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Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE 07:00

Bananowa jaglanka ze $liwkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Serek wiejski z papryka
Orzechy nerkowca (bez soli)

OBIAD 15:00

Grejpfrut
Indyk z makaronem ryzowym i
warzywami na patelnie

PRZEKASKA 17:00

Pieczona przekaska z cieciorki

KOLACJA 20:00
Feta z pomidorami
K: 2526.6 / B: 126.2

T:95.1/ WP:270.5
F:46.3 / WW: 28.9

SNIADANIE 07:00

Kanapki z hummusem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl borowkowo-orzechowy

0BIAD 15:00

Jabtko
Indyk duszony w warzywach z kaszg
jeczmienng

PRZEKASKA 17:00

Pieczona przekaska z cieciorki

KOLACJA 20:00
Kanapka z twarogiem i papryka
K: 2555.1/ B: 109.8

T1:90.1/ WP:2913
F:62.9/ WW:30.0

SNIADANIE 07:00

Owsianka z malinami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka z komosa ryzow3 i
granatem

OBIAD 15:00

Kiwi

Spaghetti po bolorisku
PRZEKASKA 17:00

Domowa mieszanka orzechowa

KOLACJA 20:00
Kanapki z warzywnym twarozkiem
K:2572.6 / B: 128.6

T:103.5 / WP: 260.0
F:49.4 / WW: 26.3

SNIADANIE 07:00

Owsianka Snickers

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z warzywnym twarozkiem

OBIAD 15:00

Satatka ze szpinaku i pomidordw
Winogrona
Pilaw z kasza bulgur i cukinia

PRZEKASKA 17:00

Jogurt Skyr z malinami, granatem i
widrkami kokosowymi

KOLACJA 20:00

Zupa krem z porow

K: 2585.8 / B: 129.0
T:78.2 / WP: 3039
F:65.6 / WW:29.5

SNIADANIE 07:00

Kanapki z pasztetem z pieczarek

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl korzenny

OBIAD 15:00

Pieczony toso$ w czerwonym pesto
Zryzem i warzywami na patelnig
Sliwki

PRZEKASKA 17:00

Domowa mieszanka orzechowa

KOLACJA 20:00

Grzanki z pastg z awokado i jajkiem
w koszulce

K:2463.2 / B: 111.2
1:109.7/ WP 231.2
F:45.8 / WW: 238

SNIADANIE 07:00

Szakszuka z pomidorami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z pasztetem z pieczarek
Orzechy nerkowca (bez soli)

OBIAD 15:00

Krewetki z makaronem ryzowym i
warzywami na patelnie
Gruszka

PRZEKASKA 17:00

Koktajl z bananem, mango i migta

KOLACJA 20:00

Satatka z kurczakiem

K: 2587.2 / B: 139.5
T:82.7/ WP-300.9
F:49.3/ WW:30.2

SNIADANIE 07:00

(Czekoladowa owsianka z lesnymi
owocami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z hummusem

0BIAD 15:00

Pizza na spodzie z batata

PRZEKASKA 17:00

Jogurt Skyr z malinami, granatem i
widrkami kokosowymi

KOLACJA 20:00

Satatka grecka

K:2394.3 / B: 107.7
T:89.5/ WP: 262.4
F:56.3 / WW: 25.5
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SNIADANIE 07:00

K:671.1/B:29.0 / T:21.8 / WP:81.8 / F:8.1 / WW:8.7

BANANOWA JAGLANKA ZE SLIWKAMI

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Sliwki - 120 g (1.5 x Garsg)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyzka)

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Migdaty w ptatkach - 25 g (2.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kaszg ugotuj na mleku do migkkosci, pod koniec gotowania wrzu¢ pokrojonego w
drobng kostke banana.

2. Sliwki wypestkuj i pokroj na mniejsze kawatki.

3. Kasze wytdz do miski, dodaj Sliwki, kawatki twarogu i ptatki migdatow.

K:585.1 / B:40.5/ T:19.3 / WP:58.0 / F:11.8 / WW:1.6

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA

Serek wiejski wysokobiatkowy - 200 g (1 x Porcja)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 25 g (1.7 x tyzka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ogdrka drobno pokrdj. Nasiona upraz na suchej patelni.
2. Wszystko wymieszaj z serkiem i zjedz z grahamkg.

