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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Jogurt Skyr z bananem i rodzynkami | Tosty petnoziarniste z polgdwica i Serek wiejski z jabtkiem i miodem Owsianka z bananem i mastem Jogurt naturalny z pomarancza, Szakszuka z pomidorami Jajecznica ze szczypiorkiem,
Kanapki z serem z6ttym serem mozzarella orzechowym rodzynkami i miodem Sok jabtkowy pomidorami i pieczywem
Kanapki z serem z6ttym Sok jabtkowy
DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00

Koktajl Snickers

OBIAD 12:30

Kurczak duszony w warzywach z
kaszg jeczmienna
PODWIECZOREK 18:30

Grahamka z hummusem i kietkami
Sok pomarariczowy

KOLACJA 20:30
Zielona satatka z komosy ryzowej
K:2746.9 / B:140.9

T:88.4 / WP:319.9
F:62.3/ WW: 31.1

Serek wiejski z warzywami i
pieczywem
Koktajl Piernikowy Ludzik

0BIAD 12:30

Nalesniki z soczewica i szpinakiem

PODWIECZOREK 18:30

Satatka z tososiem i szpinakiem

KOLACJA 20:30

Satatka z feta, winogronem i
stonecznikiem

K: 3033.1/B: 1459
T:117.2 / WP: 318.8
F:49.8 / WW: 323

Grahamka z hummusem i kietkami
Malinowy koktajl z ptatkami

OBIAD 13:30

Indyk z makaronem ryzowym i
warzywami na patelnig

PODWIECZOREK 18:30

Tortilla z tososiem wedzonym z
warzywami
Sok pomarariczowy

KOLACJA 20:30

Satatka z ciecierzycq i kaszg bulgur

K: 2986.3 / B: 136.9
T:96.5 / WP: 354.4
F:67.2/ WW: 35.6

Grahamka z serkiem i kietkami
Koktajl z kiwi, morel3 i bananem

OBIAD 12:30

Kurczak w czerwonym pesto z
warzywami na patelnig

PODWIECZOREK 18:30

Tosty z dzemem i serkiem wiejskim

KOLACJA 20:30
Zupa krem z porow
K:3090.2 / B: 143.9

T:89.1/ WP: 395.6
F:51.7/WW:39.7

Koktajl mango-banan

OBIAD 12:30

tosos pieczony z pomaranczg i
listkami migty

PODWIECZOREK 18:30

Tosty petnoziarniste z serem i
szynka drobiowg
Sok pomarariczowy

KOLACJA 20:30

Serek wiejski z warzywami i
pieczywem

K:3028.4 / B: 151.6
1:100.0 / WP: 354.6
F:48.3/ WW: 34.7

Owocowe nalesniki z bananowym
serkiem

OBIAD 12:30

Pieczony dorsz z dipem
koperkowym
Satatka z roszponka

PODWIECZOREK 18:30

Jogurt naturalny ze Sliwkami i musli

KOLACJA 20:30
Satatka z kaszy jaglanej
K:2943.3 / B: 145.1

T:104.2 / WP: 331.2
F:44.8 / WW:32.9

Placki owsiane z owocami

0BIAD 12:30

Satatka z roszponka
Duszone tofu w marynacie

PODWIECZOREK 18:30

Deser ryzowo - jabtkowy

KOLACJA 20:30
Satatka Caprese inaczej
K:2874.8 / B: 119.1

T:112.3 / WP: 322.1
F:60.4 / WW: 32.3
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SNIADANIE 08:00

K:780.2 / B:45.5 / T:18.6 / WP:101.4 / F:13.5 / WW:9.3

JOGURT SKYR Z BANANEM | RODZYNKAMI

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 200 g (1.3 x Opakowanie)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Rodzynki, suszone - 37 g (2.5 x tyzka)

KANAPKI Z SEREM ZOLTYM

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)
Satata- 15 g (3 x Lisc)

Margaryna Flora - 10 g (0.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
Wymieszaj sktadniki razem

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj chleb margaryna.
2. Natéz na chleb safate, ser i pomidora.

