Dieta Ltatwostrawna D02



Indywidualny plan odzywiania

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4

Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00

Butka kajzerka z

mastem, wedling

drobiowa, satatg i
pomidorem ( 1, 7, 10)

Zupa mleczna z
mieszanka ptatkéw (

Chleb pszenny z pasta
z tunczyka, pomidor (
1,4,7)

Kasza manna z tartym
jabtkiem i cynamonem
(1,7)

Pieczywo pszenne z
mastem, twarogiem,
satata, pomidor ( 1, 7)

Zupa mleczna z
ptatkami jaglanymi (
1,7)

Pieczywo pszenne z
serkiem, satatg i
pomidorem (1, 7)

Zupa mleczna z
ptatkami owsianymi
btyskawicznymi( 1,7)

1,7) .
' Kawa zbozowa z
Herbata bez cukru Herbata bez cukru Herbata bez cukru mlekiem ( 1,7)
Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00

Zupa ogérkowa z
ryzem (7,9)

Zupa pomidorowa z

makaronem (1, 3, 7, 9) Barszczyk z tartymi

warzywami i jajkiem (
3,7,9)
Ryz na mleku z
jabtkiem i cynamonem
(7)

Herbata bez cukru

Zupa kalafiorowa ( 9)

Gotowane podudzie z
kurczaka z ryzem i
marchew z selerem z
wody (9)

Kompot truskawkowy

Schab w sosie
wegierskim z kaszg
jaglang i gotowana

marchewkg (1,7, 9)

Jabtko
Herbata bez cukru

Kasza kuskus z
kurczakiem w sosie
ziotowym z kalafiorem
zwody (1,7)

Jabtko
Herbata owocowa

Kolacja 18:00 Kolacja 18:00 Kolacja 18:00 Kolacja 18:00

Chleb pszennym z
mastem i serkiem

homogenizowanym,

suréwka z selera, pietruszki, jajko i satata

jabtka i marchwi ( 1,7,9 (1,3,7)

) Jogurt naturalny (7 )

Kawa zbozowa z
mlekiem ( 1,7)

Chleb pszenny z

Chleb pszenny z
serkiem z natka

satatka jarzynowa i
wedling drobiowa (
1,3,7,9,10)

Kawa zbozowa z
mlekiem ( 1,7)

Chleb pszenny z
twarozkiem z zieleninig
, pomidor (1,7 )

Napdéj mleczny kakao-

cynamon (1)
Herbata bez cukru

Kcal: 2037.74 Kcal: 1992.01 Kcal: 2019.33 Kcal: 1990.76
B:98.77 g B:81.89 g B: 92.43 g B: 98.37 g
T:42.49 g T: 48.67 g T:55.29 g T:50.9 g
W: 326.75 g W: 312.94 g W: 296.89 g W: 295.81 g

Dzien 5
Sniadanie 07:00

Chleb pszenny z

mastem, serkiem

wiejskim, satata i
pomidor ( 1,7 )

Zupa mleczna z
ptatkami ryzowymi (
1,7)

Herbata bez cukru
Obiad 13:00

Zupa z cukinii z
makaronem drobnym
(1,9)

Dorsz pieczony z
koperkiem z
ziemniakami z wodly i
buraczkami ( 4)

Banan
Herbata owocowa

Kolacja 18:00

Chleb pszenny z
galaretka z kurczaka (
1,3,9)

Jogurt naturalny z
waflami ryzowymi ( 7,
1)

Herbata bez cukru

Kcal: 1987.83
B: 92.23 g
T: 56.09 g
W: 288.46 g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany

Dieta tatwostrawna D02

Dzienh 6 Dzien 7

Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00
Chleb pszenny z
wedlina drobiowa,
jajkiem, satata,
pomidor ( 1, 3, 10)

Kasza manna na mleku
z cynamonem ( 1,7)

Chleb pszenny z pasta
jajeczna z koperkiem ,
satata ( 1,3,7)

Jogurt naturalny ( 7)

Kawa zbozowa z

Herbata bez cukru miekiem ( 1,7)

Obiad 13:00 Obiad 13:00

Zupa brokutowa z

Zupa z fasolka ryzem (9)
szparagowa ( 7, 9) Pulpeciki w sosie
koperkowym z

Gulasz drobiowy w ziemniakami i fasolka

pomidorach z ryzem i

s . szparagowa,
ogorkiem kiszonym ( 1 marchepwkqgna Sarze (
) 1,3,7,9)
Herbata bez cukru Kompot jabtkowo -
mietowy

Kolacja 18:00

Chleb pszenny z
serkiem kanapkowym i
dzemem morelowym (

Kolacja 18:00

Satatka makaronowa z
wedling, szpinakiem z
sosem koperkowym ( 1

L.7) ,3,7,9,10)
Domowy Kkisiel Budyn waniliowy z
truskawkowy Y y

bananem (1, 7)
Kawa zbozowa z

miekiem ( 1,7) Herbata owocowa

Kcal: 1975.28 Kcal: 1972.2
B: 78.66 g B:92.71 g
T:53.38 ¢ T:43.46 ¢
W: 301.6 g W: 312.77 g



Dzien 8
Sniadanie 07:00

Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowa , satata,
pomidor (1,7,10)

Owsianka z bananem (1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Prosta zupa dyniowa z grzankami ( 1, 9)
Makaron z serem i truskawkowym sosem (1,3, 7))
Herbata owocowa

Kolacja 18:00

Chleb pszenny z rybg po grecku (1, 4,9)
Jogurt naturalny ( 7)
Herbata bez cukru

Kcal: 2007.7
B: 94.64 g
T:57.83 g
W: 287.62 g

Dzien 9
Sniadanie 07:00

Chleb pszenny z serem mozzarellg i satata ( 1,7)
Kasza manna na mleku ( 1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Krupnik na wywarze warzywnym ( 1, 9)

Bitki z szynki wieprzowej z ryzem i cukinig na parze( 1, 7
)

Kompot gruszkowy
Kolacja 18:00

Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowg, satata ( 1,
7,9, 10)
Jogurt naturalne z ptatkami ryzowymi ( 7 )
Herbata bez cukru
Kcal: 2011.27
B: 90.88 g

T:49.67 g
W: 311.14 g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany

Dzien 10
Sniadanie 07:00

Chleb graham z dzemem morelowym, twarogiem i
pomidorem (1, 7)

Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi ( 1,7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Zupa jarzynowa tradycyjna ( 9)

Risotto z kurczakiem i warzywami korzeniowymi i natka
pietruszki ( 9)

Kompot jabtkowo - mietowy
Kolacja 18:00

Chleb pszenny z jajkiem w lekkim sosie koperkowym ze
szpinakiem (1, 3,7,9)

Mus jabtko, truskawka, burak
Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Kcal: 1992.83
B: 84.84 g
T:42.39 g
W: 330.4 g



Opis dni

Dieta tatwostrawna D02

Dzien 1
Kcal 2037.74 B 98.77 g T 42.49 g W 326.75 g
Sniadanie 07:00 Kcal:634.74 B:30 g T:14.89 g W:96.47 g
Dania

Pieczywo pszenne z mastem, twarogiem, satata, pomidor ( 1, 7)

Sktadniki:
+ Masto 1 x tyzeczka 5¢g
+ Ser twarogowy péttiusty 2 x plaster 609
+ Chleb pszenny 3 x kromka 10549
+ Satata lodowa 2 x lis¢ 60 g
+ Pomidor 3 x plaster 60 g

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowaé mastem podawac z twarogiem i warzywami .

Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi ( 1,7)

Sktadniki:
+ Mleko 2% 0.7 x szklanka 161 g
+ Cynamon 1 x szczypta 0.5¢
+ Pfatki jaglane 3.5 x tyzka 35¢g

Przygotowanie:

Mleko gotowad z ptatkami 2 minuty, podawac z dodatkiem cynamonu.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200g

Przygotowanie:
Napdj podawad bez dodatku cukru
Obiad 13:00 Kcal:894.5 B:50.13 g T:14.97 g W:148.86 g

Dania
Zupa pomidorowa z makaronem (1, 3, 7, 9)

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 2 x tyzka 40 g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 03¢
+ Makaron 0.5 x szklanka 35¢
+ Marchew 0.3 x sztuka 135¢g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Podudzie z kurczaka bez skéry 0.3 x sztuka 27 g
+ Przecier pomidorowy 0.5 x szklanka 12049
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30 g
+ Ziele angielskie 2 x sztuka 249
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Przygotowanie:

Mieso umy¢, oczyscié, zala¢ zimng wodg i wstawi¢ do gotowania. Burzyny usuwac lub catkowicie wymieni¢ wode i
wstawi¢ ponownie do gotowania. Wioszczyzne obraé, optukad, pokroi¢. Marchewke, pietruszke, seler wrzuci¢ do zupy.
Dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz i gotowa¢ do momentu az warzywa i mieso bedzie miekkie. Pod koniec
gotowania doda¢ przecier pomidorowy, zagotowad. Ugotowa¢ makaron. Zupe podana juz na talerzu zabieli¢ jogurtem
naturalnym.

Kasza kuskus z kurczakiem w sosie ziotowym z kalafiorem z wody (1, 7 )

Sktadniki:
+ Bazylia suszona 3 x szczypta 094¢g
+ Estragon suszony 2 X szczypta lg
+ Kolendra suszona 0.5 x tyzeczka 254¢g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
+ Oregano suszone 3 x szczypta 09g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 039
+ Piers$ z kurczaka 70 x gram 709
+ Jogurt grecki 3 x tyzka 60 g
+ Kalafior 4 x rézyczka 200 ¢
+ Kasza kuskus 5 x tyzka 6549
+ Marchew 0.5 x sztuka 22.5¢
+ Koperek 1 x tyzeczka 59

Przygotowanie:

Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke. Marchew obra¢, zetrze¢ na tarce . Patelnie rozgrzac , przetozy¢ marchew i
mieso na patelnie, podla¢ lekko wodg i dusi¢ pod przykryciem, az bedzie miekkie. Pod koniec duszenia przetozy¢
jogurt do miseczki, doda¢ kilka tyzek wywaru z patelni i delikatnie wymieszaé, uwazajac, by jogurt sie nie zwarzyt.
Dodac¢ jogurt na patelnie, wymieszad.

Podawac z kasza kuskus oraz kalafiorem na parze - pola¢ olejem rzepakowym i posypac¢ koperkiem .

Jabtko

Sktadniki:
+ Jabtko 220 x gram 220g

Przygotowanie:

Pokroi¢ umyte jabtko na ¢wiartki. Zjes¢

Herbata owocowa

Sktadniki:
+ Herbata hibiskus (napar) 1 x szklanka 200 g
+ Cukier 0.5 x tyzeczka 2549

Przygotowanie:

Przygotowad napar i rozpusci¢ cukier.
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Kolacja 18:00 Kcal:508.5 B:18.64 g T:12.62 g W:81.42 g

Dania
Chleb pszenny z satatkg jarzynowg i wedling drobiowg ( 1,3,7,9,10)

Sktadniki:
+ Jabtko 0.25 x sztuka 42549
+ Jajko 0.25 x sztuka 12.5¢
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Ogérek kiszony 0.5 x sztuka 3049
+ Pieprz czarny 0.5 x szczypta 0.15¢
+ Pietruszka (korzen) 0.25 x sztuka 20g
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 3049
+ Ziemniak 1 x sztuka 759
+ Jogurt naturalny 2 x tyzka 40¢
+ Wedlina z piersi indyka 0.5 x plaster 12.5¢
+ Chleb pszenny 2.75 x kromka 96.25 g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 5¢g

Przygotowanie:

Jajko ugotowad na twardo, obra¢, pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do garnka obrane i umyte warzywa: ziemniaka,

marchew, pietruszke, seler - zala¢ je wodg, doda¢ szczypte soli i ugotowad. Jabtko obra¢, pokroi¢ z ogérkiem kiszonym
w kostke. Gdy warzywa beda miekkie - wyciggng¢ je z wody, przestudzi¢ i réwniez pokroi¢ w kostke. Do miseczki
wrzuci¢ jajko, pokrojone warzywa i jabtko. Cato$¢ doprawié pieprzem, olejem i jogurtem. Podawac z pieczywem i
wedling.

Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Sktadniki:
+ Kawa zbozowa 0.7 x szklanka 140 g
+ Mleko 2% 0.25 x szklanka 57.5¢g

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymiesza¢ z mlekiem.
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Dzien 2

Kcal 1992.01 B 81.89 g T 48.67 g W 312.94 g

Sniadanie 07:00 Kcal:601.84 B:27.03 g T:15.07 g W:91.45 g

Dania
Pieczywo pszenne z serkiem, satatg i pomidorem (1, 7)

Sktadniki:
+ Pomidor 3 x plaster
+ Safata lodowa 2 x lis¢
+ Chleb pszenny 3 x kromka
+ Serek naturalny, Bieluch 3 x tyzka

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowac serkiem Bieluchem, podawacd z satata i plastrami pomidora.

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi btyskawicznymi( 1,7)

Sktadniki:
+ Mleko 2% 1 x szklanka
+ Cynamon 1 x szczypta
+ Ptatki owsiane btyskawiczne, Vitanella 3 x tyzka

Przygotowanie:

Ptatki ugotowac na mleku przez 3 minuty, podsypac szczypta cynamonu.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka

Przygotowanie:

Napéj podawacd bez dodatku cukru
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Obiad 13:00 Kcal:893.46 B:36.89 g T:21.33 g W:141.9 g

Dania
Zupa ogérkowa zryzem (7, 9)

Sktadniki:
+ Koperek 1 x tyzka 10g
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Ogérek kiszony 0.3 x sztuka 18 ¢
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 9
+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Ryz biaty 3 x tyzka 45 ¢
+ Seler korzeniowy 0.3 x plaster 18 g
+ Jogurt grecki 2 x tyzka 40 g
+ Woda Zrédlana 1 x szklanka 240¢g

Przygotowanie:

Marchew, seler, pietruszke obra¢, zetrze¢ na tarce. Do garnka wla¢ wode doda¢ warzywa, sél, pieprz i i gotowaé. Po 5
minutach dodac ryz. Ogérka zetrze¢ na tarce , gotowaé w garnuszku z niewielkg iloScig wody przez 15 minut. Ogérki
doda¢ pod koniec gotowania do zupy (gdy warzywa i ryz bedg miekkie). Koperek posieka¢, doda¢ do zupy. Gotowa
zupe przela¢ na talerz, udekorowac kleksem jogurtu.

