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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00

Jajka na migkko z warzywng Owsianka z pomararicza Kanapki z hummusem Kanapki z wedzonym tososiem i Owsianka z truskawkami Grzanki z awokado, tososiem i pesto | Jajecznica ze szczypiorkiem i

kanapka Pomidory koktajlowe rukolg Jabtko pomidorami

Truskawki Winogrona Grejpfrut Banan

DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30 DRUGIE SNIADANIE 11:30

Serek wiejski z paprykg czerwong i | Kanapki z twarozkiem ze Pomidorowy twarozek Serek wiejski z warzywami Serek wigjski z pomidorami i Koktajl mango-banan Twarozek z rzodkiewka i grzanki

ogdrkiem szczypiorkiem i rzodkiewk otrgbami

OBIAD 15:30 OBIAD 15:30 OBIAD 15:30 OBIAD 15:30 OBIAD 15:30 OBIAD 15:30 OBIAD 15:30

Fasolka szparagowa gotowana Indyk z makaronem ryzowym i Fasolka szparagowa gotowana Indyk z makaronem ryzowym i Pieczony dorsz z dipem Ziemniaki z koperkiem Pieczony dorsz z dipem

Piers z kurczaka duszona w sosie warzywami na patelnig Potrawka warzywna warzywami na patelnig koperkowym Kotlet z piersi kurczaka koperkowym

pomidorowym Gruszka Jabtko Kiwi Satatka wiosenna Mizeria Satatka wiosenna

Jabtko Leczo z kurczakiem Gruszka Pomarancza Grejpfrut

KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30

Satatka z rukola Carpaccio z buraka Mix satat z ogdrkiem, rzodkiewkg i | Satatka z buraka, kaszy i fety Mix satat z pomidorami, awokadoi | Hummus z selerem Chrupigca satatka z feta

pestkami dyni mozzarell3

K:1995.3 / B: 125.9 K:2286.3 / B: 131.4 K:1983.6 / B: 93.4 K:19729/B:116.8 K:2096.2 / B:107.3 K:1920.8 / B: 93.2 K:2023.1/B:107.0
T:61.0/ WP: 2129 T:84.5/WP:231.9 T:83.0/ WP: 1895 T:60.9/ WP: 216.4 T:75.8 / WP: 221.1 T:65.1/ WP:221.6 T:66.8 / WP:226.5
F:46.9/WW:214 F:449 / WW:23.1 F:55.2/ WW:19.2 F:40.2/ WW:22.0 F:46.0 / WW:22.9 F:40.0 / WW: 22.1 F:46.5/ WW: 221
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SNIADANIE 07:00 K:388.4 / B:21.5/ T:13.1/ WP:40.1 / F-10.1 / WW:4.0

JAJKA NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 1. Jajka umiesé w garnku z zimng wodg i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) zacznie wrzec.

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka) 2. Gdy ming 2 minuty umie$¢ jajka w zimnej wodzie na okoto 1 minutg.

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

Serek naturalny do smarowania - 10 g (0.4 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

TRUSKAWKI

Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 11:30 K:561.1/B:36.3/T:21.8 / WP:45.9 / 9.7/ WW-4.7

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA CZERWONA | 0GORKIEM Czas przygotowania: 10 minut

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie) 1. Pokrdj warzywa i wymieszaj z serkiem, stonecznikiem i czarnuszka.
Ogdrek zielony (dtugi) - 72 g (0.4 x Sztuka) 2. 7 butki zréb grzanke, zjedz z serkiem.

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) (serek mozesz przyprawic pieprzem i ziotami)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 25 g (2.5 x tyzka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 15:30 K:662.6 / B:51.1/T:6.7/ WP:94.4 / F-19.5/ WW:9.4
FASOLKA SZPARAGOWA GOTOWANA Czas przygotowania: 10 minut
Fasola szparagowa - 150 g (1.7 x Garsc) 1. Wrzué fasolke na wrzacg wode.

2. Gotuj az bedzie lekko migkka.

PIERS Z KURGZAKA DUSZONA W SOSIE POMIDOROWYM Czas przygotowania: 30 minut

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 200 g (0.5 x Opakowanie) 1. Papryke pokrdj w kostke, marchew zetrzyj na tarce. Warzywa lekko podgotuj bez wody.
Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek) Dodaj pomidory z puszki. Cato$¢ dopraw tymiankiem.
Kasza gryczana - 91 g (7 x tyzka) 2. Migso pokrdj w kostke, wtdz do sosu pomidorowego.
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) 3. Gotuj okoto 20 - 25 minut.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 4. Podawaj z kasza.