K:504.9 / B:18.5/ T:20.0 / WP:60.9 / F:5.4 / WW:6.1

KOKTAJL SNICKERS

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 300 g (1.2 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Masto orzechowe - 22 g (1.5 x tyzeczka)

Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

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

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

K:529.6 / B:46.1/ T:15.4 / WP-43.8 / F:20.4 / WW:4.5

KURCZAK DUSZONY W WARZYWACH Z KASZA JECZMIENNA
Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x Sztuka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 150 g (1.5 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 104.2 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 90 g (6 x tyika)
Marchew - 90 g (2 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)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 18:30

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 z ryzem.

K:481.9 /B:11.4 / T:18.9 / WP:62.6 / F:8.2 / WW:6.3

GRAHAMKA Z HUMMUSEM | KIELKAMI

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Hummus z suszonymi pomidorami - 60 g (6 x tyzeczka)
Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

SOK POMARANCZOWY
Sok pomarariczowy - 250 g (1 x Szklanka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 5 minut
1. Butkg posmaruj hummusem i obtdz kietkami.
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KOLACJA 20:30

K:450.3 / B:18.8 / T:15.5/ WP:51.2 / F:14.8 / WW:4.9

ZIELONA SAtATKA 7 KOMOSY RYZOWEJ (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Groszek zielony, mrozony - 300 g (2 x Szklanka)
Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 112 g (8 x tyzka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyika)

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut
@ 1. Komosg ugotuj na wodzie. Ostudz.

2. Warzywa pokrdj w kosteczke i potacz wszystkie sktadniki z komosa.
3. Dopraw oliwg i ulubionymi przyprawami.

SUMA  K:27469 B:1409 T:88.4 WP:3199 F:62.3 WW:31.1

K:551.0 / B:36.9 / T:16.5 / WP:60.9 / F:5.4 / WW:6.1

TOSTY PEENOZIARNISTE Z POLEDWICA | SEREM MOZZARELLA
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Pieczywo tostowe, grahamowe - 108 g (4 x Kromka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Kawatek)

Polgdwica sopocka - 60 g (4 x Plasterek)

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

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo zrumien w opiekaczu.

2. Na kromkach utdz szpinak, szynke, pomidor i ser.
3. Posyp do smaku oregano.

K:915.9 / B:42.6 / T:21.9 / WP:112.7 / F:15.1 / WW:11.5

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 65 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

KOKTAJL PIERNIKOWY LUDZIK

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Miéd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Imbir mielony - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Mielona gatka muszkatotowa - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke.

2. Wymieszaj warzywa z serkiem i przyprawami.
3. Podaj z pieczywem.

Czas przygotowania: 5 minut

Imiksuj sktadniki razem.

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

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych
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0BIAD 12:30

K:729.0 / B:35.2 / T:26.6 / WP:11.9 / F:14.3 / WW:1.9

NALESNIKI Z SOCZEWICA | SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Jogurt grecki - 200 g (10 x tyzka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 130 g (8.7 x tyzka)
Szpinak - 125 ¢ (5 x Garsc)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 100 g (8.3 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Olej ryzowy - 20 g (2 x tyzka)

Woda - 20 g (0.1 x Szklanka)

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 18:30

Czas przygotowania: 25 minut

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Soczewice wrzué do wrzatku na okoto
12-13 minut.

2. Podsmaz cebulke, dodaj przyprawy,
soczewice i szpinak. Smaz przez chwilg.
3. Make wymieszaj z jajkiem, mlekiem,

i wodg gazowang tak by uzyskac
konsystencje gestego ciasta.

4. Smaz nalesniki na matej ilosci tuszezu.
5. Do srodka nalesnikow dodaj farsz

7 soczewicy i szpinaku. Zawin w rulony.

6. Podawaj z pomidorami, bazylig i jogurtem
doprawionym solg, pieprzem i czosnkiem.

K:563.3 / B:23.1/T:21.5/ WP:50.0 / F-12.0 / WW:5.1

SALATKA Z tOSOSIEM | SZPINAKIEM
Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek)

Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ryz ugotuj na sypko z dodatkiem kurkumy.