Schab w sosie wegierskim z kaszg jaglana i gotowang marchewka (1,7, 9)

Sktadniki:
+ Czosnek mielony 1 x szczypta 0349
+ Koncentrat pomidorowy 1 x tyzeczka 159
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 03¢
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Schab wieprzowy 80 x gram 80g
+ Sos sojowy ciemny 1 x tyzeczka 5g
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Kasza jaglana 5 x tyzka 759
+ Marchew 2.5 x sztuka 112.5¢g
+ Koperek 1 x tyzeczka 5¢g
+ Olej rzepakowy 2 x tyzeczka 10g
+ Woda Zrédlana 0.5 x szklanka 120g

Przygotowanie:

Mieso rozklepac ttuczkiem, posypac przyprawami. Do rondelka potozy¢ mieso , podla¢ gorgcag woda , doprawi¢ sosem
sojowym i pozostatymi przyprawami. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu do miekkosci (ok 1 godziny). Pod koniec
duszenia doda¢ koncentrat pomidorowy. Podawad z ugotowang kaszg i marchewka na parze - polang olejem
rzepakowym i koperkiem .

Jabtko

Sktadniki:
+ Jabtko 1 x sztuka 17049

Przygotowanie:

Jabtko pokroi¢ w ¢wiartki zjes¢.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200 g

Przygotowanie:

Napdj podawac bez dodatku cukru
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Kolacja 18:00

Dania

Kcal:496.72 B:17.98 g T:12.27 g W:79.6 g

Chleb pszennym z mastem i serkiem homogenizowanym, suréwka z selera, jabtka i marchwi ( 1,7,9)

Sktadniki:

+ Danio serek homogenizowany waniliowy, Danone

+ Marchew

+ Seler korzeniowy
+ Jabtko

+ Sok z cytryny

+ Masto

+ Chleb pszenny

Przygotowanie:

Chleb podawa¢ z mastem i serkiem homogenizowanym.

1 x opakowanie

0.5 x sztuka
1 x plaster
0.3 x sztuka
1 x tyzka

1 x tyzeczka
2.5 x kromka

13049
2259
60 g
51¢g
69
59
87.5¢g

Obra¢ warzywa, zetrze¢ na tarce o matych oczkach, do warzyw dodac starte na duzych oczkach jabtko, wymieszad,

skropi¢ sokiem z cytryny.
Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)
Sktadniki:

+ Kawa zbozowa

+ Mleko 2%

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymieszac z mlekiem.
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Dzien 3
Kcal 2019.33 B 92.43 g T 55.29 g W 296.89 g
Sniadanie 07:00 Kcal:608.79 B:29.32 g T:14.26 g W:99.01 g

Dania
Butka kajzerka z mastem, wedling drobiowg, satatg i pomidorem ( 1, 7, 10)

Sktadniki:
+ Satfata lodowa 2 x sztuka 800 g
+ Masto 1 x tyzeczka 59
+ Butka kajzerka 1 x sztuka 609
+ Pomidor 3 x plaster 609
+ Wedlina z piersi indyka 1.5 x plaster 37.5¢

Przygotowanie:

Kajzerke podawacd z mastem, wedling i warzywami.

Zupa mleczna z mieszankg ptatkéw ( 1,7 )

Sktadniki:
+ Mleko 2% 1 x szklanka 230g
+ Cynamon 0.5 x tyzeczka 249
+ Ptatki owsiane btyskawiczne, Vitanella 1.5 x tyzka 159
+ Ptatki jaglane 1.5 x tyzka 159

Przygotowanie:

Mieszanke ptatkéw ugotowad na mleku przez 3-4 minuty, posypa¢ cynamonem.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200 g

Przygotowanie:

Napéj podawad bez dodatku cukru
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Obiad 13:00 Kcal:904.06 B:38.23 g T:25.06 g W:132.09 g

Dania
Barszczyk z tartymi warzywami i jajkiem ( 3, 7, 9)

Sktadniki:
+ Burak 0.5 x sztuka 60 g
+ Marchew 0.3 x sztuka 135¢g
+ Pietruszka (korzen) 0.3 x sztuka 24 g
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30 g
+ Ziemniak 1 x sztuka 759
+ Jogurt grecki 3 x tyzka 60 g
+ Jajko 1.5 x sztuka 759
+ Koperek 1 x tyzeczka 59
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Sok z cytryny 1 x tyzka 649

Przygotowanie:

Jajko ugotowad na twardo. Ziemniaki obraé, umy¢ pokroi¢ w kosteczke. Marchew, pietruszke, seler obra¢ zetrze¢ na
tarce. Buraczki obra¢, pokroi¢ w kosteczke lub zetrze¢ na tarce. Do garnka wla¢ wrzgcg wode doda¢ wtoszczyzne ,
gotowac 5 minut, dodac¢ buraki, gotowa¢ na malutkim gazie 20 minut, doda¢ ziemniaki gotowa¢ kolejne 15-20 minut.
Doprawi¢ do smaku, wkropi¢ sok z cytryny . Na talerzu podawac z jogurtem oraz jajkiem, posypa¢ koperkiem.

Ryz na mleku z jabtkiem i cynamonem ( 7 )

Sktadniki:
+ Cukier trzcinowy 1 x tyzeczka 69
+ Cynamon 1 x szczypta 0.5¢
+ Jabtko 0.5 x sztuka 85¢g
+ Ryz biaty 6 x tyzka 90 g
+ Mleko 2% 0.8 x szklanka 184 g
+ Jogurt grecki 4 x tyzka 80g
+ Masto 1.5 x tyzeczka 759

Przygotowanie:

Ryz ugotowa¢ w mleku oraz 0,5 szklanki wody z dodatkiem masta przez 15 minut, czesto mieszajgc . Jabtko zetrzeé
na tarce o grubych oczkach, wtozy¢ na patelnie . Doda¢ cynamon, cukier, podla¢ wodg i smazy¢ na patelni do
momentu az jabtka bedg miekkie, okoto 5 minut . Ryz przetozy¢ na talerz. Przygotowane jabtka oraz jogurt naturalny
dodac¢ do ryzu i wymieszad.

Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200 g

Przygotowanie:

Napdj podawac bez dodatku cukru
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Kolacja 18:00 Kcal:506.48 B:24.88 g T:15.98 g W:65.79 g

Dania
Chleb pszenny z serkiem z natka pietruszki, jajko i satata (1, 3, 7))

Sktadniki:
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Serek naturalny, Bieluch 1 x tyzka 2049
+ Chleb pszenny 3 x kromka 105¢
+ Natka pietruszki 2 x tyzeczka 12 g
+ Safata lodowa 3 x lig¢ 90 g

Przygotowanie:

Serek bieluch, wymieszac z posiekang natka pietruszki. Jajko ugotowaé na miekko. Chleb zjes¢ z serkiem, jajkiem i
sataty.

