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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30 SNIADANIE 06:30
Kanapka Caprese z pesto i pestkami | Owsianka Pinacolada Kanapki z hummusem Kanapka z twarozkiem i pomidorem | Owsianka z truskawkami Szakszuka z pomidorami Jajko na migkko z warzywnymi
dyni kanapkami
DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Satatka z kuskusem Serek wiejski z papryka Koktajl truskawkowy Tortilla z hummusem i $wiezym Kanapki z pomidorowg past z Koktajl z kiwi i gruszka Jogurt naturalny z muslii
ogdrkiem serka wiejskiego bordwkami
OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30
Indyk z makaronem ryzowym i Pomidorowy gulasz z ciecierzycq i Chilli con carne z kasza bulgur Kurczak pieczony w tymianku z Zielona satatka Pieczony dorsz z frytkami z batata Penne a'la bologna
warzywami na patelnie kaszg jeczmienna ryzem Dorsz pieczony w papilotach Mix satat z ogérkiem
Kolorowa safatka
PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30 PRZEKASKA 17:30
Jabtko Mandarynki Gruszka Jabtko Mandarynki Jabtko Gruszka
Orzechy laskowe Orzechy brazylijskie Migdaty Orzechy nerkowca (bez soli) Stonecznik, nasiona, tuskane Orzechy wioskie Dynia, pestki, tuskane
KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00
Kanapka z serem zottym i Satatka z feta Zupa krem z zielonego groszku z Tosty z satatkg ze szpinaku Satatka z rukolg i mozzarela Bruschetta Lekka satatka z twarozkiem i
pomidorem mleczkiem kokosowym rzodkiewka

K:1576.2 / B: 83.0
T:58.2 / WP: 162.6
F:30.1/WW:16.3

K:1583.1/B: 734
T:58.2 / WP: 166.9
F:39.3/ WW: 16.6

K: 1630.0 / B: 81.1
T:52.6 / WP: 180.0
F:46.5/ WW:18.3

K:1548.8 / B: 713.1
T:63.4 / WP: 158.1
F:33.9/WW:16.0

K:1510.0 / B: 91.6
T:41.8 / WP: 155.6
F:40.5/ WW:15.6

K:1512.2 / B: 80.2
T:62.9/ WP: 1383
F:32.5/WW:13.1

K:1544.9 / B:76.2
T:60.6 / WP: 166.6
F:34.8 / WW:16.8
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SNIADANIE 06:30

K:376.8 / B:24.0 / T:13.1 / WP:31.0 / F:6.8 / WW:3.7

KANAPKA CAPRESE Z PESTO | PESTKAMI DYNI
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 45 g (3 x Plaster)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

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

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj butke i posmaruj pesto.

2. Pokrdj mozzarellg i pomidora w plasterki.

3. Utéz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

5. Opcjonalnie mozesz wozy¢ kanapke do pieca na okoto 5-10 minut, bedzie jeszcze
smaczniejsza.

K:252.3/ B:8.3/T:6.3/ WP:34.6 / F:6.9 / WW:3.4

SALATKA 7 KUSKUSEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Rzodkiewka - 120 g (8 x Sztuka)

Kuskus razowy - 91 g (7 x tyzka)

Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Mieta (Swieza) - 1g (1 x tyzka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kuskus zalej wodg - postgpuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Umyte rzodkiewki, ogdrka i pomidorki pokrdj drobno. Obrang cebulg, migte i pietruszke
drobno posiekaj. Czosnek przecisnij przez praske.

3. Oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekang natkg pietruszki, mieta, przecisnigtym
czosnkiem. Dopraw lubianymi ziotami. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:573.5 / B:40.1/T:18.3 / WP:59.1 / F:1.3 / WW:6.0

INDYK Z MAKARONEM RYZOWYM | WARZYWAMI NA PATELNIE
Warzywa na patelnig chiriskie - 225 g (2.2 x Porcja)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 150 g (1.5 x Kawatek)
Makaron ryzowy - 60 g (1.5 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

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

Sos sojowy ciemny - 10 ¢ (1 x tyzka)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Polgdwiczke z indyka pokroj na kawatki i podsmaz.

