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CZESE

Nazywam sie Marta Ktos.
Jestem dietety’kiem oraz
, zatozycielky strony
svjedzlepiej—dietetyk.com.

L4

Bardzo sie ciesze, bo jesli to czytasz, .
to oznacza, ze zdecydowates sie wyprobowac

"ZIMOWY JADtLOSPIS TRADYCYINY!

Stworaytam go,‘aby przekona® Cig, ze dieta
mie musi by¢ monotonna jak rowniez, ze moze byc

L]

¢ robwnoczesnie pyszna i zdrowa!

- W planie znajdziesz 26 przepiséw zaréwno na dania
stodkie i wytrawne. Przy kazdym positku opisata®h sposéb
jego przygotowania oraz potrzebne sktadniki. Wedtug
mnie dieta powinna by¢ przede wszystkim jak najbardziej
elastyczna, dlatego sposdb doprawiania jest wytacznie
] mMoja sugesgia (doprawiaj pod siebie!). Na koncu Q
dotaczytam réwniez tabele z wyrhiennikami, abys mogt
przygotowac IkaZdag potrawe na wiele sposobow!

Na koncu catego planu z‘najdziesz rowniez liste zakupow,
ktdra mozesz z.abrac’ ze sobg do sklepu, aby_o niczym nie
zapomniec.

L

o v

Zanim przejdziemy do jadtospisu, kilka dodatkowych
informacji, ktére na pewno Ci sie przydadza :)
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Z HASLEM -

-~ ZIMA-

- DO KONCA ROKU .

OTRZYMUJESZ 10% ZNIZKI NA
PIERWSZY MIESIAC WSPOLPRACY
DIETETYCZNEJ ONLINE!
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SNIADANIE 07:00

K:415.2 /B:11.3 / T:17.7 / WP:48.3 / F:9.3 / WW:4.8

JABLKD POD KRUSZONKA

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x kyika)

Patki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Gynaman - 5 g (1 x byieczka)

Masto orzechowe - 20 g (1.3 x tyberzkal
Jabtho - 150 g (1 x Sztuka)

Dymia. pestki, fuskane - 10 g (1 x tyika)

OBIAD 12:30

Cras praygotowania: 5 minut

W misce wymiesza] platki, pestki, cynamon, masto orzechowe: | midd. Jabbko obierz |
pokrdj w kostke. Mate naczynie Zaroodporne wyld: papierem do pieczenia i nasmaruj
delikatnie mastem. Wyld: jablko i posyp je cynamonem. Na wierzch wylo: mase 2
platkami. Piecz ok, 10 minut w 180°C. Wyjmij 2 piekarnika i adidz do praestudzenia,

K:501.7 /B:31.1 f T:13.4 /f WP:47.0/ F:22.1 / WW:4.8

KASZOTTO Z MOZZARELLA | GRZYBAMI
Kasza bulgur - 50 g (3.8 x tyika)

Pietrusza, liscie - 6 g (1 xtyteczka)

S0l biata - 1g (1x Szczypta)

Grosnek - 5 g (1 Zabek)

Dliwa z oliwek - 10 ¢ (1x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Saczypta)
Grayby suszone - 20 g (1 x Garsg)

Wino biate, wytrawme - 75 g (0.5 x Kieliszek)
Ser. mozzarella (bez Huszczu) - 60 g (4 x Plaster)
Ser, parmezan - 8 g (1 x kyika)

Woda - 200 g (0.8 x Szidanka)

PRZEKASKA 16:00

Czas preygotowania: 20 minut

Grayby oplucz doktadnie i wymocz co najmniej 2 godziny przed prayrzadzaniem polrawy,
Nastepnie pokrdj drobno wymaczone grzyby, nie wylewaj wody pa phukaniul Na oliwie
podsmai czosnek. Dodaj grayby oraz kaszg. Popradaj krdtko, nastepnie zale] woda po
maczeniu grzybow. Gotuj kasze do migkkosei, w miedzyczasie dolej wino. Dodaj
pokruszony ser, praypraw solg i pieprzem. Przetdi na talerz, posyp natka pielruszki i
parmezanem.

K:237.6 /B:5.5/T:5.9/WP:38.7 / F:4.2 / WW:3.9

GIASTKA ORZECHOWO-MARCHEWKOWE (PRZEPIS NA 12 PORCII)
Tiedr 3212 porcii

Miod pszczeli - 40 g (1.7 x tytka)

Banan - 240 g (2 x Satuka)

Platki owsiane - 100 g (10 x tytka)

Maslo orzechowe - 30 g (2 x tytecika)

Cynaman - 2 g (0.4 x bydeczka)

Marcheu - 90 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

Banany thlenduj lub rozgnieé wideleem, Polgcz 2 mastem orzechawym i miodem, Dodaj
slarta marchewkg i dokladnie wymieszaj. Na blaszce wytotone] papierem do pieczenia
uforma] kulki a nastepnie rozplaszcz je na ksetatt clastek. Jedli lubisz, do masy dodal
cynamon. Piecz w 180°C przez akoto 15 minut.