2. Dodaj szpinak, przekrojone na pot pomidory koktajlowe, pietruszke i pokrojonego
tososia.

3. Wymieszaj sktadniki z olejem Inianym.

K:273.9 /B:8.1/T:18.1/ WP:11.3 / F:2.4 / WW:1.7

SAtATKA Z FETA, WINOGRONEM I SONECZNIKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Winogrona - 140 g (2 x Garsc)

Rukola - 70 g (3.5 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ocet balsamiczny - 10 g (3.3 x tyzeczka)

Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wszystkie warzywa pokroj i wymieszaj razem. Dopraw olejem wymieszanym z
przyprawami.

2. Pestki stonecznika upraz na suchej patelni i posyp satatke.

3. Mozna zjesc z chlebem.

SUMA  K:3033.1 B:1459 T:117.2 WP:318.8 F:49.8 WW:32.3

K:489.2 / B:28.1/ T:10.3 / WP:63.2 / F:1.4 / WW:6.3

SEREK WIEJSKI Z JABEKIEM | MIODEM

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 15 ¢ (0.6 x tyzka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 15 minut
1. Miod wymieszaj z serkiem.
2. Dodaj pokrojone jabtko. Zjedz z butka.

Strona5213



DRUGIE SNIADANIE 10:00

K-854.1/B:21.0 / T:21.5 / WP:112.2 / F:26.1 / WW:11.2

GRAHAMKA Z HUMMUSEM | KIELKAMI

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Hummus z suszonymi pomidorami - 60 g (6 x tyzeczka)
Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

MALINOWY KOKTAJL Z PEATKAMI

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 200 g (0.4 x Opakowanie)

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Butke posmaruj hummusem i obtdz kietkami.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:636.9 / B:42.0 / T:20.6 / WP:61.6 / F:1.8 / WW:6.8

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

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 10 ¢ (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 18:30

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:489.5 / B:23.1/T:11.5 / WP:58.7 / F-8.7/ WW:6.0

TORTILLA Z tOSOSIEM WEDZONYM Z WARZYWAMI
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek)

Serek $mietankowy - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Satata- 15 g (3 x Lisc)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Koper (w peczkach) - 1g (0.2 x Peczek)

SOK POMARANCZOWY
Sok pomarariczowy - 250 g (1 x Szklanka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Tortille posmaruj serkiem, potoz liscie sataty.

2. Dodaj pokrojong w paski papryke, pomidora w kostke i posyp koperkiem.

3. Zwin catosc.

K:516.0 / B:16.1/T:20.6 / WP-52.7 / F:17.2 / WW:5.3

SAtATKA 7 CIECIERZYCA | KASZA BULGUR (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

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

Kasza bulgur - 100 g (7.7 x tyzka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 90 g (6 x Sztuka)
Oliwki czarne - 60 g (4 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyika)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Suszone pomidory i oliwki drobno pokrdj, a natke pietruszki posiekaj.
3. Giecierzyce odlej z zalewy.

4, Wymieszaj wszystkie sktadniki.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:2986.3 B:136.9 T:96.5 WP:354.4 F:67.2 WW:356

Strona6z 13



SNIADANIE 08:00 K:668.3 / B:21.6 / T:19.6 / WP:95.9 / F:11.9 / WW:9.6

OWSIANKA Z BANANEM | MAStEM ORZECHOWYM Czas przygotowania: 5 minut
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka) 1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym. Odstaw, by zmiekty.
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 2. Przet6z do miseczki, wkrdj owoc, posyp cynamonem.

Ptatki owsiane - 80 g (8 x tyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)
Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00 K:781.2 / B:21.3/T:21.2 / WP:121.8 / F:13.6 / WW:12.2
GRAHAMKA Z SERKIEM | KIEtKAMI Czas przygotowania: 5 minut
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 1. Butke posmaruj serkiem i obtdz suszonymi pomidorami i kietkami.

