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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:345.9/B:22.0 / T:23.1/ WP:10.6 / F:4.2 / WW:1.1

SNIADANIOWY OMLET

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Polgdwica z indyka - 30 g (2 x Plasterek)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pokrdj drobno cebulg, papryke oraz szynkg i podsmaz na oleju.

2. Dodaj na patelnig posiekang pietruszke i dopraw do smaku. Odstaw podgrzane warzywa
na hok.

3. Rozbij jajka z 2 tyzkami wody w misce i dopraw sola i pieprzem.

4. Wlej mieszanke jajeczng do przysmazonych warzyw i szynki i podpiekaj na matym ogniu
ai jajka nie zetng sig od spodu.

5. Pokroj pomidora i dotoz do omleta.

6. Zt6z omlet w pot i chwile jeszcze trzymaj na patelni, aby jajka catkowicie sig sciety.
Smacznego!

K:201.4 /B:2.0 / T:5.1/ WP:34.3 / F-5.1/ WW:3.4

MUS CZEKOLADOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Karob (maczka chleba Swigtojariskiego) - 15 g (2.5 x tyzeczka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Banan - 180 g (1.5 x Sztuka)

OBIAD 14:00

q Czas przygotowania: 10 minut

@ 1. Obierz i potam banana na mniejsze kawatki
2. Wydraz awokado i pokrdj na mniejsze kawatki
3. WH6z wszystkie sktadniki do miksera i zmiel na gtadki mus.
4, Podawaj po przygotowaniu.

Smacznego!

K:451.2 / B:38.4 / T:14.6 / WP:43.6 / F:4.1 / WW:4.3

ZUPA TAJSKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Kolendra (suszone liscie) - 1¢ (0.25 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Makaron ryzowy - 80 g (2 x Porcja)

Pieprz biaty - 2 g (2 x Szczypta)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Curry - 3¢ (3 x Szczypta)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Trawa cytrynowa (surowa) - 5 g (1 x tyzka)
Mleczko kokosowe (12%) - 150 g (7.5 x tyzka)
Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyika)

Marchew - 67 g (1.49 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)

Imbir mielony - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 300 g (3 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:30

q Czas przygotowania: 25 minut
@ 1. Ugotuj makaron.
2. Kurczaka pokroj w paseczki i oprdsz solg i pieprzem.
3. W garnku z nieprzywierajacym dnem podsmaz na tyzeczce oleju pokrojong w kostke
cebule oraz drobno posiekang papryczke chili bez pestek.
4, Dodaj przecisnigte przez praske zabki czosnku i podsmaz ciagle mieszajac.
5. Dodaj kurczaka i sos sojowy, podsmaz chwile.
5. Marchewke obierz i pokrdj w talarki, a trawg cytrynowg bardzo drobno posiekaj.
6. Dodaj do zupy i zalej 1,5 litra wody. Gotuj okoto 20 minut.
7. Nastepnie dodaj mleczko kokosowe oraz curry, imbiru, kolendre sél i pieprz. Podgrzej,
dodaj sok z cytryny.
8. Podawaj z weze$niej ugotowanym makaronem.
Smacznego!

K192.4/B:52 /123 / WP-41.3/ F:1.3 / WW:4.1

MUS OWOCOWY

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Otrgby owsiane - 21 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 7 minut
1. Zmiksuj owoce na mus.

2. Dodaj otreby i zjedz.
Smacznego!

Dietetyka
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KOLACJA 20:00

K:305.0/B:18.2 / T:6.2 / WP:41.5/ F-8.1 / WW:4.2

ZAPIEKANKA WARZYWNA Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 30 g (2 x Plaster)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyika)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 50 g (0.5 x Porcja)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Ziemniaki - 420 g (6 x Sztuka)

< Czas przygotowania: 25 minut
QD 1. Podsmaz migso na 1/2 porcji oliwy.
2. Dodaj szpinak i reszte oliwy. Poddus z porem, a nastepnie dodaj koncentrat.
3. Podgotuj ziemniaki.
4, Ziemniaki przetdz farszem migsnym. Na gdre natoz plasterki sera i zapiecz zapiekanke.

Smacznego!

SUMA  K:1501.8 B:858 T:51.9 WP:171.2 F:299 WW:17.2

Aleksandra Piasecka
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA

Awokado 10g 0.5 x Sztuka
Banan 240¢ 2 x Sztuka
Cebula 150 g 1.5 x Sztuka
Czosnek 10¢g 2 x I3bek
Jabtko 15g 0.5 x Sztuka
Kiwi T5g 1 x Sztuka
Marchew 67¢ 1.49 x Sztuka
Papryczka ostra (chili) 20¢ 1x Sztuka
Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka
Pietruszka, liscie 12¢ 2 xtyieczka
Pomidor 120¢g 1 x Sztuka
Por 140 ¢ 1 x Sztuka
Szpinak 15¢ 3 x Garsé
Ziemniaki 420¢ 6 x Sztuka
INNE

Karob (mgczka chleba 15g 2.5 x tyzeczka
Swigtojariskiego)

Koncentrat pomidorowy, 30% 50¢g 2 xtyika
Midd pszczeli 24¢g 1xtyika
Mleczko kokosowe (12%) 150 g 1.5 xtyzka
Sos sojowy jasny 20¢g 2 xtyika
Trawa cytrynowa (surowa) bg 1xtyizka
PRZYPRAWY | ZIOLA

Curry 3g 3 x Szczypta
Imbir mielony 2g 0.4 x tyzeczka
Kolendra (suszone liscie) 1g 0.25 x tyzeczka
Pieprz biaty 2g 2 x Szczypta
Sol biata 3g 3 x Szczypta
TtUSZCZE

Olej rzepakowy 1bg 1.5 xtyzka
QOliwa z oliwek 10¢g 1xtyika
ZB0OZOWE

Makaron ryzowy 80¢ 2 x Porcja
Otreby owsiane 21g 3xtyika
MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi kurczaka, bez skary 350 g 3.5 x Porcja
Polgdwica z indyka 30¢g 2 x Plasterek
NABIAL

Jaja kurze cate 112¢g 2 x Sttuka
Ser, mozzarella (bez ttuszczu) 30¢g 2 x Plaster
NAPOJE

Sok cytrynowy bg 1xtyika
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1.
5 toi tywionia ) 122
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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