K:619.5/B:31.8 / T:18.3 / WP:76.5 / F:11.5 / WW:1.8

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

INDYK Z MAKARONEM RYZOWYM | WARZYWAMI NA PATELNIE

Warzywa na patelnie chiriskie - 225 g (2.2 x Porcja)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 100 g (1 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 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 17:00

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:238.9 /B:1.5/T:13.2 / WP:16.7 / F:1.6 / WW:1.6

PIECZONA PRZEKASKA Z CIECIORKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g (10 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyzeczka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Odsgcz ciecierzyce.

2. Wymieszaj olej z przyprawami i obtocz ciecierzycg w oleju.
3. Wytdz na blaszke i piecz ok. 30 minut w temp 180 stopni.

K:411.4 /B:17.4 / T:22.5 / WP:31.5/ F:1.3 / WW:3.2

FETA Z POMIDORAMI

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 70 g (1.4 x Kawatek)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidory umyj, pokrdj w 6semki. Wytdz do naczynia zaroodpornego.
2. Fetg pokrusz na pomidorach.

3. Skrop catosé oliwg.

4. Posyp najlepiej $wiezo zmielonym pieprzem i ziotami, np. oregano, ziota prowansalskie.

5. Zapiecz.
6. Udekoruj listkami bazylii.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA K:2526.6 B:126.2 T:951 WP:2705 F:46.3 WW:28.9
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SNIADANIE 07:00

K:441.8 / B:11.3 / T:18.6 / WP:50.3 / F:13.2 / WW:5.1

KANAPKI Z HUMMUSEM

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)
Ogorek - 16 g (0.4 x Sztuka)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

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

K:649.3 / B:22.8 / T:24.8 / WP:81.4 / F:1.9 / WW:8.1

KOKTAJL BOROWKOWO-ORZECHOWY

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 300 g (1.2 x Szklanka)
Bordwki amerykaniskie - 150 g (3 x Garsc)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Syrop klonowy - 30 g (3 x tyzka)

Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

0BIAD 15:00

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

K:675.1/B:31.4 / T:19.6 / WP:80.9 / F:18.5 / WW:8.2

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

INDYK DUSZONY W WARZYWACH Z KASZA JECZMIENNA
Migso z podudzia indyka, bez skry - 150 g (1.5 x Kawatek)
Pomidory krojone w soku pomidorowym - 100 g (0.3 x Opakowanie)
Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)

Cukinia - 90 g (0.3 x Sztuka)

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

PRZEKASKA 17:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oleju. Dodaj pokrojong marchew, cukinie, pieczarki.
2. Dopraw stodka papryka, oregano, pieprzem i sola.

3. Dodaj filet pokrojony w paski. Dopraw kurkuma.

4. Na koniec dodaj pomidory z puszki i gotuj az zggstnieje.

5. Zjedz 7 kasza.

K:238.9 /B:1.5/T:13.2 / WP:16.7 / F:1.6 / WW:1.6

PIECZONA PRZEKASKA Z CIECIORKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

K:550.0 / B:30.8 / T:13.9 / WP:68.0 / F:15.7/ WW:1.0

KANAPKA Z TWAROGIEM | PAPRYKA

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Masto ekstra - 7 g (1.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgniec twardg widelcem i wymieszaj z pokrojong drobno paprykg. Przypraw do
smaku lubianymi ziotami.

2. Pieczywo posmaruj mastem, natoz roszponke, a nastepnie twarozek.

3. Zjedz z pomidorem pokrojonym w 6semki.

SUMA  K:2555.1 B:109.8 T:90.1 WP:297.3 F:629 WW:30.0

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych
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SNIADANIE 07:00

K:538.5 / B:21.8 / T:18.3 / WP:65.4 / F:12.0 / WW:6.6

OWSIANKA Z MALINAMI

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

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

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj owsianke na mleku.
2. Dodaj owoce, pestki i syrop.

K:500.3 / B:11.3/T:29.8 / WP:41.8 / F:9.8 / WW:4.1

SALATKA Z KOMOSA RYZOWA | GRANATEM
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka)

Granat - 20 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj komose.