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 45 g (3 x Sztuka)
Serek $mietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)
Kietki lucerny - 16 g (2 x tyika)

KOKTAJL Z KIWI, MORELA | BANANEM Czas przygotowania: 5 minut
Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) 1. Pokrdj owoce.
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka) 2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Miod pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30 K:692.2 / B:56.5 / T:16.7 / WP:67.3 / F:12.5 / WW:6.8

KURCZAK W CZERWONYM PESTO Z WARZYWAMI NA PATELNIE Czas przygotowania: 15 minut

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek) 1. Pokrdj pora (tylko biatg czesc).

Warzywa na patelnie z brokutami - 200 g (2 x Porcja) 2. Rozhij lekko migso i przypraw wg uznania.

Por - 140 g (1 x Sztuka) 3. Usmaz kurczaka na niewielkiej ilosci oleju, a po wytozeniu na talerz posmaruj pesto.
Ryz basmati - 75 g (5 x tyika) 4. Zjedz z warzywami i ryzem

Pesto czerwone z pomidorow - 20 g (1 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

PODWIECZOREK 18:30 K:511.4 /B:28.5/T:12.1/ WP:67.1/ F:3.2 / WW:6.7

TOSTY Z DZEMEM | SERKIEM WIEJSKIM Czas przygotowania: 10 minut

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie) 1. Pieczywo zrumien w opiekaczu.

Pieczywo tostowe, grahamowe - 81 g (3 x Kromka) 2. Na kromkach wytdz serek wiejski i dzem (mozna zamienic na miod)

Dzem truskawkowy, niskostodzony, z witaming C - 60 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:30 K:431.1/B:16.0 / T:19.5/ WP:435/ F:10.5 / WW:4.4

ZUPA KREM Z POROW (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 30 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Por, ziemniaki i marchew, obierz, pokrdj na mniejsze kawatki, zalej wodg (250 ml) i
Por - 140 g (1 x Sztuka) gotuj do migkkosci.

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka) 2. Imiksuj na krem z olejem i dopraw.

Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x Kromka) 3. Chleb pokrdj w kostke i podpiecz w piekarniku na grzanki.

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Kawatek) 4. Zupe nalej do talerza, posyp grzankami i pokruszonym feta.

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

SUMA  K:3090.2 B:1439 T:89.1 WP:3956 F:51.7 WW:39.7

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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SNIADANIE 08:00

K:784.1/B:29.3 / T:24.2 / WP:104.5 / F:15.3 / WW:10.5

JOGURT NATURALNY Z POMARANCZA, RODZYNKAMI | MIODEM
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Rodzynki, suszone - 37 g (2.5 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

KANAPKI Z SEREM ZGLTYM

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)

Satata - 15 g (3 x Lisc)

Margaryna Flora - 10 g (0.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
Wymieszaj sktadniki razem

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj chleb margaryng.
2. Natoz na chleb satate, ser i pomidora.

K:545.8 / B:29.2 / T:2.6 / WP:91.2 / F:9.1 / WW:8.1

KOKTAJL MANGO-BANAN

Mango - 280 g (1 x Sztuka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 200 g (1.3 x Opakowanie)
Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)

0BIAD 12:30

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

K:695.5 / B:36.1/ T:31.8 / WP:49.7 / F:8.1 / WW:5.0

£0S0S PIECZONY Z POMARANCZA | LISTKAMI MIETY (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

tosos, $wiezy - 300 g (3 x Kawatek)

Sok pomarariczowy (Swiezy) - 250 g (1 x Szklanka)
Satata rzymska - 245 g (7 x Lic)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 66.7 g (0.8 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyika)

Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

Midd pszezeli - 13.3 g (0.6 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 18:30

Czas przygotowania: O minut

1. Dzwonki tososia wtdz do naczynia
zaroodpornego, skrop sokiem z cytryny,
dopraw solg i pieprzem, posyp listkami
migty, utdz na rybie plastry pomararczy.