*Reszte ciastek motesz zamrozic ;)

K:437.0/8:10.9 / T:16.4 / WP:50.7 / F:16.8 / WW:5.1

PIECIONA DYNIA, BATATY | FOMIDORY
Sapinak - 50 g (2 x Garsc)

Roamanyn - 5 g (1.2 x tybecika)
Dliwa z oliwek - 10 (1% tyika)
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g {1 x Sttuka)

Dynia - 200 ¢ (1% Parca)

Dynia, pesti, tuskane - 10 g (1 x tylka)
Sok cytrynawy - 62 (1 x byka)

Sol biata - 1g (1 x Szezypta)

(zas praygotowania: 20 minut

Dymig i hataty pokrdj w kostke, a pomidory w dsembki. Palej oliwg, posyp razmarynem i
sacaypla soli. Piecz akoto 10-15 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C, Talerz wyld:
listkami szpinaku, skrop sokiem z cylryny. Wyld? upiecrone warzywa i posyp
podprazanymi pesthami dyni.

SUMA  K:13916 B:58.8 T:53.3 WP-1847 F:523 WW:185




SNIADANIE 07:00

K:439.0/B:25.9/ T:6.0 / WP:60.1 / F:9.7 f WW:5.9

CIEKDLADDWA JAGLANKA 7 POMARANCEA |

Kasza jaglana - 50 g (3.8 x Lytka)

Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)

Cynamon - 2 g (0.4 x kyieczka)

Skyr naturalny jogurt typu islandakiego - 150 g (1 x Sriuka)
Caekolada gorzka - 12 g (2 % Kostha)

OBIAD 12:30

W

Czas praygotowania: 20 minut
Kasze jaglang oplucz pod bietgea wodg na sithu. Ugotuj w 250 mil wody do migkkosei, W
razie gdyby kasza wechtongha wodg, dalej tak aby nie przywaria do garmka. Do ugofowanej
kaszy jaglanj dodaj czekoladg i cynamon. Calost wymieszaj do roztopienia czekolady,
Praetd? kase do misecekd, na wierzch dadaj jogurt i pokrojong pomaraficag.,

K:519.0 /B:31.1 / T:21.2 / WP:41.3 / F:13.4 / WW:4.1

[HOYK 2 BATATAMI | KAPUSTA KISZONA

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Dliwea 7 oliwek - 15 g (1.5 x tyika)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyreczkal
CGzosnek granulowany - 1 g (1 x Swczypta)

Sal biata- 1g [1x Seezypta)

Pieprz czamy miglony - 1g (1% Szerypta)

Kapusta, kiszona - 110 g (1 x Szklanka)

Mipso 2 piersi indyka, bez skdry - 120 ¢ (1.2 x Porcja)
Diynia, pesthi, fuskane - 10 ¢ (1 x tyika)

PRZEKASKA 16:00

Cias przygotowania: 40 minut

Migso oprosz solg i pieprzem. Bataty umyj, osusz i pokrdj w podiuine plasterk. Praypraw
batata czosnkiem, solg i papryka wedzong. Skrop migso i bataly pobows parcii oliwy.
Rozgrze] piekarnik do 220°C | plecz bataty razem z indykiem przez akolo 20 minut.
Kapustg optucz na sithu. Posiekaj. Dodaj startg marchew. Polej oliwg 2 oliwek, posyp
pestkami podpragonymi na suchej patelni i wymieszaj.

K:237.6/B:5.5/T:5.9/WP:38.7 / F:4.2 / WW:3.9

CIASTKA DRZECHOWO-MARCHEWKOWE (PRZEPIS NA 12 PORCII)
Ziedz 32 12 porcjl

Potrawa powinna by jui gotawa.

Praepis majdriesz povyej.

KOLACJA 19:00

K:403.1 /B:29.1 / T:20.0/ WP:21.9/ F:12.6 / WW:2.3

BAKLAZAN ZAPIEKANY 7 POMIDOREM | MOZZARELLA
Dliwa 7 oliwek - 10 g (1% tylka)

Sol biata - 1g (1x Szezypta)

Dymia, pesthi, fuskane - 20 g (2 x byika)

Baklatan - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sziuka)

Pamidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Ser, mozzarella (bez tuszczu) - 60 g (4 x Plaster)
Crosnek - 5 g (1% Zabek)

Czas praygotowania: 40 minut

Warzywa | ser pakrdj w plastry. Uta2 kolejno plastry baklatana, pomidora i sera w
naczyniu faroodpornym na przemian, skrop oliwg. Pomidory z puszhd zmiksuj | zalej nimi
warzywa 2 serem. Piecz w piekarniku okofo 20 -30 minut w 180*C. Przed podanizm
posyp padprazonymi pestiami dyni.