2. Obierz i pokr6j marchewke w stupki.

3. Obierz i pokrdj awokado w wigkszg kostke.
4, Dodaj granat.

5. Zrdb sos musztardowy. W miseczce doktadnie wymiesza¢ midd, musztarde i sok z
cytryny (lub ocet winny). Dolac oliwe, caty czas mieszajac. Jak juz sktadniki sig potacza,

dodajemy sl i pieprz.

6. Na szpinak natdz komose, marchewke, awokado, wymieszaj z sosem musztardowym i

posyp granatem.

K-803.7/B:59.7/T:23.1/ WP:85.2 / F:11.3 / WW:8.1

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

SPAGHETTI PO BOLONSKU

Pomidory z puszki (krojone) - 250 g (2.5 x Porcja)

Mielony filet z piersi indyka (bez skory) - 150 g (1.5 x Porcja)
Makaron spaghetti - 80 g (1.6 x Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 17:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Cebule poddus na oleju ze zmielonym migsem.

2. Dodaj pomidory. Gotuj az sos sig lekko zredukuje i dopraw ziotami do smaku.
3. Zjedz 7 ugotowanym makaronem.

K:282.8 / B:1.3/ T:25.1 / WP:1.1/ F:2.8 / WW:0.8

DOMOWA MIESZANKA ORZECHOWA

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

K:441.3 / B:28.5/ T:1.2 / WP:60.5 / F:13.5 / WW:6.1

KANAPKI Z WARZYWNYM TWAROZKIEM

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

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Satata- 10 g (2 x Lisc)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj drobno szczypiorek i rzodkiewke.

2. Twardg rozgniec widelcem a nastgpnie wymieszaj z posiekanymi warzywami.
3. Nat6z twarozek na chleb, dodaj satate i pomidora.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:2572.6 B:128.6 T:103.5 WP:260.0 F:49.4 WW:26.3
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SNIADANIE 07:00

K:641.0 / B:23.5/T:23.2 / WP:82.8 / F:1.8 / WW:8.3

OWSIANKA SNICKERS

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Masto orzechowe - 22 g (1.5 x tyzeczka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem kakao.
2. Dodaj pozostate sktadniki.

K:441.3 /B:28.5/T:1.2 / WP:60.5 / F:13.5 / WW:6.1

KANAPKI Z WARZYWNYM TWARQZKIEM

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

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Satata- 10 g (2 x Lisc)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj drobno szczypiorek i rzodkiewke.

2. Twardg rozgniec widelcem a nastepnie wymieszaj z posiekanymi warzywami.
3. Natéz twarozek na chleb, dodaj satatg i pomidora.

K:840.5 / B:29.9 / T:25.3 / WP:104.5 / F:24.1 / WW:10.5

SAEATKA ZE SZPINAKU | POMIDOROW
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

WINOGRONA
Winogrona - 140 g (2 x Garsc)

PILAW 7 KASZA BULGUR | CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 160 g (8 x tyzka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Kasza bulgur - 143 g (11 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 84 g (7 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

PRZEKASKA 17:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyj i osusz warzywa. Pomidor pokrdj na dsemki.
2. Wymieszaj warzywa z olejem i oregano. Dopraw do smaku pieprzem.

Czas przygotowania: 30 minut
1. Na petelni podsmaz pokrojong cebulke.

2. Pokrdj cukinig i dodaj na patelnig wraz z soczewica, cieciorka i kaszg. Catosc zalej

bulionem i dopraw wg uznania. Przykryj patelnie i dus ok 15 minut.
3. Posiekaj natke pietruszki i posyp talerz przed podaniem.

K:336.9 / B:33.2 / T:8.6 / WP:26.0 / F:12.5 / WW:1.5

JOGURT SKYR Z MALINAMI, GRANATEM | WIORKAMI KOKOSOWYMI
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 250 g (1.7 x Opakowanie)

Maliny, mrozone - 120 g (0.2 x Opakowanie)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce wymieszaj z jogurtem i wiérkami kokosowymi.
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KOLACJA 20:00

K:314.1/B:13.9/T:13.9 / WP:30.1 / F:1.7/ WW:3.1

ZUPA KREM Z POROW (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Kawatek)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 30 minut
@ 1. Por, ziemniaki i marchew, obierz, pokrdj na mniejsze kawatki, zalej wodg (250 ml) i

gotuj do migkkosci.