2. Piecz w 180 stopniach przez 20 minut.

3. W rondlu zagotuj sok z pomarariczy,
dopraw miodem, czosnkiem, solg i chili.
Gotuj na matym ogniu, az 1/2 sosu wyparuje.
4. Dodaj masto i zagotuj mieszajac.

5. Po upieczeniu, dzwonki tososia wytoz

na talerz. Podawaj z sosem oraz satatg skroplong oliwg oraz ziemniakami.

K:490.7/ B:23.3 / T:16.3 / WP:60.0 / F:5.8 / WW:6.0

TOSTY PEENOZIARNISTE Z SEREM | SZYNKA DROBIOWA

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Pieczywo tostowe, grahamowe - 54 g (2 x Kromka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 45 g (3 x Sztuka)
Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)

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

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

SOK POMARANCZOWY
Sok pomarariczowy - 250 g (1 x Szklanka)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo zrumieni w opiekaczu.

2. Na kromkach utdz szynke, pomidor i ser.
3. Posyp do smaku oregano.

Strona8z13



KOLACJA 20:30

K:512.3 / B:33.1/T:19.1 / WP:43.2 / F:10.0 / WW:4.5

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 65 g (0.5 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

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

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke.

2. Wymieszaj warzywa z serkiem i przyprawami.
3. Podaj z pieczywem.

SUMA  K:3028.4 B:151.6 T:100.0 WP:354.6 F:48.3 WW:34.]

K:682.0 / B:31.6 / T:26.2 / WP:13.8 / F:12.5 / WW:1.3

SZAKSZUKA Z POMIDORAMI

Pomidor (bez skorki) - 220 g (2 x Sztuka)
Jajakurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

Oliwa z oliwek - 6 g (0.6 x tyzka)

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

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

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

SOK JABLKOWY
Sok jabtkowy - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

Na nieduza 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, posypac startym serem. Przykry¢ i gotowac przez okoto 3 minuty lub do czasu
az biatka jajek beda $cigte. Podawac ze $wiezg bazylig i chlebem razowym.

K:543.0 / B:22.4 / T:12.3 / WP:80.1 / F:1.2 / WW:8.1

OWOCOWE NALESNIKI Z BANANOWYM SERKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 375 g (1.5 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 48 g (3.2 x tyika)
Syrop klonowy - 40 g (4 x tyzka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Cukier wanilinowy - 8 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiksuj maki, /2 cukru, jajko, mleko. Smaz nalesniki na oleju.
2. Imiksuj twardg z bananem, jogurtem i cukrem wanilinowym.
3. Posmaruj nalesniki, zawin, dotéz pokrojone owoce.

4. Catosé polej syropem klonowym.

K:717.1/B:39.3 / T:25.4 / WP:16.0 / F:13.1 / WW:7.4

PIECZONY DORSZ Z DIPEM KOPERKOWYM

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek)
Jogurt naturalny - 90 g (4.5 x tyzka)

Ryz brazowy - 90 g (6 x tyzka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyika)

Koper ogrodowy - 12 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zghek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

Czas przygotowania: 20 minut

Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, czosnkiem przecisnigtym przez praske,
poszatkowanym koperkiem i pieprzem. Blaszke wytdz folig aluminiowg i utdz na niej rybg
zalang uprzednio po wierzchu i w $rodku przygotowanym jogurtem. Catosc upiecz w 170
stopniach przez okoto godzing. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Strona9z13



SAtATKA 7 ROSZPONKA Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 1. Pokroj sktadniki.Wymieszaj.
Ogorek - 80 g (2 x Sztuka) 2. Imieszaj ttuszcz z octem i przyprawami. Dopraw dressing wg uznania.
Roszponka - 40 g (2 x Garsc) 3. Polej satatke dressingiem.

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyika)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6 g (2 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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

PODWIECZOREK 18:30 K:442.6 /B:14.4 / T:12.5/ WP:65.3 / F:5.8 / WW:6.5
JOGURT NATURALNY ZE SLIWKAMI I MUSLI Czas przygotowania: 5 minut
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka) 1. Sliwki wymieszaj z jogurtem, miodem i otrghami.