Jogurt naturalny (7))

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 180 x gram 180 g

Przygotowanie:

Jogurt zjes$¢ 1 opakowanie Sredniej wielkosci .
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 20049

Przygotowanie:

Napdj podawac bez dodatku cukru
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Dzien 4

Kcal 1990.76 B 98.37 g T 50.9 g W 295.81 g
Sniadanie 07:00 Kcal:593.07 B:33.08 g T:12.59 g W:88.73 g

Dania
Chleb pszenny z pastg z tuhczyka, pomidor ( 1,4,7 )

Sktadniki:
+ Szczypiorek 1 x tyzka 59
+ Tuhczyk w wodzie (konserwowy) 0.3 x puszka 5149
+ Pomidor 4 x plaster 804¢
+ Koperek 2 x tyzeczka 1049
+ Chleb pszenny 2.5 x kromka 87.5¢
+ Serek naturalny, Bieluch 2 x tyzka 40 g

Przygotowanie:

Rybe odsaczy¢, rozdrobnié, przetozy¢ do miseczki. Koperek posiekad, dodad do tunczyka wraz z serkiem i posiekanym
szczypiorkiem. Catos¢ wymieszad.
Pastg smarowa¢ pieczywo, podawac z pomidorem.

Kasza manna z tartym jabtkiem i cynamonem ( 1,7)

Sktadniki:
+ Mleko 2% 0.8 x szklanka 184 g
+ Jabtko 0.25 x sztuka 4259
+ Cynamon 0.5 x tyzeczka 249
+ Kasza manna 2 x tyzka 24 g

Przygotowanie:

Kasze ugotowad na gesto na mleku przez 3 minuty, dodac jabtko starte na tarce, wymiesza¢, posypa¢ cynamonem.

Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Sktadniki:
+ Kawa zbozowa 0.7 x szklanka 140 g
+ Mleko 2% 0.3 x szklanka 69 g

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymieszac z mlekiem.
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Obiad 13:00

Dania

Zupa kalafiorowa ( 9)

Sktadniki:

+ Kalafior

+ Koperek

+ Lis¢ laurowy
+ Marchew

+ Pieprz czarny

+ Por
+ SOl

+ Ziemniak
+ Oliwa z oliwek
+ Seler korzeniowy

Przygotowanie:

100 x gram
1 x tyzka

1 x sztuka
0.3 x sztuka
2 x szczypta
1 x sztuka

2 x szczypta
1.5 x sztuka
2 x tyzeczka
0.5 x plaster

Kcal:891.07 B:35.22 g T:26.24 g W:136.73 g

10049
10 g
0.3g
1359
0.6g
1409
0.6g
112.5¢
10 g
30g

Marchewke, seler, ziemniaka obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Usung¢ zielona czes¢ pora. Biata czes¢ pokroi¢ w krazki,
umy¢. Kalafior umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do garnka wla¢ wode (ok 300-400 ml na 1 porcje), doda¢ warzywa
wraz z lisciem laurowym i zielem angielskim. Gotowa¢, az warzywa beda miekkie, okoto 25-30 minut . Doprawic

pieprzem, dodac oliwe. Gotowga zupe przelaé na talerz, posypac koperkiem.

Gotowane podudzie z kurczaka z ryzem i marchew z selerem z wody ( 9 )

Sktadniki:

+ Podudzie z kurczaka bez skéry
+ Olej rzepakowy

+ Pieprz czarny

+ Oregano suszone

+ Papryka stodka w proszku

+ Ryz basmati

+ Marchew

+ Seler korzeniowy

+ Sok z cytryny

Przygotowanie:

1 x sztuka

2 x tyzeczka
2 X szczypta
1 x szczypta
1 x szczypta
6 x tyzka

2 x sztuka

1 x plaster
1 x tyzka

Mieso ugotowac do miekkosci okoto 30-40 minut Podawadé z ugotowanym ryzem i suréwka.

Marchew i seler ugotowa¢ w wodzie, miekkie pokroi¢ w kosteczke , skropi¢ sokiem z cytryny i olejem .

Kompot truskawkowy

Sktadniki:

+ Truskawki
+ Woda Zrédlana

Przygotowanie:

Truskawki umy¢, zala¢ wodg i gotowaé do miekkosci.
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100 x gram
2 x szklanka

90 g
1049
0.6g
0.3¢g
0.3¢g
90 g
90 g
60 g

69

100 g
480 g



Kolacja 18:00 Kcal:506.62 B:30.08 g T:12.07 g W:70.36 g

Dania
Chleb pszenny z twarozkiem z zieleninig , pomidor ( 1,7 )

Sktadniki:
+ Ser twarogowy pétttusty
+ Jogurt naturalny
+ Szczypiorek
+ Pieprz czarny
+ Sél
+ Pomidor
+ Chleb pszenny
+ Koperek

Przygotowanie:

Twardg ugniesc z jogurtem na paste dodac przyprawy, posiekany szczypiorek,
pieczywem i pomidorem bez skérki.

Napdj mleczny kakao-cynamon ( 1)

Sktadniki:
+ Mleko 2%
+ Kakao (proszek bez dodatku cukru)
+ Cukier
+ Cynamon

Przygotowanie:

W cieptym mleku rozpusci¢ kakao, cukier, cynamon .
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2 x plaster 609
2 x tyzka 40 g
2 x tyzka 1049
1 x szczypta 039
1 x szczypta 0.3g
0.5 x sztuka 85¢g
2.5 x kromka 87.5¢g
1 x tyzeczka 59

koperek . Twarozek podawac z

1 x szklanka 23049
1 x tyzeczka 59
0.5 x tyzeczka 25¢g
0.5 x tyzeczka 249



Dzien 5

Kcal 1987.83 B 92.23 g T 56.09 g W 288.46 g

Sniadanie 07:00 Kcal:604.31 B:25.39 g T:14.73 g W:92.1 g

Dania
Chleb pszenny z mastem, serkiem wiejskim, satata i pomidor ( 1,7 )

Sktadniki:
+ Serek wiejski
+ Masto
+ Chleb pszenny
+ Satata lodowa
+ Pomidor

Przygotowanie:
Chleb pszenny podawac z mastem, serkiem wiejskim i warzywami.
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi ( 1,7)
Sktadniki:
+ Mleko 2%
+ Cynamon

+ Ptatki ryzowe (wzbogacone)

Przygotowanie:

Mleko gotowa¢ z ptatkami 2 minuty, podawac z dodatkiem cynamonu.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru)

Przygotowanie:

Napéj podawad bez dodatku cukru
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3 x tyzka
1 x tyzeczka

2.5 x kromka

2 x lis¢
2 x plaster

1 x szklanka
2 x szczypta
3 x tyzka

1 x szklanka

60 g
59

87.5 g

60 g
4049

230 g

lg
369

200 g



Obiad 13:00 Kcal:878 B:36.86 g T:28.38 g W:128.4 g

Dania
Zupa z cukinii z makaronem drobnym (1,9 )

Sktadniki:
+ Cukinia 0.3 x sztuka 90 g
+ Marchew 0.3 x sztuka 135¢g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 1049
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 039
+ Pomidor 1 x sztuka 17049
+ Por 0.25 x sztuka 35¢
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30g
+ Tymianek suszony 2 x szczypta 0.6 g
+ Makaron 0.5 x szklanka 35¢
+ Woda Zrédlana 1.5 x szklanka 360 g

Przygotowanie:

Warzyw obra¢, umy¢. Cukinie pomidora pokroi¢ w kostke, por w pétksiezyce a seler i marchewke zetrze¢ na tarce. Do
garnka doda¢ warzywa, wla¢ wrzgcg wode i gotowac przez 20 minut . Nastepnie doda¢ makaron i gotowa¢ kolejne 10-
12 minut . Catos$¢ doprawic solg, pieprzem i tymiankiem.

