaka,
pieprzisol.

4. Kiedy migso zmigknie i bedzie praktycznie gotowe, dodaj
ugotowany ryz wraz z posiekang natka pietruszki i kolendra.
Catos¢ wymieszaj i podsmazaj chwilke.

7. Brokut ugotuj na wodzie.

8. Ryz podawaj z kurczakiem oraz ugotowanym brokutem.

K:457.7 / B:46.2 / T11.3 / WP:36.1/ F10.6 / WW:3.8

SALATKA CAPRESE Z BURAKIEM

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 125 g (8.3 x Plaster)
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsg)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x Lyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

Gotowanego buraka oraz mozzarelle pokrdj w plastry i utdz
naprzemiennie na lisciach szpinaku. Skrop oliwg i octem
balsamicznym. Dodaj sél, pieprz do smaku.

Magdalena Stawinska
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Lista zakupdw

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC PRODUKT GRAMATURA 1LOSC
SZACUNKOWA SZACUNKOWA
RYBY | OWOCE MORZA Ser, cheddar petnottusty 30 g 2 x Plasterek
Turiczyk w sosie 60g 2 x Ly7ka Jogurt naturalny 209 1x tyzka
wiasnym INNE
NAPOJE Passata pomidorowa 250¢g 2.5 x Porcja
L. . (przecier)
Napoj owsiany 50049 2x Szklanka Tofu wedzone 180 g 1x Opakowanie
Woda 2509 1xSzklanka Twdj ulubiony produkt 100 g 1x Kawatek
PIECZYWO Ptatki drozdzowe 409 10 x Lyzka
Erytrol / Erytrytol 5g 1x tyzeczka
Chleb graham 2709 9 x Kromka Budyn w proszku 49 0.5 x tyzka
Chleb zytni razowy 24049 8 x Kromka Ocet balsamiczny 39 1x tyzeczka
Butka petnoziarnista 809 1x Sztuka Proszek do pieczenia 39 1x Lyzeczka
ORZECHY | ZIARNA PRZYPRAWY | ZIOtA
Masto orzechowe 759 5x tyzeczka Kolendra (suszone liscie) 69 1.5 x Lyzeczka
Orzechy nerkowca (bez 759 5xtyzka Imbir mie|ony 59 11X LyZeczka
soli) Mielona stodka papryka 59 1x Lyzeczka
Dynia, pestki, tuskane 109 1x tyzka Majeranek 49 1x Lyzeczka
Len, nasiona 109 2 X Lyzeczka Curry 3g 3 x Szczypta
Bazylia (suszona) 29 0.5 x Lyzeczka
TLUSZCZE Kmin rzymski (kumin) 19 0.2 x Lyzeczka
Oliwa z oliwek 135g 13.5 x Lyzka Lis¢ laurowy 19 1x Listek
Majonez (z olejem 30g 1x tyzka Oregano (suszone) 19 0.3 x tyzeczka
rzepakowym) Ziele angielskie 19 1x Sztuka
Olej rzepakowy 3049 3 xtyzka
Masto ekstra 39 0.6 x Lyzeczka OWOCE | WARZYWA
Dynia 1000 g 5 x Kawatek
MIESO | WYROBY Pomidor 5109 4.2 X Sztuka
MIESNE Kalafior 500 g 1x Sztuka
Mieso z piersi kurczaka, 300 g 3 x Kawatek Cukinia 450 g 1.5 x Sztuka
bez skory Szpinak 4259 17 x Garsé
Kietbasa torunska 150 g 15 x Plasterek Kiwi 3759 5x Sztuka
Szynka z indyka 759 5 x Plasterek Cebula 33049 3.3 x Sztuka
topatka wieprzowa 50g 0.5 x Porcja Jabtko 3009 2 x Sztuka
(Swiezo mielona) Pomidory z puszki 3009 3 x Porcja
) (krojone)
ZBOZOWE Gruszka 260 g 2 x Sztuka
Ryz brazowy 20049 13.3 x Lyzka Broku%y 2509 0.5 x Sztuka
Platki owsiane 130 g 13 x tyzka I?lgc;arka uprawna, 240 g 12 x Sztuka
Makaron petnoziarnisty 100 g 1.4 x Szklanka swieza . .
Makaron spaghetti 80g 1.6 x Porcja Fasola biata 2209 N xtyzka
Maka pszenna (typ 60 g 4 x byzka (konserwowa)
2000, petnoziarnista) Bataty 3 200g 1x Sztuka
Wafle gryczane 10g 2 % Sztuka Pomarancza 200 g 1x Sztuka
Marchew 1359 3 x Sztuka
NABIAL Banan 1209 1x Sztuka
Awokado 105 g 0.8 x Sztuka
Jaja kurze cate S04g 9 x Sztuka Boréwki amerykaniskie 100 g 2 x Garsé
Skyr pitny jagodowy 3309 1x Opakowanie Burak 100 g 1x Sztuka
Ser, mozzarella (bez 3109 20.7 x Plaster Ogérek 80g 2 x Sztuka
ttuszczu) Sliwki 80g 1x Garéé
Serek wigjski 100 g 0.5 x Opakowanie Ziermniaki 709 1x Sztuka
Krasnystaw Seler korzeniowy 60 g 1x Plaster
Serek Smietankowy 409 0.3 x Opakowanie Pietruszka, korzen 50g 1x Sztuka

Magdalena Stawinska
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Lista zakupdw

PRODUKT GRAMATURA ILOSC
SZACUNKOWA

Soczewica czerwona, 4849 4 x tyzka

nasiona suche

Pietruszka, liscie 69 1x tyzeczka

Imbir 59 1x Plaster
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw |1
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia % =
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