Sliwki - 120 g (15 x Gars)
Musli z rodzynkami i orzechami - 40 g (4 x tyzka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:30 K:558.0 / B:38.0 / T:27.8 / WP:36.0 / F:6.2 / WW:3.6
SALATKA Z KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 2 PORCIE) Czas przygotowania: 15 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Migso z piersi indyka, bez skory - 300 g (3 x Kawatek) 2. Udus indyka bez ttuszczu na parze.

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) 3. Wszystkie sktadniki pokrdj i wymieszaj z kasza.
Awokado - 140 g (1 x Sztuka) 4. Dopraw olejem i bazylia.

Kasza jaglana - 80 g (6.2 x tyzka)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)

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

Ogorek - 20 g (0.5 x Sztuka)

Mieta (Swieza) - 2 g (2 x tyzka)

SUMA  K:2943.3 B:1457 T:104.2 WP:331.2 F:448 WW:329

SNIADANIE 08:00 K:640.2 / B:23.2 / T:26.2 / WP:13.2 / F:11.5/ WW:1.4
JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM, POMIDORAMI | PIECZYWEM Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka) 1. Posmaruj chleb margaryng.

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 2. Usmaz jajecznice na rozgrzanym oleju.

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

Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka) 4. Podaj jajecznice z chlebem i pomidorem.

Margaryna Flora - 13 g (0.6 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

SOK JABtKOWY

Sok jabtkowy - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00 K:551.2 / B:21.0 / T:20.0 / WP:69.6 / F:5.2 / WW:7.0

PLACKI OWSIANE Z OWOCAMI Czas przygotowania: 20 minut

Woda - 120 g (0.5 x Szklanka) 1. Ptatki umies¢ w miseczce i zalej goracq woda, przykryj, zostaw az ptatki beda migkkie i
Banan - 120 g (1 x Sztuka) ostygna.

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 2. Do ptatkdw dodaj jajka | wymieszaj.

Winogrona - 70 g (1 x Garsc) 3. Patelnig rozgrzej i delikatnie posmaruj olejem.

Jogurt naturalny - 50 g (2.5 x tyzka) 4. tyika naktadaj porcje placuszkéw, smaz z kazdej strony po kilka minut az placuszki
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka) beda usmazone.

Syrop klonowy - 15 g (1.5 x tyzka) 5. Podawaj z jogurtem, syropem klonowym i owocami.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
s dla Stuzb Mundurowych Strona 10213



0BIAD 12:30

K:161.6 / B:41.4 / T:32.1/ WP:63.9 / F:21.2 / WW:6.3

SAtATKA Z ROSZPONKA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyika)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyika)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6 g (2 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

DUSZONE TOFU W MARYNACIE

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Kasza bulgur - 78 g (6 x tyzka)

Warzywa na patelnig z brokutami - 50 g (0.5 x Porcja)
Czosnek - 15 g (3 x Zahek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 18:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokroj sktadniki. Wymieszaj.

2. Imieszaj ttuszcz z octem i przyprawami. Dopraw dressing wg uznania.
3. Polej satatke dressingiem.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dodatkowo przygotuj lubczyk i 1/2 szklanki wody.

2. Wymieszaj w wodzie przyprawy, czosnek przecisnigty przez praske i posiekang
pietruszke.

3. Zalej tofu marynatg i odstaw na ok godzing lub wigcej.

4. Warzywa podsmaz na patelni i wymieszaj z ugotowang kasza.

5. Usmaz na oleju tofu wyjete z marynaty. Po podsmazeniu zalej marynata i dus ok. 5
minut.

6. Podaj z kasza, warzywami i satatka.

K:440.7/ B:13.1/ T:1.2 / WP:14.6 / F:12.6 / WW:1.5

DESER RYZOWO - JABEKOWY

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ryz brazowy - 45 g (3 x tyika)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz na mleku.