2. Do migsa dodaj warzywa na patelnig i sos sojowy.

3. Makaron przygotuj wg. instrukcji na opakowaniu.

4. Na suchej patelni podpraz nasiona stonecznika.

5. Potacz makaron ze stonecznikiem, migsem i warzywami.

K:208.2/B:3.5/T:13.2/ WP-16.4 / F:4.8 / WW:1.6

JABtKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

ORZECHY LASKOWE
Orzechy laskowe - 20 g (1.3 x tyika)

KOLACJA 20:00

K165.4 /B:1.1/T:1.3/ WP:15.5 / F:4.3 / WW:1.6

KANAPKA Z SEREM ZO£TYM | POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

Margaryna Flora - 5 g (0.2 x tyzka)
Czarnuszka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo posmaruj margaryna.

2. Utdz satate, pokrojonego w plastry pomidora oraz ser.
3. Posyp do smaku oregano i czarnuszka.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:1576.2 B:830 T:58.2 WP:1626 F:30.1 WW:163
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SNIADANIE 06:30

K:371.8 / B:12.5/T:10.0 / WP:55.2 / F:6.0 / WW:5.4

OWSIANKA PINACOLADA

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ananas - 160 g (2 x Plaster)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki kokosowa.
2. Owsianke wylej do miseczki, dodaj pokrojone plastry ananasa.

K:296.5 / B:25.5/T:10.0 / WP:19.6 / 5.4 / WW:2.1

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pokrdj papryke.

2. Wymieszaj serek z paprykg i czarnuszkg.
3. Zjedz z pieczywem.

K-468.7/ B:20.2 / T:10.3 / WP:63.1 / F:18.3 / WW:6.3

POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JECZMIENNA
Pomidory krojone w soku pomidorowym - 200 g (0.5 x Opakowanie)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ciecierzyca - 60 g (4 x tyzka)

Kasza jeczmienna, pertowa - 30 g (2 x tyzka)

Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 20 minut
1. Namocz przez noc ciecierzyce i ugotuj. Przed podaniem potrawy ugotuj kasze.

2. Podsmaz na rozgrzanym ttuszezu pokrojong cebulg i czosnek przecisnigty przez praske.

3. Dodaj pomidory i dus razem z przyprawami. llosci przypraw dostosuj do swojego
podniebienia.

4. Dodaj ciecierzyce do sosu.

5. Wytdz kaszg na talerz/ do miseczki. Polej sosem pomidorowym i posyp posiekang
pietruszka.

K:166.9 / B:29 / T:8.5/ WP:18.6 / F:4.6 / WW:1.8

MANDARYNKI
Mandarynki - 195 g (3 x Sztuka)

ORZECHY BRAZYLIJSKIE
Orzechy brazylijskie - 12 g (3 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

K:279.2 / B:12.3 / T:19.4 / WP:10.4 / F:5.0 / WW:1.0

SALATKA Z FETA

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ogdrek zielony (dtugi) - 120 g (0.7 x Sztuka)

Ser typu "Feta” - 50 g (1 x Kawatek)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokr6j warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokroj fete i dodaj do satatki.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:1583.1 B:734 T:58.2 WP:166.9 F:39.3 WW:16.6
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SNIADANIE 06:30

K:292.4/B:15/T1:12.4 / WP:32.9 / F:8.8 / WW:3.3

KANAPKI Z HUMMUSEM

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 2 minut
1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natdz satate, pomidora i ulubione kietki.

K:265.8 / B:11.5/T1:8.2 / WP:34.7/ F:3.9 / WW:3.5

KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 15 minut
Imiksuj sktadniki razem.

K:580.1/ B:41.1/T:12.1/ WP:51.1 / F:16.6 / WW:5.9

CHILLI CON CARNE Z KASZA BULGUR

Migso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 150 g (1.5 x Porcja)
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 100 g (5 x tyzka)
Pomidory krojone w soku pomidorowym - 100 g (0.3 x Opakowanie)
Kukurydza, konserwowa - 75 g (5 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kasza bulgur - 39 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Migso poddus na oleju z cebula i papryka.