SUMA K:15988 B:91.7 T:53.1 WP:162.1 F:39.9 WW:16.1




SNIADANIE 07:00

) -

K:402.8 / B:23.0/ T:18.5/WP:27.0/ F:10.2 / WW:2.7

CZEKOLADOWE PLACUSZEI 2 MALINAMI

Jaja kurze cate - 112 g 2 x Sztuka)

Masto klarowane - 5 g (0.3 x tyika)

CGynaman - 2 g (0.4 x Lyleczka)

Maka orkiszowa - 30 g (2 x tytka)

Mieko spodyweze, 1.5 % thuszeau - 50 g (0.2 x Sekdanka)
Proszek do pieczenia - 1g (0.3 x byieczka)

Maliny, mrotone - 80 g (0.2 x Opakowanie)

Erytral / Erylrytol - 10 g (2 x bydecaka)

Kakag [proszek 11%) - 10 g (1 x tyika)

OBIAD 12:30

Caas praygotowania: 20 minut

Jajka roztrzep z maks, proszkiem do pieczenia, przyprawami i mlekiem. Dodaj maliny |
delikatnie wymieszaj masg. Sma pod prayhrywka na razgrzanym na patelni madle
farowanym na rednim ogniu. Pa 5 minutach przerzucaj placuszki na drugq strong.

K:515.5/B:39.1 / T:18.2 / WP:46.3 / F:13.7 / WW:4.6

MAKARON Z FETA, INDYKIEM | CUKINIA |

Dliwa z oliwek - 10 g (1 x tyika)

Pamidory 2 puszki (krojong) - 200 g (2 x Porcja)
Mieso z piersi indyka, bez skdry - 100 g (1 % Porcia)
Pieprz czarmy mielony - 12 (1% Szcoypta)

Makaron penne (pefnoziamisty) - 50 g (0.7 x Szkkanka)
Cukinia - 300 g (1 x Szluka)

Ser typu "Feta” - 30 g (0.6 % Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 % Srtuka)

56l biata - 1g (1 x Secaypta)

Sepinak - 50 g (2 x Garsg)

PRZEKASKA 16:00

Caas praygotowania: 20 minut

Makaron ugotuj 2l dente. Na patelni podsmaz cebulg pokrojong w pidrka i cuinig
pokrojong w plastry. Dodaj szpinak i pokrojone migso prayprawione ulubionymi
prayprawami | podsmaaj. Po chwill dodaj pomidary, przykry) pokrywha i dus ok 10 minut.
Na talerz wyld: makaron, polej sosem i posyp pokmuszonym serem.

K:278.8 /B:10.9/ T:10.6 / WP:32.6 / F:6.4 f WW:3.2

CYNAMONDWO-DYNIDWY BUDYH JAGLANY  PLATKAMI MIGDALOW
Erytrol / Erytrytol - 10 g (2 x tyiecaka)

Cynaman - 2 g (0.4 x Lyieczka)

Mieko spoiyweze, 1,5 % tuszciu - 100 g (0.4 x Szklanka)

Kasza jaglana - 30 g (2.3 x tytka)

Migdaty w platkach - 15g (15 x tyika)

Dynia (puree) - 100 g (0.4 x Szklanka)

KOLACJA 19:00

Caas praygotowania: 15 minut

Kaszg wsyp na sitkn, przelej wrzakiem a nastepnie przeplucz jeszcze pod bietacg wodg.
Przesyp kaszg do garnka i gotuj na mieku do migkkosci przez okoto 12 minut, a2 wehionie
caty phym. Ugotowang kaszg praefoi do malaksera, dodaj erytrylol, cynamon i puree 2 dyni,
Dokiadnie amiksuj (fub zblenduf), ai masa bedzie gtadka, dodajge ewentualnie mleko a2 do
urysania odpowiedniej konsystencli. Wyld2 do misecrek, udekoru podpraionymi
suchej patelni ptatkami migdaldw.

