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Dietetyk Patrycja Olzynska
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Owsianka z pomaraficzq

Pudding chia z bananem
i mastem orzechowym

Nalesniki ze szpinakiem

Makaron ryzowy z
tososiem i szpinakiem

Kcal: 1672
W:218.2 [ B: 63.0
T:67.9 /Bt 39.4

tG: 81.9

Legenda

Amarantus na mleku z
truskawkami

Twardg z warzywami

Kotleciki z indyka i cukinii
z kaszg

Makaron ryzowy z
fososiem i szpinakiem

Kcal: 1664
W:227.8 [ B: 87.1
T:50.5 [ Bt 27.0

£G: 92.0

Kanapki z pastq jajeczng
i paprykqg

Kanapki zwedling i
warzywami

Baktazan faszerowany
kurczakiem

Zupa krem
marchewkowa

Kcal: 1539
W: 2237 [ B:77.4
T:455 [ Bt: 32.2
£G:100.3

Sniadanie - 7:00

Jaglanka z malinami

Il $niadanie - 11:00

Koktajl ze szpinakiem
ogérkiem i pomaranczq

Obiad - 16:00

Indyk w ziotach
Puree warzywne
Mizeria

Kolacja - 20:00

Zupa szpinakowa

Kcal: 1646
W: 2625 [ B:70.8
T:44.6 [ Bt 53.3
£G:107.7

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, Bt: Btonnik, tG: tadunek

glikemiczny

2/14

Nocna owsianka z
bananem i mastem
orzechowym

Satatka Cesar

Leczo z krewetkami

Zupa krem z dyni
Pestki dyni

Kcal: 1502
W:218.0 / B: 81.8
T:46.9 [ B:: 37.6

tG: 85.2

Nocna owsianka z
jogurtem i kiwi

Satatka Cesar

Dorsz pieczony
Puree warzywne
Surdéwka z biatej kapusty

Zupa krem z dyni
Pestki dyni

Kcal: 1584
W:224.8 [ B:78.8
T:51.9 / Bt: 37.
tG: 96.3

%ﬂézm

Nocna owsianka z
owocami

Koktajl z malinami i
boréwkami

Gotgbki bez zawijania
Sos pomidorowy

Satatka ziemniaczana

Kcal: 1586
W: 2289 [ B:77.9
T:49.3 [ B: 36.2
tG:74.9



Shvnied ziatel

SNIADANIE 7:00

Kcal: 459 W:69.0 B:14.1 T:17.8 Bt 16.8 tG: 21.4

Owsianka z pomaraniczq

Cynamon, 0,5 x tyzeczka (2 g)

Gozdziki, 0,3 x tyzeczka (1,5 g)

Pomarancza, 1 x Sztuka (240 g)

Nasiona chia, 2 x tyzeczka (14 g)

Ptatki owsiane, 4 x tyzka (40 g)

Nap6j migdatowy (niestodzony), 1 x Szklanka (240

9)
Migdaty, 1 x tyzka (15 g)

Il SNIADANIE 11:00

Ugotuj ptatki na mleku z cynamonem i gozdzikami.
Obierz i pokréj pomarahcze. Wymieszaj ze sobqg
wszystkie sktadniki.

Kcal: 266 W:35.3 B:7.1 T:12.1 Bt 8.0 tG:14.7

Pudding chia zbananem i mastem
orzechowym

Nasiona chia, 1x tyzka (12 g)

Masto orzechowe, 1 x tyzeczka (10 g)

Banan, 1 x Sztuka (120 g)

Nap6j migdatowy (niestodzony), 1 x Szklanka (240
9)

OBIAD 16:00

napdj wymieszaj z nasionami chia, mastem
orzechowym, odstaw do napegcznienia.
Banana obierz i pokrdj w plasterki a nastgpnie
udekoruj przygotowany deser.