Dorsz pieczony z koperkiem z ziemniakami z wody i buraczkami ( 4 )

Sktadniki:
+ Cytryna 0.25 x sztuka 20g
+ Dorsz 100 x gram 100 g
+ Koperek 3 x tyzka 30g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Ziemniak 3 x sztuka 225 ¢
+ Burak 1 x sztuka 120 g
+ Sok z cytryny 1 x tyzka 6g
+ Olej rzepakowy 3 x tyzeczka 15¢g

Przygotowanie:

Rybe umyé¢, osuszyé. Natrzed jg sola, pieprzem . Rybe potozy¢ na folii aluminiowej, skropi¢ tyzeczka oleju, przykry¢
koperkiem i zawing¢ w sakiewke. Rybe odtozy¢ do lodéwki na 20 minut po czym wstawi¢ do nagrzanego do 200 st C
piekarnika. Piec ok. 15 minut. Gotowa rybe przetozy¢ na talerz, skropi¢ sokiem z cytryny. Podawac z gotowanymi
ziemniakami i buraczkami.

Ugotowany burak obra¢, zetrze¢ na tarce o najmniejszych oczkach, skropi¢ cytryng dodac olej oraz doprawic solg,
pieprzem.

Banan

Sktadniki:
+ Banan 1 x sztuka 12049

Przygotowanie:

Banan zjesc<.

Herbata owocowa

Sktadniki:
+ Herbata hibiskus (napar) 1 x szklanka 200 g
+ Cukier 0.5 x tyzeczka 254¢g

Przygotowanie:

Przygotowad napar i rozpusci¢ cukier.
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Kolacja 18:00 Kcal:505.52 B:29.98 g T:12.97 g W:67.96 g

Dania
Chleb pszenny z galaretka z kurczaka ( 1,3, 9)

Sktadniki:
+ Groszek zielony konserwowy 1 x tyzka 2049
+ Jajko 0.5 x sztuka 25¢g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3g
+ Marchew 0.3 x sztuka 135¢g
+ Natka pietruszki 1 x tyzka 12 g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Seler korzeniowy 0.3 x plaster 18 g
+ Sok z cytryny 1 x tyzka 649
+ Sél 1 x szczypta 0.3g
+ Udko z kurczaka bez skéry 40 x gram 40 g
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Zelatyna (proszek) 1 x tyzeczka 449
+ Chleb pszenny 2 x kromka 709

Przygotowanie:

Jajko ugotowad, ostudzi¢ obrac i pokroi¢ w plastry. Marchew i seler obraé, razem z miesem wtozy¢ do garnka. Wlaé
0,5 | wody, gotowac okoto 30 minut. Wywar ostudzi¢ i przecedzi¢. Mieso pokroi¢ podzieli¢ na mniejsze kawatki,
marchewke i selera pokroi¢ w kostke. Odla¢ 3/4 szklanki wywaru, rozpusci¢ w nim zelatyne, przestudzi¢. Wszystkie
przygotowane sktadniki umiesci¢ w miseczce, zala¢

wywarem z zelatyng. Dodac posiekang natke pietruszki, delikatnie wymiesza¢. Odstawi¢ do lodéwki by stezato. Przed
podaniem galaretke skropi¢ sokiem z cytryny.

Jogurt naturalny z waflami ryzowymi ( 7, 1)

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 180 x gram 180 g
+ Wafel ryzowy 2 x sztuka 20g

Przygotowanie:

Jogurt 1 opakowanie zjes¢ z waflami ryzowymi.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200g

Przygotowanie:

Napéj podawad bez dodatku cukru
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Dzien 6

Kcal 1975.28 B 78.66 g T 53.38 g W 301.6 9

Sniadanie 07:00

Dania

Kcal:602.49 B:30.66 g T:13.98 g W:88.78 g

Chleb pszenny z wedlina drobiowaq, jajkiem, satata, pomidor ( 1, 3, 10)

Sktadniki:

+ Jajko

+ Satata lodowa

+ Pomidor

+ Chleb pszenny

+ Wedlina z piersi indyka
Przygotowanie:
Kanapke podawac z jajkiem gotowanym na twardo, wedling i warzywami.
Kasza manna na mleku z cynamonem ( 1,7)
Sktadniki:

+ Mleko 2%

+ Cynamon

+ Kasza manna

Przygotowanie:

Kasze ugotowad na mleku przez 3 minuty, podsypa¢ szczypta cynamonu.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru)

Przygotowanie:

Napéj podawad bez dodatku cukru
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1 x sztuka
2 x lis¢

0.5 x sztuka
3 x kromka
1 x plaster

1 x szklanka
2 x szczypta
2 x tyzka

1 x szklanka

5049
60 g
85¢g
1059
25¢g

230 g

lg
24 g

200 g



Obiad 13:00

Dania

Zupa z fasolkg szparagowa ( 7, 9)

Sktadniki:
+ Cebula
+ Czosnek

+ Fasolka szparagowa zielona

+ Koperek

+ Kurkuma mielona
+ Ziemniak

+ Olej rzepakowy

+ Jogurt grecki

+ Marchew

+ Pietruszka (korzen)
+ Woda Zrédlana

Przygotowanie:

0.25 x sztuka
0.5 x zabek
1 x gars¢

1 x tyzeczka
3 X szczypta
1.5 x sztuka
2 x tyzeczka
1 x tyzka

0.5 x sztuka
0.3 x sztuka
1.5 x szklanka

Kcal:858.22 B:35.67 g T:24.82 g W:127.8 g

25¢
2549
90 g
59
09g
112.5¢
10 g
209
2259
24 g
36049

Marchew, pietruszke obra¢, cebule wraz z czosnkiem obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na
nim wioszczyzne cebule i czosnek. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke a fasolke na krétsze kawatki. Doda¢ warzywa do
garnka i przesmazy¢ przez pare minut. Wla¢ wode do garnka, gotowad, az warzywa beda miekkie 25-30 minut .

Doprawic solg, pieprzem i kurkuma. Wla¢ zupe na talerz, udekorowa¢ kleksem jogurtu i posypac koperkiem.

Gulasz drobiowy w pomidorach z ryzem i ogérkiem kiszonym ( 1)

Sktadniki:
+ Kminek
+ Lis¢ laurowy
+ Olej rzepakowy

+ Papryka stodka w proszku

+ Pieprz czarny

+ Piers$ z indyka

+ Przecier pomidorowy
+ Ogorek kiszony

+ Maka pszenna typ 500

+ Marchew
+ Pietruszka (korzen)
+ Ryz biaty

Przygotowanie:

0.1 x tyzeczka
1 x sztuka

2 x tyzeczka

2 x szczypta
2 X szczypta
80 x gram

0.5 x szklanka
0.3 x sztuka
0.5 x tyzka
0.5 x sztuka
0.3 x sztuka

6 x tyzka

0.5¢g
0.3g
10g
0.6g
0.6g
80g
12049
18 g
69
225¢g
24 ¢
90 g

Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke, oprészy¢ maka . Marchew i pietruszke obra¢, pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ mieso do
garnka, zala¢ woda, doda¢ marchew , pietruszke i przyprawy : lis¢, kminek, papryke, sél i pieprz . Gotowac¢ danie 20
minut . Nastepnie doda¢ przecier pomidorowy, cato$¢ wymieszad. Dusi¢ mieso pod przykryciem, az bedzie miekkie

kolejne 15 minut . Podawa¢ z ugotowanym ryzem i ogérkiem kiszonym.