2. Jabtka obierz i zmiksuj z cynamonem na mus.
3. Nat6z ryz do miseczki, dodaj mus jabtkowy.

K:475.1 / B:14.4 / T:26.2 / WP:40.8 / F:9.9 / WW:4.1

SAtATKA CAPRESE INACZEJ (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

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

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Kawatek)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Miéd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Awokado i pomidora obierz i pokrdj w plastry.

2. Na talerzu wyktadaj na przemian plastry awokado, pomidora i mozzarelli. Na gére
wysyp oliwki.

3. Z miodu, oleju, octu, musztardy, przypraw i 2 tyzek wody przygotuj sos.

4. Satatke polej sosem i zjedz z opieczonym chlebem.

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
¢ dla Stuzb Mundurowych

SUMA  K:2874.8 B:119.1 T:112.3 WP:322.1 F:604 WW:323

Strona 11213



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Serek wiejski (naturalny) 800¢g 4 x Opakowanie
. . . Jaja kurze cate 448 ¢ 8 x Sztuka
Sionecznlk, naslona, fuskang Iog 15x ty;ka Jogurt typu islandzkiego Skyr 400¢g 2.7 x Opakowanie
Masto orzechowe 3lg 2.5 xtyzeczka Joaurt otecki 200 10 x bvik
Kakao 16%, proszek 10¢g 1 xtyzka 0gtirt recid 8 xtyika
' Ser typu "Feta" 150 g 3 x Kawatek
Ser, gouda ttusty 150 ¢ 10 x Plasterek
Ser, mozzarella 120¢ 8 x Kawatek
tosos, Swiezy 300¢ 3 x Kawatek Serek $mietankowy 10g 0.5 x Opakowanie
EorS{, S'Wiffiy, filety bez skry }gg g 1-5 ﬁKaV\;aLBk Ser twarogowy péttusty 50¢g 0.2 x Opakowanie
0s08, wedzony g x Kawate
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 180 g 1 x Opakowanie
Chleb petnoziarnisty z zyta 660 g 22 x Kromka Hummus z suszonymi pomidorami 120 g 12 x tyzeczka
Butki grahamki 325¢ 5 x Sztuka Midd pszczeli 173¢g 49 xtyika
Pieczywo tostowe, grahamowe 243g 9 x Kromka Diem truskawkowy, niskostodzony, 60 ¢ 4 x tyzeczka
Tortilla petnoziarnista 61g 1 x Sztuka 2 witaming C
Syrop klonowy bhg 5.5 xtyzka
Pesto czerwone z pomidordw 20¢g 1 xtyika
Olej rzepakowy 140g 14 xtyika Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek ~ 15¢ 5 x tyzeczka
Oliwa z oliwek 8lg 8.1xtyika Musztarda 10g 1xtyzeczka
Margaryna Flora 33g 16 x tyika Ocet balsamiczny 10¢g 3.3 xtyzeczka
Olej ryzowy 20¢ 2 x tyika Sos sojowy ciemny 10¢g 1xtyika
Masto ekstra 15g 3x tyzeczka Cukier wanilinowy 8g 2 x tyzeczka
Migso z piersi kurczaka, bez skiry ~ 350 g 3.5 x Kawatek Oregano (suszone) 105¢ 35x t.yZeczka
Mieso z piersi indyka, bez skéry 300g 3 x Kawatek Cynamon . 10g 2 xtyieczka
Polpdwiczka z indyka (surowa) 150 g 1.5 x Kawatek Pieprz czarny mielony 8g 8 xSzczypta
Poledwica sopocka 60g 4 x Plasterek Bazylia (suszona) 4g 1 xtyzeczka
Szynka z piersi kurczaka 30g 2 x Plasterek Kurkuma 4g 0.8 x tyzeczka
Sol biata 4g 4 x Szezypta
Tymianek 4g 1 x tyzeczka
, Imbir mielony 2g 0.4 x tyzeczka
Sok pomaranczowy 150g 3x Siklanka Mielona gatka muszkatotowa 2g 0.4 xtyzeczka
Sok jabtkowy 500 g 2 x Szklanka . .
, - Mielona stodka papryka 2g 0.4 x tyzeczka
Sok pomaranczowy (Swiezy) 250 ¢ 1 x Szklanka
Czosnek granulowany 1g 1x Szczypta
Woda 140 ¢ 0.6 x Szklanka ) o
Sok cytryrowy bg 1x tyika Mielona papryka chili 1g 1x Szczypta
Papryka stodka (mielona, wedzona) 1g 0.2 x tyzeczka
Maka pszenna (typ 2000, 238¢ 15.9 xtyika Pomidor 1450 g 12.1xSztuka
petnoziarnista)
) . Banan 1080 ¢ 9 x Sztuka
Ryz brazowy 195¢g 13 xtyzka
) Jabtko 600¢g 4 x Sztuka
Kasza bulgur 178¢g 13.7 x tyika
oo i Awokado 420 ¢ 3 x Sztuka
Ptatki owsiane 170¢ 17 xtyzka ,
. ) . . Pomarancza 400¢g 2 x Sztuka
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna M2g 8 x tyzka
Kasza jeczmienna, pertowa 90¢ 6 xtyzka Papryia czerwona 350¢ 2.5 Sttika
otowana ’ ' Ziemniaki 350 ¢ 5 x Sztuka
S010N3 . Cebula 3042¢ 3x Sttuka
Kasza jaglana 80¢ 6.2 xtyzka . \
. . ) Groszek zielony, mrozony 300g 2 x Szklanka
Ryz basmati I5g 5xtyika ,
. . Ogdrek 300¢g 1.5 x Sztuka
Makaron ryzowy 10g 1.8 x Porcja
Musli z rodzynkami i orzechami 40¢ 4 xtyika Mango 280¢ 1 x Sztuka
Por 280 ¢ 2 x Sztuka
Warzywa na patelnig z brokutami 250 g 2.5x Porcja
_ Safata rzymska 245¢ Tx Lisc
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu 1925¢ 1.7x Szklgnka Warzywa na patelnig chifiskie 225¢ 2.2 x Porcja
Jogurt naturalny 810¢g 40.5xtyzka Pomidor (bez skorki) 220g 2 x Sztuka