Kcal: 482 W: 45.6 B:19.1 T: 27.3 Bt 11.1 £tG:13.5

Nalesniki ze szpinakiem

Jajko, 1x Sztuka (50 g)

Szpinak, 4 x Garéé (100 g)

Maka orkiszowa petnoziarnista, 3 x tyzka (45 g)
Mleko 2% bez laktozy, 0,25 x Szklanka (60 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Oliwa z oliwek, 2 x tyzka (20 g)

Dodaj sktadniki na ciasto naleSnikowe i wymieszaj
do uzyskania jednolitej konsystencji. Dodaj tyzeczke
oleju, a drugqg rozgrzej na patelni. Jezeli ciasto jest
zbyt geste, dodaj wode. Podsmaz szpinak z
pokrojonymi pomidorami na oliwie. Nastgpnie
naktadaj farsz, zawin, wiéz do naczynia
zaroodpornego i zapiekaj w piekarniku 10 minut w
180 stopniach.




KOLACJA 20:00

Kcal: 465 W:68.3 B:22.7 T:10.7 Bt 3.5 £G: 32.3

Makaron ryzowy z fososiem i szpinakiem
Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,5 g)

Ser parmezan, 3 x tyzka (24 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

Makaron ryzowy, 4 x Garéé (160 g)

toso$ wedzony, 1 x Opakowanie (100 g)
Szpinak, 1x Opakowanie (200 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Przepis na 2 porcje

Przygotuj makaron wg instrukcji na opakowaniu.
Na oliwie usmaz tososia i szpinak, dus razem kilka
minut. Pod koniec gotowania dodaj ser i
wymieszaj. Dodaj przyprawy do smaku. Wymieszaj
sos z makaronem i podawaj z tartym
parmezanem.

SUMA DNIA Kcal: 1672 W: 218.2g B: 63.0g T: 67.9g Bt: 39.4g tG: 81.9

P torel

SNIADANIE 7:00

Kcal: 447 W:71.2 B:19.3 T:10.6 Bt 7.0 tG: 22.3

Amarantus na mleku z truskawkami

Amarantus (ziarna), 0,4 x Szklanka (80 g)
Mleko 2% bez laktozy, 1 x Szklanka (240 g)
Truskawki, 2 x Garéé (50 g)

Borobwka amerykanska, 0,5 x Garsé (25 g)

I SNIADANIE 11:00

Ugotuj amarantus na mleku wedtug instrukcji na
opakowaniu. Nastepnie dodaj jagody i truskawki
(bqdz inne owoce jagodowe).

Kcal: 275 W:30.1 B:15.2 T:12.3 Bt 5.3 tG:12.2

Twarég z warzywami

Ser kozi twarogowy, 2 x tyzka (50 g)
Ogorek swiezy, 1x Sztuka (180 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Chleb orkiszowy, 1 x Kromka (40 g)
Sél, 1x Szczypta (6 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (4 g)

Ogoérka i pomidora kroimy w kostke i mieszamy z
twarogiem, przyprawiamy wedtug uznania i
podajemy z kromkq pieczywa.




OBIAD 16:00 Kcal: 477 W:58.2 B:29.9 T:16.9 Bk 11.2 £G: 25.2

Kotleciki z indyka i cukinii z kaszqg

Sél, 1x tyzeczka (6 g) Kasze ugotuj wg instrukcji na opakowaniu. Cukinie
Pieprz czarny, 1x tyzeczka (4 g) zetrzyj na tarce, posdl i odstaw i nastgpnie odcisnij
Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g) nadmiar wody. Do miesa mielonego doddj jajko, 1
Oregqno suszone, 1 x Lyjecqu (] g) ’fyike kCISZY oraz cukinie. Dopraw do smaku. Formuj
Migso mielone z indyka, 0,25 x Porcja (25 g) kotleciki i piecz w piekarniku w temperaturze 180
Jajko, 1x Sztuka (50 g) prze okoto 25-30 minut. Kotleciki podaj z resztg

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g) ugotowanej kaszy.