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

JABLKO

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30 K:383.2 /B:17.0 / T:18.8 / WP:32.5 / F:1.6 / WW:3.3
SAtATKA 7 RUKOLA Czas przygotowania: 10 minut

Ogdrek zielony (dtugi) - 72 g (0.4 x Sztuka) 1. Warzywa pokrdj i wymieszaj z rukola.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka) 2. Polej olejem i posyp oregano.

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka) 3. Podawaj z grzankami z chleba razowego.

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

SUMA K:1995.3 B:125.9 T:61.0 WP:2129 F:469 WW:214

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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SNIADANIE 07:00

K:626.4 / B:24.1 / T:21.5 / WP:11.2 / F:12.6 / WW:1.6

OWSIANKA Z PDMARANCZA

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 70 g (7 x tyzka)

Dynia, pestki, fuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku.
2. Dodaj pokrojong w kostke pomararicze, cynamon, siemig i pestki dyni.

K:346.6 / B:21.3 / T:1.2 / WP:39.1/ F:6.8 / WW:3.9

KANAPKI Z TWAROZKIEM ZE SZCZYPIORKIEM | RZODKIEWKA
Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Szezypiorek - 12 g (2.4 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD 15:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.
2. Wymieszaj z pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem.
3. Dopraw do smaku.

4. 7jedz twarozek razem z butka.

K:1024.8 / B:70.9 / T:33.6 / WP:103.7 / F:21.8 / WW:10.6

INDYK Z MAKARONEM RYZOWYM | WARZYWAMI NA PATELNIE
Warzywa na patelnig chiriskie - 200 g (2 x Porcja)

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 150 g (1.5 x Kawatek)
Makaron ryzowy - 70 g (1.8 x Porcja)

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

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

LECZ0 Z KURCZAKIEM

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:30

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 stonecznika

5. Potacz makaron ze stonecznikiem, migsem i warzywami.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Posiekaj cebulg, podsmaz na oleju. Dotdz na patelnig migso pokrojone w kostke.
2. Pokrdj warzywa dug na patelni razem pomidorami, czosnkiem i cebulg (pomin
pietruszkg).

3. Przypraw wg uznania.

4. Wyt6z na talerz i posyp posiekang pietruszka.

K:288.5/B:9.1/T:22.2 / WP-11.3 / F:3.7/ WW:1.0

CARPACCIO Z BURAKA

Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x Sztuka)
Twardg kozi - 50 g (0.3 x Opakowanie)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Olej z pestek dyni - 10 g (1 x tyzka)

Orzechy wioskie - 10 g (0.7 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Buraka kroimy w cienkie plastry i uktadamy na talerzu.
2. Posypujemy prazonymi orzechami i rukola.
3.tyzeczka naktadamy ser kozi.

3. Olejem z pestek dyni polewamy carpaccio.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:2286.3 B:131.4 T:84.5 WP:2319 F:449 WW:23.1
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SNIADANIE 07:00

K:536.5 / B:11.9/ T:19.3 / WP:11.7 / F:15.0 / WW:7.2

KANAPKI Z HUMMUSEM

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

POMIDORY KOKTAJLOWE
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

WINOGRONA
Winogrona - 140 g (2 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 2 minut
1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natoz kietki.

K:401.1/B:41.4 /T:18.1/ WP:16.3 / F:5.0 / WW:1.7

POMIDOROWY TWAROZEK
Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 60 g (4 x Sztuka)

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

0BIAD 15:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posiekaj pomidory, rozgniec widelcem twardg i wymieszaj sktadniki potrawy. Catosc
mozesz zmiksowac blenderem.

K:482.2 / B:15.5/T:12.8 / WP:63.2 / F:21.5 / WW:6.4

FASOLKA SZPARAGOWA GOTOWANA
Fasola szparagowa - 150 g (1.7 x Garsc)

POTRAWKA WARZYWNA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidor - 480 g (4 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Kasza bulgur - 78 g (6 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)
Rozmaryn - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Wrzug fasolke na wrzaca wode.
2. Gotuj az bedzie lekko migkka.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Pokrdj cukinig, baktazana i papryke. Skrop potow3 oliwy i piecz w piekarniku ok 20 min.
w 180 stopniach C.