K:401.8 /B:39.6 / T:10.6 / WP:28.2 / F:8.1 / WW:2.8

TWARDZEK, 7 JABEKIEM | CYNAMONEM

Jabtka - 150 g (1 x Szluka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyiecika)

Ser twarogowy pftiusty - 100 g (0.5 » Opakowanie)

Skyr naturalny jogurt typu islandzkiego - 1500 (1 x Srtuka)
Miod pszczeli - 10 g (0.4 x tylka)

Migdaly w ptatkach - 100 (1 x byika)

Gzas praygotowania: 5 minut

Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj 2 jogurtem, Dodaj starte na tarce lub pokrojone
w kostkg jabtko | posyp cymamanem. Na wierzch doda) midd i podpratone na suche]
patelni platki migdaldw.

SUMA K:1599.0 B:1126 T:51.8 WP:134.2 F:384 WW:134




SNIADAMIE 07:00

K:397.5/8:24.4 / T:16.2 / WP:34.6 / F:8.5 / WW:3.5

KANAPKI 2 TWARDZKIEM | WARTYWAMI
Chieb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Ser twarogowy pditiusty - 100 g (0.5 x Dpakowanie)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyika)

Secrypiorek - 10 g (2 % tylecrka)

Rrodkiewha - G0 g (4 x Sztuka)

Pamidor - 120 g {1 x Sttuka)

Sol biata - 1g [1x Scaypta)

Pieprz czarny mielony - 1 (1 x Szczypla)

OBIAD 12:30

Pokrdj drabno szczypiorek Twardg rozgniec widelcem a nastepnie wymieszaj z
posiekanymi warzywami i oliwg. Natd? twarozek na chleb, dodaj plastry pomidora.

Cras praygotowania: 10 minut
Praypraw sola i pieprzem,

K:486.9 / B:25.3 / T:19.3 / WP:44.5 / F:15.8 f WW:4.4

NALESNIKI Z KAPUSTA | PIECZARKAMI

Jaja kurze gate - 56 g (1 x Szluka)

Pieczarka uprawna, Swieta - 100 g [5 x Situka)
Crosnek - 10 ¢ (2 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 18 2 (3 x tylecrka)

Sol biata - 3 g [3x Szraypta)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 % tykeczka)
Tymiznek - 5¢ (1.2 x bytecika)

Oliwea 7 oliwek - 10 g (1 x tyika)

Maka orkiszowa - 50 g (3.3 x byzka)

Kapusta, kiszona - 165 g (1.5 x Szklanka)
Mieko spatyweze, 1.5 % tuszeau - 100 g (0.4 % Szklanka)

PRZEKASKA 16:00

Cras prayeotowania: 40 minut

Podsmaz na oliwie (10ml) kapuste z pieczarkami, czosnkiem i prayprawami. Zmiksuj make
1 jajkiem, ofiwa (10mI) miekiem i przyprawami. Smai nalesniki. Nalesniki wypetnij
kapusty i zawin. Posiekaj pietruszhe i posyp nalesniki.

K:301.5/8:11.2/ T:89/WP:40.6 / F:6.8 f WW:4.0

JOGURT STRACIATELLA 7 PUMARANCZA
Cynaman - 5 g (1 x tyieczka)

Creknlada gorzka - 18 g (3 x Kostka)
Pamaraficza - 200 g (1 x Sttuka)

Jogurt naturalny (1,5% t) - 150 g (7.5 x tydka)

KOLACJA 19:00

Cras praygotowania: 5 minut
Tetrzy] czekoladg na tarce. Dodaj do jogurty, catosd wymieszaj. Mozesz dodac nieco
cynamonu do smaku. Na wierzch dodaj pokrojong drobno pomaranczg.

K:412.4 fB:15.2/ T:23.6/ WP:30.8/ F:7.3 / WW:3.1

GREANKI Z FETA | PESTRAMI

Slonezznik, nasiona, fuskane - 100 g (1 x Lyika)
Caosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Oliea 7 oliwek - 10 @ (1 x tyika)

Ser typu “Feta” - 50 g (1 x Porcja)
Chilgb zytnd razawy - 60 g (2 x Kromka)
Ogirki, kiszong - 120 g (2 x Sztuka)

Cras praygotowania: 15 minut
Kromki chleba skrop oliwa wymieszang 2 czosnkiem. Uio: ser feta. Podawsj kanapki
posypane pestkami sonecznika. Zjedz z ogdrkami,

SUMA  K:1598.3 B:76.1 T:67.9 WP:1504 F:38.3 WW:15.0




SNIADANIE 07:00

K:405.4 / B:19.8 / T:26.4 / WP:19.4 / F:6.7 f WW:1.8

SALATKA Z FETA | PIECZONYM BLRAKIEM
Sacrypiorek - 10 2 (2 x Lyfeczha)

Pieprz czamy mizlony - 2 g (2 x Smzypta)

‘Sl biata - 1g (1 x Szezypta)

Ser typu "Fela” - T0 g (1.4 x Porcja)

Rukala - 40 g (2 x Garsc)

Dymia, pestki, fuskane - 10 g (1 x Lyika)

Burakd, gotowane w wodzie - 240 g (2 x Srtuka)
Oliwa 7 oliwek - 10 g (1 x kylka)

OBIAD 12:30

Cras praygotowania: 20 minut
Buraki pokrdj na cienkie plasterki. G2 na talerzu wylodonym nukola. Pokrusz fetg,
dopraw sola, pieprzem, posyp szczypiorkiem i pestkami dyni. Skrop catosc oliwg.