Cukinia, 0,7 x Sztuka (420 g)
Kasza jaglana, 0,3 x Szklanka (54 g)

KOLACJA 20:00 Kcal: 465 W: 68.3 B:22.7 T:10.7 Bt 3.5 £G: 32.3

Makaron ryzowy z tfososiem i szpinakiem Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 2 porcji

SUMA DNIA Kcal: 1664 W: 227.89g B: 87.1g T: 50.5g Bt: 27.0g tG: 92.0

-,

Shoda

SNIADANIE 7:00 Kcal: 484 W:70.7 B:30.2 T:12.4 Bt 6.4 G: 33.9

Kanapki z pastq jajecznq i paprykqg

s6l,1x Szezypta (0,5 g) Ugotuj jajko na twardo. Nastepnie zetrzyj je na
Pieprz czarny, 0,5 x tyzeczka (2 g) tarce, dodaj jogurt i ser twarogowy. Wszystko
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g) doktadnie wymieszaj i dopraw do smaku. Natéz
Jajko, 1x Sztuka (50 g) paste na pieczywo i dodaj pokrojong papryke.

Satata mastowa, 1x Garsé (40 g)

Ser twarogowy chudy, 0,25 x Opakowanie
(6259)

Chleb orkiszowy, 3 x Kromka (120 g)

Jogurt kokosowy (weganski), 4 x tyzka (80 g)




Il SNIADANIE 11:00

Kcal: 324 W:41.2 B:17.9 T:12.4 Bt 4.5 tG: 21.3

Kanapki z wedling i warzywami
Wedlina z indyka, 1x Plaster (25 g)
Masto, 1 x tyzeczka (5 g)

Ogérek $wiezy, 0,25 x Sztuka (45 g)
Rzodkiewka, 2 x Sztuka (30 g)
Satata mastowa, 1 x Garéé (40 g)
Chleb orkiszowy, 1x Kromka (40 g)

Zjedz 2 porcje

OBIAD 16:00

Przepis na1porcje

Posmaruj kanapki mastem. Natéz wedling, satate
oraz reszte pokrojonych dodatkow.

Kcal: 422 W:65.3 B:22.2 T:9.0 Bt 13.1 tG: 26.8

Baktazan faszerowany kurczakiem

Baktazan, 1x Sztuka (220 g)

Pomidor, 1 x Sztuka (170 g)

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Pieprz czarny, 0,3 x tyzeczka (1,2 g)
Ryz brgzowy, 0,5 x Porcja (50 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzeczka (5 g)
Piers z kurczaka, 0,6 x Porcja (60 g)

KOLACJA 20:00

Przetnij baktazana na pét i wydrqz Srodek. Podsmaz
go kurczakiem i dus§ ok. 10 minut. Ugotuj ryz wg
instrukcji na opakowaniu. Pokréj warzywa i dorzué
na patelnig, wymieszaj z ryzem. Dodaj przyprawy
do farszu. Wypetnij baktazany gotowym farszem i
piecz cato$€ w piekarniku w 180 stopniach przez 20
minut.

Kcal: 309 W:46.5 B:7.1 T:11.7 Bt 8.2 tG:18.3

Zupa krem marchewkowa

Bulion warzywny, 1x Szklanka (240 g)
Marchew, 4 x Sztuka (180 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g)
Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)

Jogurt grecki, 1 x tyzka (20 g)

Do przygotowanego wczesniej bulionu dodaj
pokrojonego ziemniaka, marchewki i gotuj ok 15
minut. Zblenduj i podawaj z jogurtem.

SUMA DNIA Kcal: 1539 W: 223.7g B: 77.4g T: 45.59 Bt: 32.2g +G:100.3




Czwartel

SNIADANIE 7:00

Kcal: 483 W:90.8 B:16.4 T:8.2 Bt 16.3 tG: 41.8

Jaglanka z malinami
Ptatki jaglane, 6 x tyzka (60 g)
Maliny, 3 x Garsé (210 g)

Ugotuj ptatki jaglane na mieku bez laktozy wg
instrukcji na opakowaniu, dodaj niewielkq ilo$¢

Kakao (proszek bez dodatku cukru), 1 x tyzeczka (5kakao. Podawaj z owocami jagodowymi.