‘,‘q Centrum Psychodietetyczne
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Winogrona 210¢g 3 x Garst
Ciecierzyca (w zalewie) 200g 10 xtyika
Maliny, mrozone 200¢g 0.4 x Opakowanie
Pieczarka uprawna, $wieza 200¢g 10 x Sztuka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
Szpinak 200¢g 8 x Garsc
Marchew 180¢g 4 x Sztuka
Suszone pomidory (w oleju z 180¢g 12 x Sztuka
ziotami, odsaczone)

Pomidory koktajlowe 160 ¢ 8 x Sztuka
Cukinia 150¢g 0.5 x Sztuka
Kiwi 150 g 2 x Sztuka
Papryka zielona 140¢ 1 x Sztuka
Gruszka 130g 1 x Sztuka
Oliwki czarne 120g 8 xtyzka
Sliwki 120¢g 15 x Garé¢
Nektarynka 100¢g 1 x Sztuka
Soczewica czerwona, nasiona suche 100 g 8.3 xtyika
Roszponka 80¢g 4 x Garsé
Rodzynki, suszone T4 g 49 xtyika
Rukola 10¢g 3.5 x Garse
Cytryna 66.7¢ 0.8 x Sztuka
Kietki brokuta 48¢ 6 xtyzka
Kietki lucerny 48¢ B xtyzka
Satata 45¢ 9 x Lisc
Seler naciowy 45¢ 1 xtodyga
Koper ogrodowy 449 5.5 xtyzka
Daktyle, suszone 40¢ 8 x Sztuka
Pietruszka, liscie 36¢g 6 x tyzeczka
Czosnek 30¢g 6 x Zahek
Szczypiorek 20g 4 x tyzeczka
Bazylia (Swieza) 15¢g 15 x Listek
Migta (Swieza) 3g 3 xtyika
Koper (w pgczkach) g 0.2 x Pgczek
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W: weglowodany F: btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
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