Herbata bez cukru

Sktadniki:

+ Herbata czarna (napar bez cukru)

Przygotowanie:

Napdj podawac bez dodatku cukru
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Kolacja 18:00 Kcal:514.57 B:12.32 g T:14.58 g W:85.03 g

Dania
Chleb pszenny z serkiem kanapkowym i dzemem morelowym ( 1,7 )

Sktadniki:
+ Dzem morelowy o obnizonej zawartosci cukréw, towicz 45 x gram 45 ¢
+ Serek kanapkowy (np. $mietankowy) 2 x tyzeczka 3049
+ Chleb pszenny 2 x kromka 709

Przygotowanie:

Pieczywo podawac z serkiem do smarowania i dzemem. .

Domowy kisiel truskawkowy

Sktadniki:
+ Cukier trzcinowy 1 x tyzeczka 649
+ Maka ziemniaczana 0.5 x tyzka 12.5¢
+ Truskawki 1 x szklanka 15049
+ Woda Zrédlana 50 x gram 5049

Przygotowanie:

Truskawki umy¢, odszyputkowad, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wla¢ wode do garnka ( ok.1,5 szklanki wody na 2
szklanki owocéw), doda¢ owoce wraz z cukrem i gotowac ok 3-5 minut. Wymiesza¢ make z zimng wodg (1 tyzka maki
na 4 tyzki wody). Do gotujgcych sie owocéw dodacd rozprowadzong make w wodzie. Zagotowac i odstawi¢ do
ostudzenia.

Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Sktadniki:
+ Kawa zbozowa 0.7 x szklanka 140 g
+ Mleko 2% 0.3 x szklanka 69 g

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymiesza¢ z mlekiem.
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Dzien 7

Kcal 1972.2 B 92.71 9 T 43.46 g W 312.77 9

Sniadanie 07:00

Dania

Chleb pszenny z pasta jajeczna z koperkiem , satata ( 1,3,7 )

Sktadniki:
+ Jajko
+ Pieprz czarny
+ Sél
+ Ogorek Swiezy
+ Chleb pszenny
+ Serek naturalny, Bieluch
+ Koperek
+ Satata lodowa

Przygotowanie:

Kcal:592.67 B:28.6 g T:17.86 g W:79.07 g

1 x sztuka 5049
1 x szczypta 03¢
1 x szczypta 03¢
0.7 x sztuka 126 g
3.5 x kromka 122.5¢
1.5 x tyzka 3049
2 x tyzeczka 1049
2 x lis¢ 60 g

Jajka ugotowad na péttwardo, tak, by zéttka byty lekko ptynne (ok 6 minut). Obra¢ jajka ze skorupek, rozdrobnic
widelcem, wymiesza¢ z serkiem. Doprawi¢ posiekany koperek sola i pieprzem. Paste podawac z pieczywem i satata.

Jogurt naturalny ( 7)

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny

Przygotowanie:
Jogurt zjesc¢.
Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)
Sktadniki:
+ Kawa zbozowa

+ Mleko 2%

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymieszac z mlekiem.
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Obiad 13:00 Kcal:869.67 B:40.34 g T:18.12 g W:144.3 g

Dania
Zupa brokutowa z ryzem ( 9)

Sktadniki:
+ Brokut 120 x gram 120 g
+ Marchew 0.3 x sztuka 135¢g
+ Pieprz czarny 3 x szczypta 09g
+ Pietruszka (korzen) 0.3 x sztuka 24 g
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30g
+ Jogurt grecki 1 x tyzka 2049
+ Ryz biaty 3 x tyzka 45 ¢
+ Woda Zrédlana 1.5 x szklanka 360 g

Przygotowanie:

Brokut podzieli¢ na rézyczki. Marchewke , pietruszke, seler obra¢, zetrze¢ na tarce. W garnuszku zagotowac wode,
wrzuci¢ warzywa, gotowac 15 minut , nastepnie dodac ryz i gotowac kolejne 15 minut . Doprawic¢ solg i pieprzem,
zabieli¢ jogurtem .

Pulpeciki w sosie koperkowym z ziemniakami i fasolkg szparagowa, marchewka na parze (1, 3,7,9)

Sktadniki:
+ Butka tarta 1 x tyzka 10g
+ Jogurt grecki 3 x tyzka 60 g
+ Koperek 2 x tyzka 2049
+ Mieso mielone z indyka 70 x gram 70 g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.69
+ Jajko 0.25 x sztuka 12.5¢
+ Fasolka szparagowa z6tta 1 x garsé 90g
+ Ziemniak 3.5 x sztuka 262.5¢g
+ Marchew 1 x sztuka 45 g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 5¢g
+ Woda Zrédlana 1 x szklanka 240¢

Przygotowanie:

Mieso przetozy¢ do miseczki. Dodac jajko, pieprz, butke tartg i cze$¢ koperku. Catos¢ wymieszaé, uformowad mate
kulki. W garnuszku zagotowa¢ wode, gdy zacznie sie gotowad- wrzucic¢ pulpety, ugotowad. Jogurt wiozy¢ do kubeczka,
wymieszaé z odrobing gorgcego wywaru i powoli przela¢ do garnuszka- uwazajac, by sie nie zwarzyt. Posypad
koperkiem. Podawac¢ z ugotowanymi ziemniakami i fasolkg, marchewka na parze, polane olejem rzepakowym .

Kompot jabtkowo - mietowy

Sktadniki:
+ Jabtko 1 x sztuka 170 g
+ Mieta (Swieza) 4 x sztuka 84¢g
+ Woda zrédlana 2 x szklanka 480 g

Przygotowanie:

Jabtko obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zala¢ wodg i gotowa¢ do miekkosci (ok 10-15 minut). Pod koniec gotowania
dodac listki miety i gotowac jeszcze ok 3 minut.
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Kolacja 18:00 Kcal:509.86 B:23.76 g T:7.47 g W:89.4 g

Dania
Satatka makaronowa z wedling, szpinakiem z sosem koperkowym (1, 3,7,9,10)

Sktadniki:
+ Wedlina z piersi indyka 1.5 x plaster 37.5¢9
+ Jogurt grecki 2 x tyzka 40 g
+ Koperek 2 x tyzeczka 10g
+ Makaron 0.7 x szklanka 49 g
+ Szpinak 1 x gars¢ 2549

Przygotowanie:

Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie, al'dente odcedzi¢. W tym czasie wedline w kosteczke i ogérki w
kosteczke. Jogurt wymiesza z koperkiem. Makaron wymiesza¢ ze szpinakiem baby, wedling i ogérkiem, zala¢ sosem.

Budyh waniliowy z bananem ( 1, 7)

Sktadniki:
+ Budyn waniliowy (proszek) 0.3 x opakowanie 12 g
+ Mleko 2% 160 x gram 160 g
+ Banan 1 x sztuka 120 g

Przygotowanie:

Proszek budyniu rozmiesza¢ z potowg ilosci mleka na jednolita mase. Pozostata ilos¢ mleka zagotowad, wlac
rozrobiony budyn, gotowad caty czas mieszajac , az budynh zgestnieje. Podawad budyn z bananem pokrojonym w
plasterki.