9)
Mleko 2% bez laktozy, 1 x Szklanka (240 g)

Uyz mleka bez laktozy

I SNIADANIE 11:00

Kcal: 322 W:72.9 B:12.5 T:1.9 B£ 18.9 tG: 21.3

Koktaijl ze szpinakiem ogérkiem i
pomaranczqg

Ogorek swiezy, 1x Sztuka (180 g)

Szpinak, 3 x Garsé (75 g)

Pomarancza, 1 x Sztuka (240 g)

Natka pietruszki, 3 x tyzeczka (18 g)

Woda butelkowana, 0,5 x Szklanka (120 g)

Zjedz 2 porcje

OBIAD 16:00

Przepis na1porcje

Pomarancze, ogorka pokrdj na drobne czgstki i
miksuj razem ze szpinakiem i szklankq wody, az do
uzyskania odpowiedniej konsystencji. Gotowy
koktajl udekoruj natkqg pietruszki.

Kcal: 473 W: 31.8 B:30.2 T:26.1 Bt 6.0 £tG:10.5

Indyk w ziotach

Pier$ z kurczaka, 1x Porcja (100 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g)
Tymianek §wiezy, 1x Garsé (6 g)

Puree warzywne

Marchew, 1 x Sztuka (45 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Ziemniak, 1x Sztuka (75 g)

Pokréj indyka na Srednie kawatki i wrzu¢ do miski.
Dodaj do niego oliwg, czosnek, tymianek oraz sos
sojowy. Wit6z do lodéwki na ok. 30 minut. Nastepnie
piecz w piekarniku 25 minut w 180 stopniach.

Ugotuj wszystkie warzywa. Nastgpnie dodaj do nich
oliwe z oliwek i zblendu.




Mizeria

Sél, 1x Szczypta (0,5 ) Pokréj ogorki. Dodaj jogurt i wymieszaj. Dopraw do
Pieprz czarny, 1x Szczypta (4 g) smaku.

Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

Ogobrek éwiezy, 1x Sztuka (180 g)

Jogurt naturalny, bez laktozy, 0,5 x Opakowanie

(75 g)

W zaleznosci od indywidualnej tolerancji mozesz uzy¢ jogurtu bez laktozy.

KOLACJA 20:00 Kcal: 368 W: 67.0 B:11.7 T: 8.4 B 12.]1 tG: 34.1

Zupa szpinakowa

Bulion warzywny, 1x Szklanka (240 g) Do bulionu dodaij szpinak i gotuj jeszcze kilka minut.
Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g) Na koniec zblenduj. Podawaj z tyzkq jogurtu i
Makaron bezglutenowy, 1x Szklanka (70 g) ugotowanym wedtug instrukcji makaronem.

Szpinak, 1x Opakowanie (200 g)
Jogurt kokosowy (weganski), 1x tyzka (20 g)

SUMA DNIA Kcal: 1646 W: 262.59g B: 70.8g T: 44.6g Bt. 53.39 tG:107.7

el

SNIADANIE 7:00 Kcal: 414 W:71.8 B:11.8 T:11.4 Bt 7.6 tG:29.6

Nocha owsianka z bananem i mastem

orzechowym

Banan, 1x Sztuka (120 g) Wymieszaj ptatki owsiane z napojem migdatowym,
Ptatki owsiane, 6 x tyzka (60 g) mastem orzechowym w stoiczku. Wstaw na noc do
Napoj migdatowy (niestodzony), 1,5 x Szklanka lodéwki. Rano pogrzej oraz dodaj pokrojonego
(360 g) banana.

Masto orzechowe, 0,5 x tyzka (5 g)

Mozesz uzy€ takze innego napoju roslinnego lub mleka bez laktozy.




Il SNIADANIE 11:00 Kcal: 334 W:48.2 B:20.8 T:8.9 Bt: 7.1 tG:22.5

Satatka Cesar Przepis na 2 porcje

Pomidor, 1x Sztuka (170 g) Pokréj mieso, zamarynuj w oliwie i oregano, a
Sok z cytryny, 2 x tyzeczka (6 g) nastepnie usmaz na patelni. Pokréj warzywa i
Oregano suszone, 2 x Szczypta (0,6 g) wymieszaj z satatq i migsem. Polej tyzkq oliwy i
Satata lodowa, 4 x Garsé (160 g) sokiem z cytryny z sezamem.