2. W tym czasie na oliwie poddu$ pokrojone pomidory. Kiedy warzywa z piekarnika bgda
gotowe , dodaj je na patelnie.

3. Gdy sos nieco zgestnieje, dodaj ugotowang kasze.

K:563.8 / B:24.6 / T:32.8 / WP:38.3 / F:13.7/ WW:3.9

MIX SALAT Z OGORKIEM, RZODKIEWKA | PESTKAMI DYNI
Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lis¢)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella (kulki) - 56 g (8 x Sztuka)
Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Dynia, pestki, fuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)
Pieprz cayenne - 10 g (10 x Szczypta)

Czas przygotowania: 2 minut
Sataty umyj i porwij, dodaj kulki mozzarelli pokrojonego ogdrka i rzodkiewki, polej olejem i
przypraw do smaku. Posyp prazonymi pestkami dyni i grzankami z pieczywa razowego.

(mozesz uzyc gotowego miksu satat)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:19836 B:934 T:830 WP:189.5 F:552 WW:19.2
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SNIADANIE 07:00

K:371.6 /B:21.4 / T:8.5/ WP:48.1 / F:11.2 / WW:4.9

KANAPKI Z WEDZONYM t0SOSIEM | RUKOLA
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Serek naturalny do smarowania - 20 g (0.8 x tyzka)

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Chleb posmaruj serkiem.

2. Na serek wytdz optukang rukole.

3. Na kanapce pot6z plasterki tososia i zjedz kanapki z pomidorkami.

K:559.2 / B:36.0 / T:21.6 / WP:46.6 / F:10.2 / WW:4.8

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

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

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 15:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke (mozesz wymienic na inne)

2. Wymieszaj warzywa z serkiem, siemieniem, pestkami dyni i przyprawami.
3. Zjedz z pieczywem.

K:653.7/B:41.0/T:18.9 / WP:15.6 / F:9.9 / WW:1.7

INDYK Z MAKARONEM RYZOWYM | WARZYWAMI NA PATELNIE
Warzywa na patelnie chiniskie - 200 g (2 x Porcja)

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 150 g (1.5 x Kawatek)
Makaron ryzowy - 60 g (1.5 x Porcja)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

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

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Poledwiczke z indyka pokrdj 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 stonecznika

5. Potacz makaron ze stonecznikiem, migsem i warzywami.

K:382.4 / B:18.4 / T:11.9 / WP:46.1 / F:8.9 / WW:4.6

SAtATKA Z BURAKA, KASZY | FETY

Czas przygotowania: 15 minut

Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x Sztuka)
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)

Twardg kozi - 75 g (0.5 x Opakowanie)

Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 50 g (3.8 x tyzka)
Jogurt naturalny - 30 g (1.5 x tyzka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Sktadniki satatki uktadamy pietrami najlepiej w przezroczystej miseczce, zaczynajac od
ugotowanej kaszy zmieszanej z jogurtem naturalnym, kolejno pokrojonego w kostke
ugotowanego buraka, cebuli pokrojonej w pidrka, ogdrka pokrojonego w pdtplasterek, sera
koziego, a koriczac na porwanych listkach sataty.

Na koniec mozna doprawic do smaku pieprzem.

SUMA  K:1972.9 B:116.8 T:60.9 WP:216.4 F:40.2 WW:220

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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SNIADANIE 07:00

K:559.6 / B:21.1/ T:17.1 / WP:15.6 / F:9.3 / WW:1.6

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Ptatki owsiane - 70 g (7 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 2 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku.
2. Dodaj pokrojone truskawki, midd, siemie Iniane i stonecznik.

K:421.0 /B:31.6 / T:12.1/ WP:45.9 / F:11.9 / WW:4.7

SEREK WIEJSKI Z POMIDORAMI | OTREBAMI
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Otreby owsiane - 21 g (3 x tyzka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 15:30

Czas przygotowania: 10 minut
Wymieszaj serek z pokrojonymi pomidorami, ziotami, czarnuszka i otrghami.
Zjedz z pieczywem.

K:716.2 / B:40.3 / T:15.8 / WP:94.4 / F:18.1 / WW:9.4

PIECZONY DORSZ Z DIPEM KOPERKOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Dorsz, Swiezy, filety bez skdry - 300 g (3 x Kawatek)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Ryz brazowy - 180 g (12 x tyika)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SALATKA WIOSENNA

Satata lodowa - 120 g (6 x Lisc)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Szozypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyzka)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybg skrop sokiem z cytryny, olejem i dopraw. Upiecz jg najlepiej zawinietg w folig
aluminiowa.

2. Ryz ugotuj wg instrukcji na opakowaniu.

3. Jogurt dopraw i dodaj drobno posiekany koperek.

4. Rybe zjedz z dipem, ryzem i warzywami.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Warzywa umyj i pokrdj.
2. Potacz sktadniki w misce i przypraw sol3, pieprzem skropl cytryna i olejem Inianym.