2. Zalej pomidorami, dodaj fasolg i kukurydze.

3. Dopraw solg, pieprzem i pieprzem cayenne do smaku.
4. Kasze ugotuj wedtug instrukeji na opakowaniu.

K:196.2 / B:4.8 / T:10.7 / WP:11.5 / F:5.3 / WW:1.8

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 20 g (1.3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

K:295.5/B:10.2/T:9.2 / WP:31.8 / F:11.9 / WW:3.8

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z MLECZKIEM KOKOSOWYM
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Szklanka)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x Kromka)
Mleczko kokosowe (12%) - 120 g (6 x tyzka)
Curry - 4 g (4 x Szczypta)

Imbir mielony - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Kminek mielony - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut
@ 1. Przygotuj 250 ml bulionu. bio instant.

2. Do gotujacego sig bulionu dodaj groszek i gotuj 15 minut.
3. Dodaj mleczko i przyprawy. Gotuj przez chwile.

4. Imiksuj blenderem na krem.

5. Z chleba zrdb grzanki i podaj do zupy.

SUMA  K:1630.0 B:81.7 T:526 WP:180.0 F:465 WW:18.3

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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SNIADANIE 06:30

K:160.8 / B:12.5/ T:3.1/ WP:18.8 / F:4.1 / WW:2.0

KANAPKA Z TWAROZKIEM | POMIDOREM

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Twardg wymieszaj z jogurtem, miodem.
2. Posmaruj serkiem grahamke.

K:368.5 / B:9.7/T1:20.1 / WP:35.0 / F-9.4 / WW:3.5

TORTILLA Z HUMMUSEM | SWIEZYM OGORKIEM
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 50 g (5 x tyzeczka)

Satata - 15 g (3 x Lisc)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Tortille posmaruj hummusem.

2. Natoz satate.

3. Ogérki pokrdj w stupki i natdz na tortillg.
4. Zwin ciasno.

K:539.1/B:26.3 / T1:22.9 / WP:51.0 / F:11.4 / WW:5.1

KURCZAK PIECZONY W TYMIANKU Z RYZEM

Migso z ud kurczaka, bez skry - 100 g (1 x Kawatek)
Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek - 3 g (0.8 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLOROWA SALATKA

Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lis¢)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ogdrek zielony (dfugi) - 40 g (0.2 x Sztuka)
Szozypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 45 minut

1. Udka zamarynuj w oleju, tymianku, soli i pieprzu.

2. Umiesé je w rekawie do pieczenia. Przed zawigzaniem rekawa dodaj do $rodka pét
szklanki wody.

3. Wstaw do nagrzanego piekarnika. Piecz przez okoto 40 minut w temperaturze 180
stopni C.

4. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa umyj i pokrdj.
2. Potacz sktadniki w misce i przypraw ziotami, pieprzem oraz kurkuma.

K:185.6 / B:4.2 / T:9.4 / WP:21.1 / 3.7 / WW:2.1

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 20 g (1.3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

K:294.8 / B:20.4 / T:19 / WP:32.8 / F:5.3 / WW:3.3

TOSTY Z SAtATKA ZE SZPINAKU

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pieczywo tostowe, grahamowe - 54 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 45 g (3 x Plaster)
Pomidor - 36 g (0.3 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

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

Czas przygotowania: 10 minut
1. Na kromkach utdz mozzarellg i plastry pomidora. Posyp do smaku oregano i zapiecz w
tosterze.

2. Imieszaj szpinak z papryka, dodaj oliwe z oliwek i lubiane ziota.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:1548.8 B:73.1 T:634 WP:158.7 F:33.9 WW:16.0
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SNIADANIE 06:30

K:261.5/ B:12.1/1:6.2 / WP:39.1 / F:4.1 / WW:3.9

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Truskawki, mrozone - 70 g (0.7 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1.Ptatki ugotuj na mleku.
2. Dodaj truskawki i i ptatki migdatdw.

K:403.8 / B:20.2 / T:9.9 / WP:52.0 / F:12.1 / WW:5.3

KANAPKI Z POMIDOROWA PASTA Z SERKA WIEJSKIEGO
Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)

Serek wiejski (naturalny) - 75 g (0.4 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

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

Koper ogrodowy - 4 g (0.5 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Namocz pomidory przez kilka godzin.