2. Imiksuj na krem z olejem i dopraw.

3. Chleb pokrdj w kostke i podpiecz w piekarniku na grzanki.
4. Zupe nalej do talerza, posyp grzankami i pokruszonym feta.

SUMA  K:2585.8 B:129.0 T:78.2 WP:303.9 F:656 WW:29.5

K-441.3 / B:28.0 / T:15.1/ WP:44.8 / F:10.5 / WW:4.6

KANAPKI Z PASZTETEM Z PIECZAREK

Pieczarka uprawna, Swieza - 100 g (5 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pieczarki pokrdj i poddus na rozgrzanym masle.

2. Imiksuj pieczarki, szczypiorek oraz ser. Przypraw pieprzem.
3. Posmaruj pieczywo pastg.

K:348.9 /B:8.9/T:5.8 / WP:62.5/ 5.1/ WW:6.3

KOKTAJL KORZENNY

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Imbir mielony - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Mielona gatka muszkatotowa - 2 g (0.4 x tyzeczka)

OBIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut

Zmiksuj sktadniki razem.

Zamiast imbiru i gatki muszkatotowej mozesz dodac gotowg mieszanke przypraw do
piernika (zwrd¢ uwage by byta bez cukru

K:895.5 / B:43.3 / T:40.6 / WP:79.9 / F:17.8 / WW:1.9

PIECZONY £t0SOS W CZERWONYM PESTO Z RYZEM | WARZYWAMI NA
PATELNIE

Fasola szparagowa, gotowana w wodzie - 200 g (1 x Porcja)

tosos, Swiezy - 150 g (1.5 x Kawatek)

Warzywa na patelnie z brokutami - 100 g (1 x Porcja)

Ryz brazowy - 75 g (5 x tyzka)

Pesto czerwone z pomidordw - 20 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

SLIWK
Sliwki - 160 g (2 x Garsc)

PRZEKASKA 17:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Rybe wytdz na folig aluminiowa, polej olejem. Przypraw wg uznania.

2. Piecz 20 minut w temp. 200 stopni.

3. Warzywa na patelnie poddu na patelni i wymieszaj z ugotowanym ryzem.
4. Upieczong rybg wytdz na talerz i natéz na nig pesto.

5. Zjedz rybe z fasolkg szparagowg i ryzem z warzywami.

K:282.8 / B:1.3 / T:25.1 / WP:1.1/ F:2.8 / WW:0.8

DOMOWA MIESZANKA ORZECHOWA

Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych
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KOLACJA 20:00

K:488.1/B:23.1/T:23.1/ WP:42.9 / F:9.0 / WW:4.2

GRZANKI Z PASTA Z AWOKADO | JAJKIEM W KOSZULCE
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Suszone pomidory i natke pietruszki drobno posiekaj.

2. Awokado rozgniec widelcem i wymieszaj z pomidorami, natka pietruszki oraz sokiem z
cytryny. Przypraw do smaku.

3. Grahamke przekroj na pét i posmaruj przygotowang pasta.

4. W garnku zagotuj wode, przy pomocy tyzki zrdb wir i w sam $rodek whij jajko. Gotuj
okoto 2 minuty (jaja gotuj pojedynczo).

5. Jajko wytdz na przygotowane kanapki z pasta.

SUMA  K:2463.2 B:111.2 T:109.7 WP:237.2 F:458 WW:2338

K:550.8 / B:29.1/ T:24.3 / WP:41.4 / F:11.9 / WW:4.7

SZAKSZUKA Z POMIDORAMI

Pomidor (bez skorki) - 220 g (2 x Sztuka)
Jajakurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 6 g (0.6 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

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 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

Na nieduzg patelnig (okoto 20 cm $rednicy) wlac oliwe oraz starty czosnek, chwilg
podsmazyc. Pokrojone pomidory wtozy¢ na patelnie, doprawic solg, pieprzem i
przyprawami. Wymieszac i smazy¢. Gdy pomidory zmigkng zrobi¢ w nich wgtebienia i
whic jajka, doprawic sola. Przykry¢ i gotowac przez okoto 3 minuty lub do czasu az biatka
jajek beda $ciete. Podawac ze $wiezg bazylig i chlebem razowym.