K:393.4 / B:14.3/T:30.8 / WP:11.2 / F:6.1 / WW:1.2

MIX SAtAT Z POMIDORAMI, AWOKADO | MOZZARELLA
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 72 g (0.4 x Sztuka)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lis¢)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella (kulki) - 42 g (6 x Sztuka)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Olej z pestek dyni - 10 g (1 x tyzka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 2 minut
1. Sataty umyj i porwij, dodaj kulki mozzarelli pokrojone na pét pomidorki i awokado.
2. Polej olejem i przypraw do smaku.

Mozesz uzy¢ gotowego mixu satat.
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SNIADANIE 07:00

SUMA  K:2096.2 B:107.3 T:75.8 WP:221.1 F:46.0 WW:229

K:533.0 / B:20.0 / T:20.8 / WP:59.1/ F:14.2 / WW:6.0

GRZANKI Z AWOKADO, tOSOSIEM | PESTO
Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Kawatek)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 7 minut
1.Z chleba zrdh grzanki.

2. Grzanki posmaruj pesto, natéz pokrojone awokado, szpinak oraz tososia.

K:553.9 / B:15.5/T:12.4 / WP:90.6 / F:8.9 / WW:8.9

KOKTAJL MANGO-BANAN

Jogurt naturalny - 300 g (15 x tyzka)

Mango - 280 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 15:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksu;j sktadniki.

K:557.0 / B:52.0 / T:9.3 / WP:62.3 / F-11.0 / WW:6.2

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

KOTLET Z PIERSI KURCZAKA

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

MIZERIA

Ogorek - 160 g (4 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Koper ogrodowy - 4 g (0.5 x tyzka)

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ubij migso ttuczkiem. Przypraw wg uznania.
2. Usmaz na niewielkiej ilosci oleju.

3. Podaj z ziemniakami i mizeria.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj ogdrki w plasterki.

2. Pokrdj drobno cebule.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

K:276.9 / B:5.7/T:22.6 / WP:9.6 / F:5.9 / WW:1.0

HUMMUS Z SELEREM
Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)
Hummus klasyczny - 80 g (8 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokroj todygi selera na mniejsze stupki.
2. Podaj z hummusem.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:1920.8 B:932 T:65.1 WP:2216 F:40.0 WW:22.1
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SNIADANIE 07:00

K:486.7 / B:20.6 / T:17.6 / WP:51.3 / F-9.0 / WW:5.8

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM | POMIDORAMI
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usmat jajecznice na rozgrzanym ttuszczu.

2. Po przetozeniu na talerz posyp szczypiorkiem.
2. Podaj z pokrojonym pomidorem i pieczywem.

K:307.9 /B:25.0 / T:6.8 / WP:33.5/ F:6.8 / WW:3.4

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

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x Kromka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Kietki lucerny - 24 g (3 x tyika)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

O0BIAD 15:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Twardg przetdz do miski.

2. Warzywa pokroj w drobng kosteczke, wsyp do twarogu.
3. Dodaj jogurt, przyprawy i cato$¢ wymieszaj.

/////

K:728.8 / B:40.8 / T:15.9 / WP:95.8 / F:19.6 / WW:9.6

PIECZONY DORSZ Z DIPEM KOPERKOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

SALATKA WIOSENNA

Satata lodowa - 120 g (6 x Lisc)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyika)

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

D

Czas przygotowania: 10 minut
1. Warzywa umyj i pokraj.
2. Potacz sktadniki w misce i przypraw solg, pieprzem skropl cytryna i olejem Inianym.

K:499.7/ B:20.6 / T:26.5 / WP:39.9 / F:11.1/ WW:3.9

CHRUPIACA SAtATKA 7 FETA

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Ser typu "Feta" - 60 g (1.2 x Kawatek)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

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

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i wodg. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokro6j warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokrdj fete i dodaj do satatki.