2. Imiksuj serek z pomidorami i przyprawami do smaku.

3. Posiekaj koperek i dodaj do pasty razem z nasionami stonecznika.
4. Chleb posmaruj pasta, natéz szpinak i papryke pokrojong w paski.

K:391.8 / B:30.6 / T:11.6 / WP:32.4 / F:13.9 / WW:3.1

ZIELONA SALATKA

Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Ogorek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x Sztuka)
Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

DORSZ PIECZONY W PAPILOTACH

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 120 g (1.2 x Kawatek)
Bataty - 100 g (0.5 x Sztuka)

Brokuty, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Groszek zielony, mrozony - 50 g (0.3 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 10 minut

Warzywa pokrdj w kostke, skrop sokiem z cytryny, dopraw papryka, pieprzem. Wszystko

doktadnie wymieszaj.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Rybg skrop sokiem z cytryny, oliwg i dopraw.

2. Roztoz dwa ptaty folii aluminiowej na kazdej potdz rybe i obtdz j pokrojonymi

warzywami. Dopraw i szczelnie zawin w folig.
3. Piecz w piekarniku okoto 40 minut.

K:203.2 /B:6.1/T1:9.1/ WP:21.8 / F:49 / WW:2.2

MANDARYNKI
Mandarynki - 195 g (3 x Sztuka)

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

KOLACJA 20:00

K:243.1/8B:22.6 / T:11.0 / WP:10.3 / F:5.5 / WW:1.1

SAtATKA Z RUKOLA | MOZZARELA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 60 g (4 x Plaster)
Ogorek zielony (dtugi) - 60 g (0.3 x Sztuka)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj wszystkie sktadniki, wymieszaj z rukola.
2. Skrop oliwg i posyp oregano i pieprzem

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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SNIADANIE 06:30

SUMA  K:15100 B:916 T:47.8 WP:155.6 F:405 WW:156

K:340.1/B:18.8 / T:17.9 / WP:22.0 / F:1.0 / WW:2.1

SZAKSZUKA Z POMIDORAMI

Pomidor (bez skérki) - 220 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 6 g (0.6 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Oregano (suszone) - 2.5 g (0.8 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

Na nieduzg patelnig (okoto 20 cm Srednicy) wlaé oliwe oraz starty czosnek, chwile
podsmazyc. Pokrojone pomidory wtozyc na patelnie, doprawic sola, pieprzem i
przyprawami. Wymieszac i smazyc. Gdy pomidory zmigkng zrobic w nich wgtebienia i
whic jajka, doprawic solg. Przykry¢ i gotowac przez okoto 3 minuty lub do czasu az biatka
jajek beda Scigte. Podawac ze $wiezg bazylig i chlebem razowym.

K:189.9 /B:1.7/T1:5.2 / WP:28.5 / F:4.1/ WW:2.9

KOKTAJL Z KIWI | GRUSZKA

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Otrgby owsiane - 7g (1 xtyika)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pokroj owoce.

2. Dodaj otrah.

3. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

K:469.2 / B:25.3 / T:20.8 / WP-31.6 / F-8.8 / WW:3.1

PIECZONY DORSZ Z FRYTKAMI Z BATATA
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy, filety bez skry - 120 g (1.2 x Kawatek)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

MIX SALAT Z 0GORKIEM

Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Ogdrek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz cayenne - 0 g (0 x Szczypta)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe optucz i osusz. Skrop ja sokiem z cytryny i olejem, posyp Swiezym tymiankiem,
solg i pieprzem.

2. Bataty pokrdj w stupki.

3. Bataty polej 1tyzka oleju i posyp tymiankiem. Dodaj odrobing soli.

4. Wszystkie produkty ut6z na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

6. Piecz 15 minut w temperaturze 180 stopni

Czas przygotowania: 2 minut
1. Sataty umyj i porwij, dodaj pokrojonego ogdrka, polej oliwg i przypraw do smaku.

K:208.2 / B:3.8 / T:12.1/ WP:17.5/ F:4.3 / WW:1.7

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wioskie - 20 g (1.3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

K:304.8 / B:24.6 / T:6.3 / WP:32.7/ F-8.3 / WW:3.3

BRUSCHETTA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 60 g (4 x Plaster)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Chleb natrzyj przecisnigtym przez praske czosnkiem, skrop ttuszczem.
2. Natdz plasterki pomidora, pokrojony ser mozzarella.