Papryka czerwona, 1x Sztuka (230 g)
Pier$ z kurczaka, 1x Porcja (100 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Chleb orkiszowy, 4 x Kromka (160 g)
Sezam (nasiona), 2 x tyzeczka (10 g)

Zjedz 1z 2 porcji

OBIAD 16:00 Kcal: 516 W:77.2 B: 41.0 T:10.2 Bt 18.3 tG: 23.6
Leczo z krewetkami

Krewetki, 5 x Sztuka (100 g) Pokrojone warzywa podsmaz na oliwie. Dodaj
Kasza gryczana, 0,7 x Porcja (70 g) krewetki. Dopraw do smaku. Dodaj pomidory i dus
Pomidory z puszki, 1 x Opakowanie (240 g) 10 minut pod przykrywkq. Podawaj z ugotowang
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g) kaszq.

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)
Cukinia, 0,5 x Sztuka (300 g)
Sél, 0,5 x tyzeczka (3 g)

Pieprz czarny, 1x tyzeczka (4 g)

KOLACJA 20:00 Kcal: 238 W:20.8 B: 8.2 T:16.4 Bt 4.6 tG: 9.5
Zupa krem z dyni Przepis na 5 porcji

Kurkuma mielona, 3 x Szczypta (15 g) Dynie pokréj na kawatki, wydrqz tyzkq nasiona,
Oregano suszone, 1 x Szczypta (0,3 g) nastepnie piecz w piekarniku przez okoto 70 minut
Sél, 1x Szczypta (6 g) w 190°C. Obrang ze skéry dynie, pomidory oraz
Pieprz cayenne, 1x Szczypta (4 g) mleczko kokosowe dodaj do bulionu i zblenduj
Pieprz czarny, 1x Szczypta (4 g) wszystko na gtadki krem. Dopraw do smaku i

Bulion warzywny, 2 x Szklanka (480 g) podawaj z pestkami dyni.

Pomidory z puszki, 1 x Opakowanie (240 g)
Dynia, 1 x Sztuka (900 g)

Mleczko kokosowe (skondensowane), 0,7 x
Opakowanie (175 g)

Zjedz 1z 5 porcji

Produkty

Pestki dyni, 3 x tyzeczka (15 g)



SUMA DNIA Kcal: 1502 W: 218.0g B: 81.8g T: 46.99g Bt: 37.6g tG: 85.2

S&Mm

SNIADANIE 7:00

Kcal: 409 W:76.1 B:13.5 T: 9.6 Bt 10.3 tG: 28.5

Nocna owsianka z jogurtem i kiwi
Kiwi, 1x Sztuka (75 g)

Nasiona chig, 1x tyzeczka (5 g)
Mandarynka, 1x Sztuka (65 g)
Ptatki owsiane, 6 x tyzka (60 g)
Otreby owsiane, 1x tyzka (7 g)

Jogurt naturalny, bez laktozy, 0,5 x Opakowanie

(75 9)

Dzieh wczesniej mieszamy ptatki owsiane z
nasionami chia, jogurtem i odstawiamy na noc do
lodowki.

Rano dodajemy obrane i pokrojone kiwi i
mandarynke oraz otreby owsiane.

W zaleznosci od indywidualnej tolerancji mozna uzy€ jogurtu bez laktozy.

I SNIADANIE 11:00

Kcal: 334 W:48.2 B:20.8 T:8.9 Bt 7.1 tG: 22,5

Satatka Cesar Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyze;j.
Zjedz 1z 2 porcji
OBIAD 16:00 Kcal: 603 W:79.7 B:36.3 T:17.0 Bt 15.1 tG: 35.8
Dorsz pieczony

Pieprz czarny, 0,5 x tyzeczka (2 g)
Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Dorsz, 1,5 x Porcja (150 g)

Puree warzywne

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Ziemniak, 4 x Sztuka (300 g)
Marchew, 3 x Sztuka (135 g)

Suréwka z biatej kapusty
Sél, 1x Szczypta (0,5 g)
Olej Iniany, 1x tyzeczka (5 g)

Kapusta biata, 0,6 x Szklanka (66 g)

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Nastaw piekarnik na 200 stopni. Przypraw fileta z
obu stron. Piecz ok. 10 minut. Gotowq rybe skrop
sokiem z cytryny.

Ugotuj wszystkie warzywa. Nastgpnie dodaj do nich
oliwe i zblendu;.