K:496.2 / B:16.0 / T:18.5 / WP:58.7 / F:9.2 / WW:6.0

RISOTTO Z SOCZEWICA | KURKAMI

Sal biata - 1g (1 x Szezypta)

Pietruszka, liscie - 6 ¢ (1 % tyieczka)

Pieprz czarmy mielony - 1g (1 x Szczypta)
Qliwa z oliwek - 10 g (1 x tylka)

Ser, parmezan - 8 g (1x tyika)

Bulion warzywny (domawy) - 250 g (1 x Szklanka)
Czosnek - 5g (1% Zabek)

Ryi biaty - 50 g (3.3 x tytka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 20 g (1.7 x tyika)
Suszone pomidary [w oleju z ziotami, odsaczone] - 30 g (2 x Sztuka)
Kurki - 100 g (2 x Porcja)

PRZEKASKA 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

Pokrajone kurki podsmaz kndtho na rozgrzanej na patelni oliwie razem z przeciénigtym
przez praskg czosnkiem. Dodaj pokrojone susaone pomidary, ryi i socaewicg. Po kilku
minutach wiej bulion i goluj caly czas mieszajge przez okoto 12 minut, Dopraw solg i
pieprzem. Danig wyld2 na talerz i posyp pokruszonym parmezanem i pietruszkg.

K:285.7 / B:10.4 / T:15.6 / WP:25.9 / F:0.4 / WW: 2.6

GORACA CZEKOLADA Z BITA SMIETANA

Crekolada gorzka - 24 £ (4 x Kostha)

Erytral / Erytrytol - 10 (2 x Lyzeczka)

Micka spazyweze, 1.5 % thuszcau - 250 g (1 Sklanka)
Smietanka 36% - 10 g (1 x tyska)

KQLACJA 19:00

Czas praygotowania: 5 minut
W rondelku roztop czekoladg | dodaj ervirytol. Matymi porciami dolewaj mleko, caly czas
mieszajge, a2 do uryskania jednolite] konsystencji. Udekoruj na wierzchu bita $mietang.

K:417.5/B:16.1 / T:16.7 / WP:49.6 / F:7.0 / WW:5.0

BRUSCHETTA ZE SIPINAKIEM

Bagietki francuskie - 70 g (0.5 x Sztuka)

Dliwa z oliwek - 10 g [1 x tyika)

Bazylia ($wieta) - 4 ¢ (4 x Listek)

Crosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Szpinak - 50 g 2 x Garsc)

Ser, parmezan - 15g (1.9 x tyika)

Sl biala - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz ezamy miclony - 1g (1 x Szczypla)

Czas praygotowania: 10 minut

Bagietke przekrdj i natrzyj praecisnigtym praez prashg czosnkiem, skrop oliwa i podpiecz
w piekarniku (5 minut w 180°C). W rondilku na drugiej czgscl oliwy podsmak pomidory
dodajac preecisnipty caosnek, sal i pieprz, Na bagiethg nald? szpinak, podduszone
poamidary. Posyp pokruszonym parmezanem. Zapieka) ponownie w piekarniku przez 10
minut w 180"C. Gotowe bagiethi posyp listkami bazylii.

SUMA  K: 16048 B:623 T:7712 WP:1537 F:233 WW:153

e




SMIADANIE 07:00

K:397.1 /8:20.2/ T:18.8/ WP:34.1 / F:7.1 / WW:3.5

OMLET MARCHEWKOWY

Cynaman - 2 g (0.4 x byzecaka)
Marchew - 90 g (2 x Sziuka)
Proszek do pieczenia - 1 g (0.3 x byzecika)
Banan - 120 g (1 x Srtuka)

Maslo orzechowe - 15 g (1 x byiecrka)
Masto klarowane - 5 g (0.3 x tyika)

Jaja kure cate: - 56 ¢ (1 x Sztuka)

Bialko Jaja kurzego - 70 g (2 x Stluka)

OBIAD 12:30

Caas praygotowania: 15 minut

Marchewks 2etrzyj na tarce. Wszystkie skladniki podacz razem | doktadnie wymiesza).
Jeieli masa bedzie zbyt gesta dolej odrobing wody. Rozgrzej patelnig wysmarowang
mastemn klarowanym. Masg wylej na patelnig, przykryj pokrywka | smai na matym ogniu z
obu stron. Gotowy amlet przehdZ na talerz, dodaj pakrajonego w plastry banana i masto
orzechowe.