K:585.6 / B:32.6 / T:26.1 / WP:52.2 / F:11.3 / WW:5.4

KANAPKI Z PASZTETEM Z PIECZAREK

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 25 g (1.7 x tyzka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pieczarki pokrdj i poddus na rozgrzanym masle.

2. Imiksuj pieczarki, szczypiorek oraz ser. Przypraw pieprzem.
3. Posmaruj pieczywo pastg.

K:665.9 / B:34.1/ T:21.2 / WP:18.8 / F:10.5/ WW:8.0

KREWETKI Z MAKARONEM RYZOWYM | WARZYWAMI NA PATELNIE
Warzywa na patelnie chiniskie - 225 g (2.2 x Porcja)

Krewetki - 150 g (1.5 x Porcja)

Makaron ryzowy - 60 g (1.5 x Porcja)

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

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 15 minut

1. Krewetki podsmaz na oliwie z czosnkiem.

2. Do krewetek 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, krewetkami i warzywami.

Strona8z12



PRZEKASKA 17:00

K-466.8 / B:11.5/ T:1.6 / WP:84.4 / F:1.6 / WW:8.4

KOKTAJL Z BANANEM, MANGO | MIETA
Mango - 280 g (1 x Sztuka)

Maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Migta ($wieza) - 10 g (10 x tyzka)

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

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut
Zblenduj sktadniki razem.

K:318.1/B:32.2/T:3.5/ WP:38.1 / F-8.0 / WW:3.7

SALATKA Z KURCZAKIEM

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.7 x Szklanka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Czosnek - 15 g (3 x Zahek)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 60 minut

Piers z kurczaka umyj, osusz recznikiem papierowym i pokrdj na 4-6 czesci. Do sporej
miski wsyp przyprawy, wymieszaj je i obficie obtocz w nich kawatki piersi z kurczaka.
Nastepnie kurczaka wtdz do rekawa, dodaj pokrojone w ptatki zabki czosnku i zapiecz
przez 35- 40 minut w 200 stopniach. Ugotuj makaron na sposab al dente - na pot
twardo. Pozostaw do ostygniecia. Szpinak umyj, osusz i wrzué do miski. Dorzué pokrojone
w cwiartki pomidorki i makaron. Sktadniki doktadnie wymieszaj.

Kiedy piers z kurczaka hedzie gotowa, rozetnij rekaw i wytdz catg jego zawartosé na
gtehoki talerz. W trakcie pieczenia powstanie naturalny sos, ktdry postuzy jako dressing.
Ostudzonego kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki, utoz je na satatce i polej wszystko
sosem. Na koniec udekoruj satatke posypujac ja szczypiorkiem oraz uktadajac na niej
ptatki pieczonego czosnku.

SUMA  K:2581.2 B:139.5 T:82.7 WP:-3009 F:49.3 WW:30.2

K:584.2 / B:20.9 / T:19.0 / WP:77.1/ F:10.0 / WW:1.8

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z LESNYMI OWOCAMI
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 70 g (7 x tyzka)

Czarne jagody - 50 g (0.4 x Szklanka)

Jezyny - 50 g (0.8 x Garsc)

Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ptatki zala¢ mlekiem i zostawic do spgcznienia

2. Podgrzewac az zgestnieja, powoli dodajac kakao i mieszajac

3. Na gotowg owsianke whozy¢ owoce, czekolade zetrze¢ i posypac na wierzchu

K:351.9 / B:8.7/1:18.0 / WP:35.0 / F-9.8 / WW:3.5

KANAPKI Z HUMMUSEM

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

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)
Ogorek - 12 g (0.3 x Sztuka)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

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

Strona9z12



O0BIAD 15:00

K:666.2 / B:28.6 / T:21.1 / WP-84.4 / F:13.0 / WW:8.5

PIZZA NA SPODZIE Z BATATA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Bataty - 300 g (1.5 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 180 g (1.8 x Porcja)
Maka owsiana (petnoziarnista) - 150 g (10 x tyzka)
Ser, mozzarella - 120 g (8 x Kawatek)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

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

PRZEKASKA 17:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Batat umyj i osusz, nastepnie piecz do migkkosci okoto godziny w temperaturze okoto

180 st.
2. Po wystudzeniu obierz go, a migzsz rozgniec na gtadkie puree.
3. Dodaj make oraz sél i wyrabiaj ciasto, az zacznie odklejac sie od dtoni.