Zetrzyj marchew, pokréj kapuste. Dodaj olej,
przyprawy i wymieszaj ze sobq.



KOLACJA 20:00 Kcal: 238 W:20.8 B:8.2 T:16.4 Bt 4.6 tG: 9.5

Zupa krem z dyni Przepis na 5 porcji

Przepis zostat podany wyze;j.
Zjedz 1z 5 porcji

Produkty

Pestki dyni, 3 x tyzeczka (15 g)

SUMA DNIA Kcal: 1584 W: 224.89 B: 78.8g T: 51.9g Bt. 37.1g tG: 96.3

CHlied ziela

SNIADANIE 7:00 Kcal: 480 W: 80.5 B:14.8 T:14.4 Bt 8.3 tG: 24.7

Nocna owsianka z owocami

Jogurt naturalny, bez laktozy, 1 x Opakowanie (150 Wymieszaj ptatki owsiane z jogurtem oraz widrkami
9) kokosowymi w stoiczku. Wstaw na noc do lodéwki.
Boréwka amerykanska, 3 x Garsé (150 g) Rano dodaj owoce.

Wibrki kokosowe, 2 x tyzka (12 g)

Ptatki owsiane, 6 x tyzka (60 g)

W zaleznosci od indywidualnej tolerancji mozna uzy€ jogurtu bez laktozy.

Il SNIADANIE 11:00 Kcal: 322 W: 55.2 B: 4.3 T:12.8 Bt 1.5 tG: 8.6
Koktajl z malinami i borowkami Przepis na1porcje
Maliny, 1x Gars¢ (70 g) Wymieszaj kefir z owocami.

Borébwka amerykanska, 1x Garéé (50 g)
Jogurt kokosowy (weganski), 0,75 x Opakowanie
(120 g)

Zjedz 2 porcje




OBIAD 16:00

Kcal: 441 W:43.3 B:27.9 T:19.7 Bk 8.7 tG:15.3

Gotqbki bez zawijania

Kapusta biata, 0,3 x Szklanka (33 g)
Migso mielone z indyka, 1x Porcja (100 g)
Sél, 0,3 x tyzeczka (1,8 g)

Pieprz czarny, 0,3 x tyzeczka (1,2 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g)

Kasza gryczana, 0,5 x Porcja (50 g)

Sos pomidorowy

Pomidory z puszki, 0,5 x Opakowanie (120 g)
Sél, 0,3 x tyzeczka (1,8 g)

Pieprz czarny, 0,3 x tyzeczka (1,2 g)

KOLACJA 20:00

Ugotuj kasze w osolonej wodzie wg instrukcji na
opakowaniu. Dodaj olej na patelnig. Podsmaz
migso, smaz na patelni ok. 5 minut, mieszajgc w
trakcie. Dodaj pokrojonq kapuste i du$ ok. 10 minut.
Dopraw do smaku, wymieszaj z kaszq.

Zblenduj pomidory z pokrojong papryczkg chilli i
przyprawami.

Kcal: 343 W:49.9 B:30.9 T:24 Bt 7.7 tG: 26.3

Satatka ziemniaczana

Rzodkiewka, 5 x Sztuka (75 g)
Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g)

Ugotuj ziemniaki i pokroj w kostke. Dodaj serek
wiejski i reszte pokrojonych warzyw. Dopraw do

Serek wiejski bez laktozy, 1 x Opakowanie (200 g) smaku i wymieszai.

Ogobrek kiszony, 1x Sztuka (60 g)
Ziemniak, 3 x Sztuka (225 g)

SUMA DNIA Kcal: 1586 W: 228.9g B: 77.99g T: 49.3g Bt: 36.2g tG: 74.9




Hata Zaktoon

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
MIESO | PRODUKTY MIESNE Ogoérek kiszony 1x sztuka 60g
Pomidory z puszki 1,9 x opakowanie 456 g
Mieso mielone z indyka 1,25 x porcja 1259
Piers z kurczaka 2,6 x porcja 260 g PRZYPRAWY | ZIOtA
Wedlina z indyka 2 x plaster 509
Cynamon 0,5 x tyzeczka 29
NABIAL | JAJA Gozdziki 0,3 x tyzeczka 159
Kmin rzymski (nasiona) 1x tyzeczka 59
Jajko 3 xsztuka 1509 Kurkuma mielona 1,2 x szczypta 69
Jogurt grecki Ixtyzka 2049 Natka pietruszki 7 x tyzeczka 429
Jogurt kokosowy (weganski) 5 x tyzka 100 g Oregano suszone I x tyzeczka 19