K:497.5 /B:36.2 / T:20.1 / WP:36.3 / F:14.1 / WW:3.7

PAPRYKA FASTEROWANA WOLOWINA | SEREM FETA
Migso wolowe ($wiezo mielone z paledwicy) - 100 g (1 x Porcja)
Ser typu “Feta” - 30 g (0.6 % Porcja)

Dliwva 2 oliwek - 10 g (1 x tyika)

Baaylia (suszona) - 4 g (1 x tydeczkal

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Tiele angielskie - 4 g (4 x Sttuka)

Cebuta - 50 ¢ (0.5 x Srtuka)

Papryka czerwona - 140 g (1x Srtuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Kasza bulgur - 30 g (2.3 x tytha)

PRZEKASKA 16:00

Czas praygotowania: 50 minut

Na patelni podsma na oliwie cebule 2 pomidorami, dodaj migse. Gdy wolowina nie bedzie
jui surowa wymieszaj z ugotowang na sypho kasza i pokruszonym serem. Dopraw do
smaku (uwaghpdni bazylig). Mapetnij papryks Tarszem i zapiecz w piekamiky, w
temperaturze 180°C prrez akolo 10-15 minut.

K:292.6/B:10.2/ T:15.7 / WP:23.1 / F:3.8/ WW: 2.3

CTEKOLADOWE CIASTO Z MALINAMI (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Ziedz 12 4 porcji

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Budyri w proszhu - 40 g (5 x tyika)

Masto klarowane - 20 g (1.3 x tyika)

Crekolada gorzka - 30 g (5% Kostka)

Erytral / Erytrytol - 60 g (12 x tyieczka)

Jaja kurze cale - 168 g (3 x Sziuka)

Migko spozyweae, 1.5 % thuszoau - B0 g (0.3 x Srklanka)
iitko jaja kurzego - 40 g (2 x Sziuka)

Kakao [proszek 11%) - 30 g (3 x tyika)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

KOLACJA 19:00

Caas praygotowania: 30 minut

W misoe zmiksuj jajha, masto, banana, kakao, erytrytl | budyn. Dodaj posiekang
czekoladg. Prrelej do forembi wysmarowane] thuszczem i na wierzchu uldz maliny. Piecz w
200°C przez ok. 30 minut.

K:410.7 / B:16.6 / T:16.7 / WP:46.0 / F:5.4 / WW:4.6

BAGIETKI ZAPIEKANE I PIECZARKAMI
Caosnek - 5g (1x Zgbek)

Bazylia [wieta) - 4 g (4 x Listek)
Dliwa z oliwek - 10 g (1 x tyika)

Ser, parmezan - 15 g (1.9 x tyika)

Pieczarka uprawna, $wieta - 100 g (5 x Sziuka)
Bagietld francuskie - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Satuka)

Pieprz czarmy miclony - 12 (1 x Stczypta)

Sl biata - 1g (1 x Szezypta)

Czas praygotowania: 10 minut

Na potowie ilosci oliwy podsmat pokrojone w plasterki pieczarki. Praypraw solg i
pieprzem. Bagietke przeked) | natrzyj preeciéniptym przez praske czosnkiem, skrop oliwa.
Natdz podsmadane pieczarki i plasterki pomidora, posyp pokruszonym parmezanem.
Zapiecz kanapki w piekarniku 15 minut w 180*C. Golowe kanapki pasyp listkami bazylii.

SUMA K:15979 B:832 T-71.3 WP:139.4 F:30.4 WW:14.1




SNIADANIE 07:00

K:394.2 /B:21.0/ T:17.6 / WP:30.9 / F:10.6 / WW:3.1

JWECINICA £ KURKAMI | NATKA PIETRUSZKI
Chigb 2ytni razawy - 60 g (2 x Krombka)
Pietruszka, liscie - 12 ¢ (2 x tyieceka)

Jaja kurze cate - 112 g [2 x Sziuka)

Masto klarowane - 5 g (0.3 x Lytha)

Sapinak - 50 g [2 x Garéd)

Kurki - 100 g (2 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 1¢ (1 x Sicaypla)

Sl biata - 1g [1x Szezypta)