Herbata owocowa

Sktadniki:
+ Herbata hibiskus (napar) 1 x szklanka 200 g
+ Cukier 0.5 x tyzeczka 25¢g

Przygotowanie:

Przygotowad napar i rozpuscic¢ cukier.
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Dzien 8

Kcal 2007.7 B 94.64 g T 57.83 g W 287.62 9

Sniadanie 07:00

Dania

Kcal:600.24 B:29.12 g T:14.79 g W:90.37 g

Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowg , satata, pomidor (1,7,10)

Sktadniki:
+ Wedlina z piersi indyka
+ Satfata lodowa
+ Pomidor
+ Masto
+ Chleb pszenny

Przygotowanie:

Pieczywo podawacd z mastem, wedling i warzywami.

Owsianka z bananem ( 1, 7)

Sktadniki:
+ Banan
+ Mleko 2%
+ Ptatki owsiane btyskawiczne, Vitanella

Przygotowanie:

Ptatki ugotowa¢ na mleku przez 3 minuty, Do owsianki doda¢ banan pokrojony w kosteczke .

Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru)

Przygotowanie:

Napéj podawad bez dodatku cukru
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2 x plaster

2 x lis¢

0.5 x sztuka

1 x tyzeczka

2.5 x kromka

0.3 x sztuka
1 x szklanka
3 x tyzka

1 x szklanka

5049
60 g
85¢g

87.5 g

369
2309
30g

200 g



Obiad 13:00

Dania

Prosta zupa dyniowa z grzankami (1, 9)

Sktadniki:
+ Curry
+ Dynia
+ Marchew
+ Natka pietruszki
+ Olej rzepakowy
+ Pieprz czarny
+ Ziemniak
+ Pietruszka (korzen)
+ Seler korzeniowy
+ Chleb graham

Przygotowanie:

Kcal:895.75 B:38.2 g T:24.62 g W:135.35 g

4 x szczypta
1 x gram

0.3 x sztuka
1 x tyzka

1.5 x tyzka

1 x szczypta
1.5 x sztuka
0.25 x sztuka
0.5 x plaster
2 x kromka

12g
lg

1359

12 g
159
0.3g

112.5¢

209
30 g
60 g

Dynie obra¢, wyjac pestki, pokroi¢ w kostke. Ziemniaki, marchew, pietruszka, seler i cebule obraé, réwniez pokroi¢ w
kostke. Do garnka przetozy¢ wtoszczyzne i ziemniaka, dodac pokrojong dynie. Catos¢ zala¢ wodg w ilosci 300 ml na 1
porcje zupy. Doprawic¢ pieprzem i curry. Gotowaé, az warzywa beda miekkie okoto 25-30 minut . Catos¢ zblendowad

na krem z dodatkiem oleju rzepakowego. Posypac¢ natkg. Kanapke pokroi¢ w kosteczke opiec na chrupko na

teflonowej patelni. Podawac z zupa.

Makaron z serem i truskawkowym sosem ( 1,3, 7 )

Sktadniki:
+ Cukier trzcinowy
+ Ekstrakt waniliowy
+ Ser twarogowy pétttusty
+ Truskawki
+ Jogurt grecki
+ Makaron

Przygotowanie:

1 x tyzeczka
2 x kropla
2.5 x plaster
150 x gram
3 x tyzka

1 x szklanka

69
0.6g
759
15049
60 g
70 ¢g

Makaron ugotowad wg przepisu na opakowaniu. Truskawki umy¢, odszyputkowad, wtozy¢ do wysokiego naczynia.
Doda¢ jogurt, cukier i ekstrakt waniliowy do owocéw. Catos¢ zblendowad na owocowy sos. Ser rozdrobni¢ widelcem,

wymieszacé z sosem truskawkowym. Odcedzony makaron przetozy¢ na talerz, pola¢ masg serowo - owocowa.

Herbata owocowa
Sktadniki:
+ Herbata hibiskus (napar)
+ Cukier

Przygotowanie:

Przygotowac napar i rozpuscic¢ cukier.
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1 x szklanka
0.5 x tyzeczka

200¢
25¢g



Kolacja 18:00 Kcal:511.71 B:27.32 g T:18.42 g W:61.9 g

Dania
Chleb pszenny z rybg po grecku (1,4, 9)

Sktadniki:
+ Cebula 0.25 x sztuka 25¢
+ Dorsz 70 x gram 70 g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 03¢
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Por 0.25 x sztuka 35¢
+ Przecier pomidorowy 3 x tyzka 459
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30g
+ Sok z cytryny 1 x tyzeczka 39
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Chleb pszenny 2 x kromka 709

Przygotowanie:

Rybe doktadnie osuszy¢, natrzec solg, pieprzem (potowgq ilosci), skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa. Piec w nagrzanym do
180 stopni piekarniku przez 25 minut. Marchewke, pietruszke, seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule i pora
pokroi¢. Zeszkli¢ na patelni na odrobinie wody. Dodac¢ starte warzywa, zala¢ wodg, przyprawi¢ pieprzem, zielem
angielski, listkiem laurowym i dusi¢ ok 15-20 minut. Odla¢ troszke wody, wymiesza¢ w niej przecier pomidorowy i
doda¢ do warzyw. Tak przygotowane warzywa wytozy¢ na rybe.

Jogurt naturalny ( 7)

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 1 x opakowanie 150 g

Przygotowanie:

Jogurt zjes$¢ 1 mate opakowanie.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka 200g

Przygotowanie:

Napdj podawad bez dodatku cukru
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Dzien 9

Kcal 2011.27 B 90.88 g T 49.67 g W 311.14 g

Sniadanie 07:00 Kcal:575.86 B:32.54 g T:11.01 g W:87.62 g

Dania
Chleb pszenny z serem mozzarellg i satatg ( 1,7)

Sktadniki:
+ Ser mozzarella light 2 x plaster
+ Safata lodowa 3 x lis¢
+ Chleb pszenny 3 x kromka
+ Oliwa z oliwek 0.5 x tyzeczka

Przygotowanie:

Chleb podawac z oliwa, serem i warzywami.

Kasza manna na mleku ( 1, 7)

Sktadniki:
+ Kasza manna 2 x tyzka
+ Mleko 2% 1 x szklanka
+ Cynamon 0.5 x tyzeczka

Przygotowanie:

Do gotujacego sie mleka wsypac kasze gotowac 2-3 minuty, posypac¢ cynamonem.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka

Przygotowanie:

Napéj podawacd bez dodatku cukru
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40 g
90g
1059
25¢

24 g
230¢g
29

200 g



Obiad 13:00 Kcal:933.64 B:37.94 g T:23.98 g W:151.92 g

Dania
Krupnik na wywarze warzywnym (1, 9)

Sktadniki:
+ Kasza jeczmienna peczak 2 x tyzka 30 g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 03¢
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Seler korzeniowy 0.5 x plaster 30g
+ Ziemniak 1.5 x sztuka 112.5¢g

Przygotowanie:

Marchewke, pietruszke, seler obraé, umy¢ i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Ziemniaka obrac i pokroi¢ w
niewielkg kostke. Warzywa oprécz ziemniakéw zala¢ wodg (tak aby byty zakryte), dodad lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Gotowad, wraz z kasza. Gdy kasza bedzie prawie miekka, doda¢ ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci. Zupe doprawic
pieprzem i posiekana natka pietruszki.