3. Zapiecz kanapki w piekarniku.

4. Gotowe kanapki posyp listkami bazylii.
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SUMA  K:1512.2 B:80.2 T:62.9 WP:138.3 F:325 WW:13.7

SNIADANIE 06:30 K:292.8 / B:12.0 / T:12.6 / WP:29.4 / F:6.9 / WW:3.0

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNYMI KANAPKAMI Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka) 1. Jajko umiesé w garnku z zimng woda i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka) zacznie wrzec.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2. Gdy ming 2 minuty umie$c jajko w zimnej wodzie na okoto 1 minutg.

Satata - 20 g (4 x Lisc) 3. Chleb posmaruj margaryng. Utz na nim satate i pomidor oraz posyp oregano. Podaj z

Margaryna Flora - 10 g (0.5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

jajkiem.

K:261.0 / B:11.5/ T:1.4 / WP:43.6 / F:5.6 / WW:4.4

JOGURT NATURALNY Z MUSLI | BOROWKAMI
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyika)
Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)
Otreby owsiane - 21 g (3 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 5 minut
Wymieszaj jogurt z bordwkami, miodem i otrghami

K:572.1/ B:25.9 / T:20.5 / WP:66.4 / F:16.1 / WW:6.6

PENNE A'LA BOLOGNA

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 100 g (0.3 x Opakowanie)
Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyika)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ser, parmezan - 16 g (2 x tyika)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

PRZEKASKA 17:30

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ciecierzyce odlej z zalewy i optucz.

2. Cebulke zeszklij na oleju.

3. Dodaj pomidory i rozgnieciony czosnek.
4. Dopraw sos ziotami i przyprawami.

5. Wymieszaj sos z cigciorka.

6. Makaron ugotuj al' dente.

K:189.8 / B:5.7/T:9.5/ WP-185 / F:3.8 / WW:1.9

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

DYNIA, PESTKI, tUSKANE
Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)

KOLACJA 20:00

K:222.6 / B:21.1/T1:10.6 / WP:8.7/ F-2.4 / WW-0.9

LEKKA SALATKA Z TWAROZKIEM | RZODKIEWKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Ser twarogowy potttusty - 200 g (1 x Opakowanie)
Satata lodowa - 120 g (6 x Lisc)

Ogdrek zielony (dtugi) - 80 g (0.4 x Sztuka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 25 minut

Przygotowanie:

1. Umyta satate porwij na czesci i utéz w miseczce.
2. Pokrdj warzywa w plastry.

3. Dodaj pokruszony twardg i skrop oliwg.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw pieprzem.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Serek wiejski (naturalny) 275 ¢ 1.4 x Opakowanie
\ Ser twarogowy potttusty 250¢g 1.2 x Opakowanie
Sok cytrynowy 2lg 45 xtytka Ser, mozzarella (bez ttuszczu) 210¢ 14 x Plaster
Jaja kurze cate 168¢ 3 x Sztuka
Ser typu "Feta" 50¢g 1 x Kawatek
Dorsz, $wiezy, filety bez skdry 240 g 2.4 x Kawatek Ser, parmezan 16g 2 xtyika
Ser, gouda ttusty 15¢ 1 x Plasterek
Oliwa z oliwek 16¢ 16 xtyika
Olej rzepakowy %5g 5.5 xtyzka Pieprz czarny mielony 10g 10 x Szczypta
Margaryna Flora 15g 0.8 xtyzka Oregano (suszone) 85g 2.8 xtyieczka
Czarnuszka 1g 1.4 x tyieczka
Bazylia (suszona) bg 1.2 x tyzeczka
Migso wotowe (Swiezo mielonez 150 ¢ 1.5 x Porcja Curry 4g 4 x Szezypta
poledwicy) Imbir mielony 3g 0.6 x tyzeczka
Poledwiczka z indyka (surowa) 150 g 1.5 x Kawatek Kminek mielony 3¢ 0.6 x tyzeczka
Migso z ud kurczaka, bez skéry 100g 1x Kawatek Tymianek 3¢ 0.8 xtyzeczka
Mielona stodka papryka 1g 0.2 x tyzeczka
Sol biata 1g 1x Szczypta
Chleb petnoziarnisty z zyta 510¢ 17 x Kromka Pleprz cayenne Og 0xSzczypta
Butki grahamki 65g 1x Sztuka
Tortilla petnoziarnista 61g 1 x Sztuka
Pieczywo tostowe, grahamowe 54 g 2 x Kromka Pomidor 696 ¢ 0.8 x Sztuka
Ogodrek zielony (dtugi) 560 ¢ 3.1x Sztuka
Jabtko 450 ¢ 3 x Sztuka
0 . Papryka czerwona 420 ¢ 3 x Sztuka
mlBCZkO kokosowe (12°%) 120 6x ty%ka Pomidory krojone w soku 400¢g 1 x Opakowanie
ummus klasyczny ¢ 9 xtyzeczka )
Pesto zielone z bazylii 20¢ 1xtyika pomidarowym
Midd i 1 05 xbyik Mandarynki 390¢g 6 x Sztuka
iod pszczeli g S xtyika
Sos sojowy ciemny 10¢g 1 xtyzka Gruszka 3258 25 x Situka
(Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3 g 1xtyzeczka Bataty 3008 1.5 xSztuka
Warzywa na patelnig chiiskie 225¢g 2.2 x Porcja
Pomidor (bez skarki) 220¢g 2 x Sztuka
Groszek zielony, mrozony 200¢ 1.3 x Szklanka
Stonecznik, nasiona, tuskane 40¢ 4 xtyika Satata lodowa 200g 10 x Lié
Dynia, pestki, tuskane 30¢g 3 xtyika Rzodkiewka 180 ¢ 12 x Sztuka
Migdaty 20¢ 1.3 xtyika Truskawki, mrozone 170¢ 1.7 x Szklanka
Orzechy laskowe 20g 1.3 xtyika Ananas 160 ¢ 2 x Plaster
Orzechy nerkowca (bez soli) 20¢ 1.3 xtyzka Pomidory koktajlowe 160 ¢ 8 x Sztuka
Orzechy wtoskie 20¢g 1.3 xtyika Cukinia 150 ¢ 0.5 x Sztuka
Orzechy brazylijskie 12¢ 3 x Sztuka Kapusta pekiriska 150 ¢ 3x List
Widrki kokosowe 6 g 1x tkaa Seler naciowy 135 g 3 Xtodyga
Cebula 125¢g 1.2 x Sztuka
Bordwki amerykanskie 100 g 2 x Garsc
Patki owsiane 110¢ 11 xtyika Brokuty, mrozone 100 g 0.2 x Opakowanie
Kuskus razowy g T xtyika Cebula czerwona 100¢ 1x Sztuka
Makaron penne (petnoziarnisty) 10g 1x Szklanka Ciecierzyca (w zalewie) 100¢ 5 xtyika
Makaron ryzowy 60g 1.5x Porcja Fasola czerwona w zalewie 100¢g 5xtyika
Ryz brazowy 60 g 4xtyika (konserwowa)
Kasza bulgur 39g 3xtyika Kiwi I5g 1x Sztuka
Kasza jeczmienna, pertowa 0g 2 xtyika Kukurydza, konserwowa Iog 5 xtyika
Otreby owsiane 28g 4 xtyika Papryka z6tta 10g 0.5 x Sztuka
Satata rzymska 10g 2 x Lise
Ciecierzyca 60g 4 xtyika
Jogurt naturalny 590 ¢ 29.5 x tyika Rukola 60g 3x Ga'r,s,c
Micko spozywcze, 1,5 % thuszczu 400 g 16 x Szklanka Satata 20g 10xLis¢
‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Szpinak 50¢g 2 x Garsé
Marchew 45¢0 1x Sztuka
Szczypiorek 45¢ 9 x tyzeczka
Czosnek 25¢g 5 x Zahek
Kietki rzodkiewki 24¢ 3 xtyzka
Pietruszka, liscie 249 4 x tyieczka
Roszponka 20¢g 1 x Garsé
Suszone pomidory 14¢ 2 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 9¢ 9 x Listek
Kietki brokuta 8g 1xtyika
Koper ogrodowy 4g 0.5xtyika
Mieta ($wieza) 1g 1xtyika

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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