OBIAD 12:30

Caas praygotowania: 10 minut

Padsmat na masle klarowanym pokrajone kurkd, dodaj szpinak i dus przez 5 minut.
Przypraw sola i pieprzem. Whij jajka, wymieszaj i smai do osiggnigeia ulubiongj
konsystenc;i. Podawaj danie posypane natka pistruszki z piecaywem,

K:521.1 /B:38.2/ T:21.2 / WP:41.4 / F:9.2 /f WW:4.0

£OSOS 7 PIECZONYMI BURAKAMI |

Sok cytrymowy - 12 g (2 x tyika)

Fiemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyika)

tosos, $wieky - 150 g (1.5 Porcal

Rukala - 40 g (2 x Gardc)

Buraki, gotowane w wodzie - 240 g (2 x Setuka)
Ziota prowansalskie - 1 ¢ (0.3 x Lylecika)

PRZEKASKA 16:00

Caas praygotowania: 30 minut

Buraki skrop sokiem z cytryny. Rybg zamarynuj w soku z cytryny, ziolach i koperku. Piecz
rybe i buraki ok 30 minut w 180°C. Ziemniaki ugotuj [modesz ted pokroit je w tadeczki i

upiec razem 7 ryba). Upieczone buraki wymiesaaj 2 rukalg. Podawaj 2 ziemniakami | rybg.

K:292.6 /B:10.2 / T:15.7 / WP:23.1 / F:3.8/ WW: 2.3

CIEKDLADOWE CIASTO Z MALINAMI (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Tjedz 174 porcji

Potrawa powinna by¢ jui gotowa.

Praepis majdziesz powyle).

KOLACJA 19:00

K:390.5 /B:284/T:17.4/WP:20.5/F:9.0 / WW:1.9

TUPA KREM £ BURAKA

Sal biata - 1g (1% Szczypta)

Sok cytrynowy - 62 (1 x tytka)

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Grosnek - 10 g (2 x Zabek)

Oliwa 2 oliwek - 102 (1 x tyika)

Pieprz czamy mielony - 1g (1x Szczypta)

Skyr naturalny jogurt typu islandzkiego - 150 g [1x Sztuka)
Buraki, gotowane w wodzie - 240 g (2 x Srluka)
Ser, parmezan - 8 g (1 x tyika)

Dynia, pestkl, fuskane - 10 g (1 x Lyika)

Czas praygotowania: 15 minut

Buraki pokraj na mniejsze kawalki. Proeciéniety praez praskg caosnek zeszhlij na oliwie w
garnk 2 grubym dnem. Dodaj buraki, smaz chwile razem, zalej wodg. Gotuj przez 10
minut na wolnym ogniv, nastepniz zestaw 2 ognia. Wiej do kubka chochelkg zupy i
wymieszaj energicanie 2¢ shyrem, Wiej zawartost kubka do garnka i calosc wymieszaj.
Imiksuj blenderem, dopraw sakiem 2 cytryny, solg | pieprzem do smaku i goluj jeszcze
calo$é przez 5 minut. Podawaj z parmezanem i pestkami dyni.

SUMA K:15985 B:978 T:71.9 WP:1159 F:327 WW:114




PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE | WARZYWA Skyr naturalny jogurt typu 450g JxSrtuka