4. Przetoz je na duzg blache wytozong papierem do pieczenia, posmarowanym oliwa.

5. Dtorimi formuj cienki placek o $rednicy okoto 30 cm.

6. Catq powierzchnig ciasta naktuwaj widelcem.

1. Wstaw na 15 minut do piekarnika nagrzanego do temperatury 210 st.
Przygotuj sos:

1. Na oliwie podsmaz zmiazdzony czosnek.

2. Wlej passate i gotuj do zgestnienia.

3. Dopraw do smaku.

4. Spdd pizzy posmaruj sosem.

Dodaj sktadniki:

1. Roztoz na pizzy porwang mozzarellg, pidrka cebuli i oliwki.
2. Wstaw do piekarnika na 8 minut.

3. Posyp plasterkami pomidorkéw oraz rukolg lub bazylia.

K:336.9 / B:33.2 / T:8.6 / WP:26.0 / F:12.5 / WW:1.5

JOGURT SKYR Z MALINAMI, GRANATEM | WIORKAMI KOKOSOWYMI
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 250 g (1.7 x Opakowanie)

Maliny, mrozone - 120 g (0.2 x Opakowanie)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce wymieszaj z jogurtem i wiérkami kokosowymi.

K:449.1/B:16.3 / T:22.8 / WP:39.9 / F:11.0 / WW:4.2

SALATKA GRECKA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

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

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyika)