Bitki z szynki wieprzowej z ryzem i cukinig na parze( 1, 7)

Sktadniki:
+ Koperek 2 x tyzka 2049
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3g
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 0.5 x tyzka 7549
+ Olej rzepakowy 1.5 x tyzka 159
+ Papryka stodka w proszku 3 x szczypta 09g¢g
+ Pieprz czarny 2 X szczypta 0.6g
+ Szynka wieprzowa (mieso) 70 x gram 70 g
+ Tymianek Swiezy 2 X gram 29
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Ogérek Swiezy 0.5 x sztuka 90g
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g
+ Jogurt grecki 1.5 x tyzka 30g
+ Ryz basmati 5 x tyzka 75 g
+ Cukinia 0.3 x sztuka 90 g

Przygotowanie:

Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na cienkie plastry. Posypac¢ mieso pieprzem, obtoczy¢ w mace. Rozgrza¢ olej na patelni,
poddusi¢ na nim mieso po 1 minuty z kazdej strony ( bez zrumieniania) . Po tym czasie, podla¢ mieso lekko woda.

.....

jogurt- zabieli¢ i koperek.
Podawad z ugotowanym ryzem i cukinig na parze.

Kompot gruszkowy

Sktadniki:
+ Gruszka 1 x sztuka 13049
+ Gozdziki 0.5 x tyzeczka 2549
+ Woda butelkowana 1.5 x szklanka 360 g

Przygotowanie:

Gruszke obra¢ z gniazda nasiennego i skérki, gotowaé w wodzie z gozdzikami przez 20 minut.
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Kolacja 18:00

Dania
Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowg, satata (1, 7, 9, 10)

Sktadniki:
+ Wedlina z piersi indyka
+ Satata lodowa
+ Masto
+ Chleb pszenny

Przygotowanie:

Chleb podawa¢ z mastem, wedling i warzywami.
Jogurt naturalne z ptatkami ryzowymi ( 7 )
Sktadniki:

+ Jogurt naturalny

+ Ptatki ryzowe (wzbogacone)

Przygotowanie:

Jogurt zjes¢ z ptatklami .
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru)

Przygotowanie:

Napdj podawac bez dodatku cukru
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1.5 x plaster
3 x lis¢

1.5 x tyzeczka
2 x kromka

1 x opakowanie
2.5 x tyzka

1 x szklanka

Kcal:501.78 B:20.4 g T:14.68 g W:71.61 g

37.5¢
90 g
7549
709

15049
30g

200g



Dzien 10

Kcal 1992.83 B 84.84 g T42.39 g W 330.4 9

Sniadanie 07:00 Kcal:606.37 B:21.83 g T:9.44 g W:110.9 g

Dania
Chleb graham z dzemem morelowym, twarogiem i pomidorem (1, 7))

Sktadniki:
+ Ser twarogowy pétttusty 1 x plaster
+ Dzem morelowy o obnizonej zawartosci cukréw, towicz 50 x gram
+ Pomidor 0.5 x sztuka
+ Butka kajzerka 1.5 x sztuka

Przygotowanie:

Pieczywo podawacd z serem, pomidorem oraz dzemem.

Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi ( 1,7)

Sktadniki:
+ Mleko 2% 0.8 x szklanka
+ Cynamon 2 x szczypta
+ Ptatki jaglane 3 x tyzka

Przygotowanie:

Mleko gotowaé z ptatkami 2 minuty, podawa¢ z dodatkiem cynamonu.
Herbata bez cukru

Sktadniki:
+ Herbata czarna (napar bez cukru) 1 x szklanka

Przygotowanie:

Napéj podawacd bez dodatku cukru
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30g
5049
85¢g
90g

184 g

lg
30g

200 g



Obiad 13:00 Kcal:895.46 B:40.03 g T:19.41 g W:150.67 g

Dania
Zupa jarzynowa tradycyjna (9)

Sktadniki:
+ Brokut 80 x gram 80g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3g
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Ziemniak 1.5 x sztuka 112.5¢g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 60 g
+ Natka pietruszki 2 x tyzeczka 12 g

Przygotowanie:

Marchewke, pietruszke, seler, ziemniaka obra¢, umy¢ i pokroi¢ je w kostke. Usung¢ zielong czes$¢ pora. Biatg czes¢
pokroi¢ w krazki, umy¢. Brokut podzieli¢ na rézyczki, umy¢. Wioszczyzne przetozy¢ do garnka. Zala¢ woda (ok 300-
400 ml na 1 porcje), doda¢ warzywa wraz z lisciem laurowym i zielem angielskim. Gotowa¢ 15 minut, nastepnie

dodac ziemniaki i brokut oraz olej i gotowac kolejne 15 minut. Doprawic solg i pieprzem, posypac natkg pietruszki.

Risotto z kurczakiem i warzywami korzeniowymi i natkg pietruszki ( 9)

Sktadniki:
+ Ryz basmati 6 x tyzka 90 g
+ Marchew 1 x sztuka 45 g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 60 g
+ Cebula 0.3 x sztuka 30g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 10g
+ Piers$ z kurczaka 0.5 x sztuka 100 g
+ Natka pietruszki 1 x tyzka 12 g
+ Woda Zrédlana 1 x szklanka 240¢

Przygotowanie:

Cebule, marchew, seler obra¢, pokroi¢ w kosteczke. Pier$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, posypa¢ ulubionymi
przyprawami. Na patelni rozgrza¢ olej, dusi¢ kurczaka 2-3 minuty, doda¢ cebule dusi¢ 1 minute, doda¢ warzywa i
dusi¢ 3 minuty wsypac ryz i wla¢ wrzgcg woda, dusi¢ przez 15 minut pod przykryciem, w razie koniecznosci podlaé
wodg by danie nie przypalito sie. Podawacd posypane natkg pietruszki.

Kompot jabtkowo - mietowy

Sktadniki:
+ Jabtko 1 x sztuka 17049
+ Mieta (Swieza) 4 x sztuka 8¢
+ Woda zrédlana 2 x szklanka 480 g

Przygotowanie:

Jabtko obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zala¢ woda i gotowa¢ do miekkosci (ok 10-15 minut). Pod koniec gotowania
dodac listki miety i gotowac jeszcze ok 3 minut.
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Kolacja 18:00 Kcal:491 B:22.98 g T:13.54 g W:68.83 g

Dania
Chleb pszenny z jajkiem w lekkim sosie koperkowym ze szpinakiem (1, 3,7,9)

Sktadniki:
+ Jajko 1.5 x sztuka 759
+ Jogurt naturalny 4 x tyzka 80g
+ Koperek 2 x tyzeczka 10g
+ Szczypiorek 1 x tyzka 59
+ Sél 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Ogérek kiszony 0.5 x sztuka 3049
+ Chleb pszenny 2 x kromka 709
+ Szpinak 1 x garsé 259

Przygotowanie:

Jogurt wymieszad z przyprawami, posiekanym koperkiem i szczypiorkiem, pokrojonymi w kosteczke ogérkami. Jajka
ugotowad na twardo. Jajka pola¢ sosem , podawac z pieczywem i szpinakiem baby.

Mus jabtko, truskawka, burak

Sktadniki:
+ Mus jabtko, truskawka i burak, Vital Fresh 1 x tubka 200 g

Przygotowanie:

Mus zjesé.

Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Sktadniki:
+ Kawa zbozowa 0.7 x szklanka 140 g
+ Mleko 2% 0.25 x szklanka 57.5¢g

Przygotowanie:

Przygotowad napar kawy zbozowej, wymiesza¢ z mlekiem.

Legenda

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany
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