1,5 x opakowanie 240 g 24xszczypta 079

Jogurt naturalny, bez laktozy 2 x opakowanie 300 g

Pieprz cayenne 0,4xszczypta 169
Mleko 2% bez laktozy 2,25 x szklanka 540¢g .
Pieprz czarny 34 xszczypta 1019
Ser kozi twarogowy 2 xtyzka 509 3,9 x lyzeczka 15,6 g
Ser parmezan 3 xtyzka 249 6l 64xszczypta 10,9 g
Ser twarogowy chudy 0,25 x 6259 21 x fyzeczka 126 g
opakowanie ) o e '
L . Tymianek Swiezy 1x garsc 649
Serek wiejski bez laktozy 1x opakowanie 200 g
RYBY
NAPOJE
L Dorsz 1,5 x porcja 1509
Napéj migdatowy 3,5 x szklanka 8409 .
. Krewetki 5 x sztuka 100 g
(niestodzony) _
Sok z cytryny 3 xyzeczka 9g toso$ wedzony 1x opakowanie 100 g
Woda butelkowana 1 x szklanka 240¢g TtUSZCZE
ORZECHY | NASIONA
Masto 2 x tyzeczka 109
Migdaty 1 x tyzka 159 Olej Iniany 1 x tyzeczka 59
Nasiona chia 3 xtyzeczka 199 Olej rzepakowy 2 xtyzka 209
1x tyzka 12g 1 xtyzeczka 59
Pestki dyni 6 x tyzeczka 30g Oliwa z oliwek 5,5 x tyzeczka 30g
Sezam (nasiona) 2 x tyzeczka 10g 45 xtyzka 459
Wibrki kokosowe 2 xtyzka 129 WARZYWA
OWOCE
Baktazan 1x sztuka 220g
Banan 2y sztuka 240 g Cukfmq 1,2 x sztuka 7209
Boréwka amerykanska 5,5 x garsc 2759 Dynia 0.4 x sztuka 3609
Kiwi 1x sztuka 759 Kapusta biata 0,9 x szklanka 99¢g
Maliny 5 x garsc 350 g Marchew 10 x sztuka 4509
Mandarynka 1x sztuka 659 Ogorek swiezy 4,5 x sztuka 810 g
Pomarancza 3y sztuka 720 g Pqpr}/kq czerwona 2,5 x sztuka 5759
Truskawki 2 x garsé 509 Pomidor 4 x sztuka 6809
Rzodkiewka 9 x sztuka 1359
PRZETWORY Satata lodowa 4 x garsé 160 g
Satata mastowa 3xgarsc 120 g



Szczypiorek 2 x tyzka 109

Szpinak 2 x opakowanie 4009
10 x garse 250 g
Ziemniak 10 x sztuka 7509
ZBOZOWE
Amarantus (ziarna) 0,4 x szklanka 80 g
Chleb orkiszowy 10 x kromka 4009
Kasza gryczana 1,2 x porcja 120 g
Kasza jaglana 0,3 x szklanka 549
Makaron bezglutenowy 1x szklanka 709
Makaron ryzowy 4 x garse 160 g
Magka orkiszowa petnoziarnista 3 x tyzka 459
Otreby owsiane 1x tyzka 79
Ptatki jaglane 6 x tyzka 60 g
Ptatki owsiane 22 x tyzka 2209
Ryz brgzowy 0,5 x porcja 509
INNE
Bulion warzywny 2,8 x szklanka 6729
Kakao (proszek bez dodatku  1x tyzeczka 59
cukru)
Masto orzechowe 1x tyzeczka 109
0,5 x tyzka 5¢g
Mleczko kokosowe 0,28 x 709
(skondensowane) opakowanie

Sos sojowy ciemny 1x tyzka 109