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

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj pomidora, ogdrka, papryke, cebule, ser, oliwki.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
4. Podaj z pieczywem.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:2394.3 B:107.7 T:89.5 WP:262.4 F:56.3 WW:25.5
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Ryz brazowy 15¢g Hxtyzka
) Kasza jaglana h2¢ 4 xtyika
Sok cytrynawy S 15xtytka Makaron penne (petnoziarnisty) 50g 0.7 x Szklanka
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 42¢ 3 xtyika
Krewetki 150 g 1.5 x Porcja
tosos, Swiedy 150¢ 1:5x Kawatek Bulion warzywny (domowy) 250¢g 1 x Szklanka
Passata pomidorowa (przecier) 180 ¢ 1.8 x Porcja
Hummus klasyczny 120¢g 12 x tyzeczka
Chleb petnoziarnisty z zyta 960 g 32 x Kromka Syrap klonowy 45¢ 45xtyika
Chleb zytni razowy ¢ 3 x Kromka Musztarda 20g 2 xtyzeczka
Butki grahamki 65g 1x Sztuka Pesto czerwone z pomidordw 20g 1xtyika
Sos sojowy ciemny 20¢g 2 xtyika
Czekolada gorzka 18¢ 3 x Kostka
0|e] rzepakgwy 90 g 9x tyzka Miod DSZCZE“ 11 g 0.7x tylka
Oliwa z oliwek 69¢ 6.9 xtyika Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka
Masto ekstra 21¢g 5.4 x tyzeczka
Olej Iniany ttoczony na zimno bg 0.5xtyzka
Oregano (suszone) 105¢g 3.5 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 8g 8 x Szczypta
Mielony filet z piersiindyka (bez 150 ¢ 1.5 x Porcja Papryka stodka (mielona, wedzona)  5g Txtyzeczka
skéry) Mielona papryka chili 3g 3 x Szczypta
Mieso z podudzia indyka, bez skéry 150 ¢ 1.5 x Kawatek Liota prowansalskie 3¢ 1xtyzeczka
Migso z piersi kurczaka, bez skory 100 g 1x Kawatek Imbir mielony 2g 0.4 xtyzeczka
Poledwiczka z indyka (surowa) 100g 1x Kawatek ,*\(Al{”lﬂlma » - g g 83 X EV?BCZEB
ielona gatka muszkatotowa g 4 xtyieczka
Mielona stodka papryka 2g 0.4 x tyieczka
Orzechy nerkowca (bez soli) 80¢g 5.3 xtyika 6l iata 18 1 x Szczypta
Masto orzechowe h2¢g 3.5 xtyzeczka
Stonecznik, nasiona, tuskane 45¢ 4.5xtyika
Orzechy laskowe 0g 2 xtyika Pomidor 180¢ 6.5 x Sztuka
Orzechy whoskie 0g 2 xtyika Banan 480¢ 4 x Sttuka
Migdaty w ptatkach 25¢ 25 xtyika Warzywa na patelnie chiriskie 450¢g 4.5 x Porcja
Widrki kokosowe 2%g 4xtyika Ciecierzyca (w zalewie) 360 g 18 x tyika
Kakao 16%, proszek 20¢ 2 xtyika Papryka czerwona 350 ¢ 2.5 x Sztuka
Maliny, mrozone 340 ¢ 0.7 x Opakowanie
Bataty 300¢g 1.5 x Sztuka
Mleko spozywcze, 2% ttuszezu 1450 g 5.8 x Szklanka Laig::igrka Lorawna. Swieia ggg g ?5)()(8?2[1&
Ser twarogowy potttusty 550 g 2.8 x Opakowanie Mango P ' 280 g 1 x Sttuka
Jogurt typu islandzkiego Skyr 500 g 3.3 x Opakowanie I~ o
Jaja kurze cate 280¢ 5x Sztuka S“Wl.“ _— 280¢ dox Garsp
Maslanka spozywcza, 0,5 % 250¢g 1 x Szklanka Eow@ory zpuszki (rojone) gig g gg X gotr c:(a
ukinia g 8 x Sztuka
tSft;lrS i%ﬂ “Feta" 220¢ 4.4 x Kawatek Grelpfrut 220g 1xSriuka
S - ) ' ) Pomidor (bez skarki) 220g 2 x Sztuka
erek wiejski wysokobiatkowy 200g 1 x Porcja Fasola szparagowa, gotowana w 200¢ 1 x Porcia
Ser, mozzarella 120g 8 x Kawatek ) '
Ser, parmezan 24¢g 3 xtyika W[]dZ.IE )
Pomidory koktajlowe 200¢ 10 x Sztuka
Marchew 157¢ 3.5 x Sztuka
Bordwki amerykanskie 150 g 3 x Garsc
Ptatki owsiane 230¢g 23 xtyika Cebula 150 ¢ 1.5 x Sztuka
Maka owsiana (pefnoziarnista) 150 ¢ 10 xtyzka Kiwi 150 ¢ 2 x Sztuka
Kasza bulgur 143 ¢ 11xtyzka Szpinak 150 ¢ 6 x Carsc
Makaron ryzowy 120¢ 3xPorcja Awokado 140¢g 1x Sztuka
Makaron spaghetti 80g 1.6 x Porcja Por 140 ¢ 1x Sztuka
Kasza jeczmienna, pertowa Tog 5 xtyika Winogrona 140¢ 2 x Garéé

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne

g dla Stuzb Mundurowych

Strona 11212



PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA
Ziemniaki 140¢g 2 x Sztuka
Gruszka 130¢g 1x Sztuka
Granat 120g 1.2 x Sztuka
Rzodkiewka 120g 8 x Sztuka
Ogorek 108 g 2.7 x Sztuka
Pomidory krojone w soku 100¢ 0.3 x Opakowanie
pomidorowym

Warzywa na patelnie z brokutami 100 ¢ 1x Porcja
Soczewica czerwona, nasiona suche 84 g Txtyika
Oliwki czarne 60 ¢ 4 xtyika
Rukola 60 g 3 x Garse
Czarne jagody 50¢g 0.4 x Szklanka
Jezyny 50¢ 0.8 x Garst
Szczypiorek 50¢g 10 x tyzeczka
Cebula czerwona 30¢g 0.3 x Sztuka
Czosnek 30¢g 6 x Z3hek
Satata 20¢ 4x Lise
Pietruszka, liscie 18¢g 3 xtyieczka
Kietki brokuta 16¢g 2 xtyika
Suszone pomidory 14¢ 2 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 10¢g 10 x Listek
Mieta ($wieza) 10¢g 10 x tyika

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

‘,‘“ Centrum Psychodietetyczne

¢ dla Stuzb Mundurowych
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