5. Pasyp prazonym stoneczkiem i grzankami z chleba razowego

Strona9z 11



SUMA  K:2023.1 B:107.0 T:66.8 WP:226.5 F:46.5 WW:22.7

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Serek naturalny do smarowania 30¢ 1.2 xtyika
Sok cytrynowy 24¢ 4 xtyika
Czarnuszka 10g 2 x tyzeczka
Chleb petnoziarnisty z zyta 120¢g 24 x Kromka Pieprz cayenne 10¢ 10x Stezypta
) ) Bazylia (suszona) 9g 2.2 xtyieczka
Butld grahamk 135¢g 3xSttuka Pieprz czarny mielony 5¢g 5x Szczypta
Oregano (suszone) 4o 1.3 x tyzeczka
Tymianek 4g 1xtyzeczka
Dorsz, $wiezy, filety bez skdry 300¢ 3 x Kawatek Ziota prowansalskie 3g 1xtyzeczka
tosos, wedzony 110¢ 3.7 x Kawatek Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka
Mielona stodka papryka g 0.2 xtyzeczka
Rozmaryn 1g 0.2 x tyzeczka
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 450 g 4.5 x Kawatek
Polgdwiczka z indyka (surowa) 300¢g 3 x Kawatek
Pomidor 1020 ¢ 8.5 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 620 g 31 x Sztuka
Stonecznik, nasiona, fuskane 10¢g Txtyika Papryka czerwona 960¢ 4 x Sztuka
Dynia, pestki, tuskane 50g 5xtyzka Cukinia 450¢ 1.5x Sztuka
Siemie Iniane ($wiezo mielone) 25¢ 5 x tyieczka Jabtko 450¢ 3xSttuka
Orzechy wioskie 10g 0.7 xtyika Grejpfrut 440¢ 2 x Srtuka
Ogorek 400¢g 10 x Sztuka
Pomararicza 400¢g 2 x Sztuka
Hummus klasyczny 140¢ 14 x tyzeczka Pomidory z pusz (‘krojqr,le]. 400¢ 4 Poch:a
Sos sojowy ciemny Mg 2 xbyika Warzywa na patelnig chinskie 400¢ 4x Po.r,cJa
Miéd pszczeli 12¢ 0.5xtyzka Saiatq lodowa 380¢ 19 xLise
Pesto zielone z bazylii 10g 0.5 xtyzka qudklewka i 3¢ 23 xSituka
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka Ogerek zelony (dfugi) 306¢ 17x Sttuka
Fasola szparagowa 300¢g 3.3 x Garst
Mango 280 ¢ 1x Sztuka
Truskawki 280 ¢ 4 x Garsé
Oliwa z oliwek 45¢g 45xtyika Gruszka 260 ¢ 2 x Sztuka
Olej Iniany ttoczony na zimno 30¢g 3xtyika Banan 240 g 2 x Sztuka
Olej rzepakowy 20¢ 2.5 xtyika Buraki, gotowane w wodzie 240 g 2 x Sztuka
Olej z pestek dyni 20¢ 2 xtyika Ziemniaki 210¢ 3 x Sztuka
Olej Iniany 10g 2 xtyzeczka Baklazan 200 g 1x Sztuka
Pomidory krojone w soku 200¢g 0.5 x Opakowanie
pomidorowym
Ryi brazowy 180 ¢ 12 xtyzka Cebula 110g 1.7 x Sztuka
Platki owsiane 150 g 15 xtyzka Kiwi 150g 2x Srtuka
Makaron ryzowy 130g 3.2 x Porcja Awokado 140g 1x Sztuka
Kasza gryczana 91g Txtyika Satata rzymska 140¢ 4 x Lise
Kasza bulgur 8¢ 6 x tyzka Winogrona 140¢g 2 x Gars¢
Kasza gryczana niepalona (biata) 50 g 3.8 xtyika Rukola 120g 6 x Gars¢
Otreby owsiane 21¢g 3xtyika Marchew Mg 2.5 x Sztuka
Seler naciowy 90¢g 2 xtodyga
Suszone pomidory (w oleju z 60¢g 4 x Sztuka
Jogurt naturalny 630 g 31.5xtyika zmiamll, odsgczone) )
Serek wiejski (naturalny) 600 g 3 x Opakowanie S_zczy_plorek. _ 41g 94 t.yzeczka
Mieko spozywcze, 2% ttuszezu 500 ¢ 2 x Szklanka Kiefkd rzodkiewki 40g Sx tyqu
Ser twarogowy pétttusty 500 ¢ 2.5 x Opakowanie Roszponka 40g 2x Gla}r,sc
Jaja kurze cate 224 ¢ 4 x Sztuka Satata 40g BxList )
Twardg kozi 125¢ 0.8 x Opakowanie Kopgr ogrodowy 368 45x ty'z,ka
Ser, mozzarella (kulki) 98¢ 14 x Sztuka S_zpln_ak 25¢ 1x Galrsc
Ser typu "Feta" 60¢g 1.2 x Kawatek K!eik| Iucern.y, i 24g 3x ty;ka
Ser. mozzarella 459 3 x Kawatek Pietruszka, liscie 12¢ 2 xtyieczka

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

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne

¢ dla Stuzb Mundurowych
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