islandzkiego
m“n“" ﬁ: lim Simietanka 36% 10g Ixtytha
Bataty 40 BySaiiby Tiiita jaja kurzego 40g 2 Satuka
Banylia ($wieta) g B x Listek INME
Burald, gotowane w wodzie T20g By Stluka -
Cebula 100g 1x Stiuka Budyri w proszia 40g B xtyika
Cukinia 300g 1 x Seluka Bulion warzywny (domowy) 250g 1% Szklanka
Caosnek 55 ¢ 11 x Zgbek Czekolada gorzka B4z 14 x Kostka
Dynia 200g 1 Porcja Erytrol / Erytrytol PNg 18 x tytecrka
Dynia (puree) 100g 0.4 % Saklanka Grzyby suszong 20 1 Garse
Jabtko 300g 2xStluka Midd pszczel 62g 2Bxlytka
Kapusta, kiszona 215¢ 25 % Szklanka Proszek do pieczenia 2g 0.7 xtyteceka
Koper ogrodowy Mg Intytha ;
Py 20 4xPola ZBOZOWE
Maliny, mrozone 180g 0.4 x Dpakawanic Kasza bulgur 80g B.2xtytka
Marchew 5g 5x Stluka Kasra jaglana B0g 6.2 xtyika
Ogirki, kiszone 120g 2 Stluka Makaron penne (pefnoziamisty) — 50g 0.7 x Saklanka
Papryka czerwona 140g 1x Satuka Maka orkiszowa Bog 53xtyika
Pieczarka uprawna, Swieia 200g 10 % Seluka Ptatki owsiane 130g 13x tyika
Pietruszha, liscie 2¢ T« bydeczka Ry biaty S0g 33xtyika
Pomaraiicza 00g 2 x Stluka
Pomidr 480¢g 4 Ssiuka ORZECHY | ZIARNA
Pomidary z puszki (krojone) 800g 8% Parcja Dyia, pestii, fuskane g Txbytha
R 80z e Kakao proszek 11%) a0g dxtyta
Ruotieka ) B0g 4xStuka Masla orzechowe B5g 43xtyiecka
Soczewica CIBTWONg, Nasiona suche 20g 1.7 xLyika Migdaly w platkach 25g 25 tyika
Suszone pomidory (w oleju2 g il Stanecanik, nasiona, luskane 10g 1xtytla
ziotami, odsaezone)
Saczypiorek 20¢g 4xtylectha NAPOJE
Sapinak 200g 8 x Garsc
Tigmniaki 140g 2xSeluka Sok cytrynawy g 4xtytka
Wino biate, wylrawne Tog 0.5 x Kieliszek
PRZYPRAWY | ZIOLA Woda 450g 1.8 x Szklanka
Baylia (suszona) 12g 3 tydecrha THUSZCZE
amon 22 4.4 xtyrectka
g:LI‘IEk granulowany 1 EZ 1x S‘.t’m Mzsﬂ] lda!uwane kT 23xtyika
Liéé: laurowy 2g 7 Listek Qliwa z oliwek 145¢g 14.5x tyika
Papryka sfodka [miglona, wedzona) 5g 1 x tyizczka
Pieprz czamy mielony Mg 11 x Szczypta BIECEYWOD
Rozmaryn 5g 1.2 xtytectka Bagiethi francuskie 140g 11 Satuka
Sl biata 15g 15xSmcaypta Chleb tytni razowy 180¢g 6 x Kromka
Tymianek 5g 1.2 xbyieozka
Tiele angielskic 4g 4y Saluka MIESO | WYROBY MIESNE
Liota prowansalskle Te 03 xtydectka Mipso wofowe (wicomiclonez 100 g 1xPorcja
polgdwicy)
NABIAL Migso 2 piersi indyka, bezskiry ~ 220g 22xPoreja
Biatko jaja kurzego Tg 2 % Siluka
Jaja urze cale 5042 9% Sttuka RYBY | OWOCE MORZA
Jogurt naturalny (1.5% th) 150g 1.5 xtyika tosod, dwieky 150¢ 1.5 x Pargja
Migka spozyweze, 1,5 % thuszczu 580g 2.3 x Stklanka
Ser twarogowy pdtthusty 200¢g 1% Opakowanie
Ser typu “Feta” 180g 356 x Porcja
Ser, mozzarella (bez thiszezu) 120g 8 % Plaster
Ser, parmezan S4g 6.8 x tyka




100g Platki owsiane 100g Kasza jaglana, ptatki jaglane, ‘
Ryz, ptatki ryzowe ‘
Ptatki orkiszowe,
Kasza gryczana, Platki gryczane ‘
100g Mgka orkiszowa 100g Mgka pszenna, mgka jaglana, mgka
ryzowa, mgka gryczana, mgka zytnia
100ml Mleko krowie 1,5% 100ml Mleko bez laktozy 1,5%, Napéj sojowy,
migdatowy, ryzowy, owsiany,
10ml Oliwa (do podsmazania) | 10ml Olej rzepakowy
Masto klarowane
Olej kokosowy
10ml Oliwa (na surowo) 10ml Olej Iniany
Inne oleje roilinne
100g Mieso drobiowe 100g Tofu
Ryba chuda
80g Warzywa strqczkowe
Wotowina, wieprzowina
100g Warzywa strgczkowe 1209 Tofu, ryba chuda, migso drobiowe
100g Szpinak/ rukola 100g Inne zielone warzywa lisciaste
100g Owoce jagodowe 100g Owoce cytrusowe, kiwi, jabtko, gruszki,
Sliwki
50g Banan
100g Makaron 100g Kasza, ryz, makaron ryzowy
300g Ziemniaki
100g Pomidory 100g Ogérek, marchew, cukinia
100g Burak 100g Dynia
100g Parmezan 100g Inne sery twarde
100g Sery biate 100g Inne sery biate
100g Pestki stonecznika 100g Pestki dyni
Platki migdatéw
Orzechy
Masto orzechowe
100g Orzechy whoskie 100g Masto orzechowe
Inne orzechy
Pestki stonecznika, dyni
100ml Miéd pszezeli 100ml Syrop klonowy, z agawy, daktylowy
100g | Erytrytol 100g Ksylitol, Stewia







