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Podsumowanie jadłospisu

Daria Marciniak

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek

ŚNIADANIE ŚNIADANIE ŚNIADANIE ŚNIADANIE ŚNIADANIE

Kanapka z warzywami i jajkiem
Herbata czarna,  napar z cukrem

Kanapka z żółtym serem w
towarzystwie warzyw.
Herbata czarna,  napar z cukrem

Parówki z kurczaka
Kanapka z ogórkiem
Keczup
Herbata czarna,  napar z cukrem

Jajecznica ze szczypiorkiem w
towarzystwie bułeczki z pomidorem
Herbata czarna,  napar z cukrem

Bułka z nutellą
Herbata czarna,  napar z cukrem

DRUGIE ŚNIADANIE DRUGIE ŚNIADANIE DRUGIE ŚNIADANIE DRUGIE ŚNIADANIE DRUGIE ŚNIADANIE

Budyń z musem owocowym Płatki śniadaniowe na mleku Deser a'la monte Jogurt pitny owocowy Kakao

OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD

Ziemniaki z koperkiem
Zupa krem z kalafiora
Schabik pieczony
Buraczki na ciepło

Zupa krem z zielonych warzyw z
groszkiem ptysiowym
Racuchy z jabłkiem

Ziemniaki z koperkiem
Kotleciki mielone
Rosół domowy na udku z kurczaka z
makaronem
Marchew z groszkiem, mrożona

Zupa pomidorowa z ryżem
Pierogi leniwe

Pulpeciki rybne
Ziemniaki
Sos pomidorowy
Brokuł gotowany
Zupa owocowa z makaronem

PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK

Owoc
Woda

Woda
Ciastko owsiane

Woda
Owoc

Woda
Kisiel

Owoc
Woda

K: 993.9 / B: 51.2
T: 29.2 / WP: 113.1
F: 16.6 / WW: 11.6

K: 1055.2 / B: 34.8
T: 37.8 / WP: 137.9
F: 15.5 / WW: 14.1

K: 1187.1 / B: 58.8
T: 46.8 / WP: 123.4
F: 18.8 / WW: 12.4

K: 1070.2 / B: 60.1
T: 21.9 / WP: 150.9
F: 19.1 / WW: 15.3

K: 1266.4 / B: 58.8
T: 31.1 / WP: 177.8
F: 27.2 / WW: 17.9
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Daria Marciniak

Poniedziałek
ŚNIADANIE K:259.9 / B:12.1 / T:6.5 / WP:36.3 / F:4.1 / WW:3.7

KANAPKA Z WARZYWAMI I JAJKIEM
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Chleb graham - 50 g (1.7 x Kromka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Ogórek - 20 g (0.5 x Sztuka)
Szczypiorek - 1 g (0.2 x Łyżeczka)

HERBATA CZARNA,  NAPAR Z CUKREM
Herbata czarna,  napar z cukrem - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE ŚNIADANIE K:176.6 / B:4.4 / T:1.9 / WP:24.4 / F:0.0 / WW:2.4

BUDYŃ Z MUSEM OWOCOWYM
Mleko spożywcze, 1,5 % tłuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Mus owocowy - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Budyń w proszku - 20 g (2.5 x Łyżka)

OBIAD K:557.4 / B:34.7 / T:20.8 / WP:52.4 / F:12.5 / WW:5.5

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki - 150 g (2.1 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x Łyżka)

1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

ZUPA KREM Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1 z 3 porcji
Bulion warzywny (domowy) - 750 g (3 x Szklanka)
Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x Łyżka)
Czosnek - 10 g (2 x Ząbek)
Pietruszka, liście - 6 g (1 x Łyżeczka)
Sól himalajska - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

1. Cebulę pokrój w kostkę.
2. Kalafior podziel na różyczki.
3. Ziemniaki obierz i pokrój w kostkę.
4. Cebulę zeszklij na rozgrzanym oleju.
5. Dodaj przeciśnięty przez praskę czosnek oraz ziemniaki.
6. Podsmażaj ok. 3-4 minuty.
7. Dodaj różyczki kalafiora i zalej gorącym bulionem.
8. Gotuj wszystko do miękkości warzyw.
9. Zupę zmiksuj na krem.

SCHABIK PIECZONY
Wieprzowina, schab surowy bez kości - 100 g (1 x Kawałek)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Łyżka)

1. Schab dopraw i ułóż w naczyniu żaroodpornym. Skrop olejem.
oprósz ulubionymi ziołami i piecz aż mięso będzie miękkie.

BURACZKI NA CIEPŁO
Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Ząbek)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Łyżka)
Mielona słodka papryka - 2 g (0.4 x Łyżeczka)
Mielona papryka chili - 1 g (1 x Szczypta)

1. Zetrzyj buraka na tarce.
2. Na oleju podsmaż posiekaną cebulę i przeciśnięty czosnek. Dodaj buraki.
3. Dopraw solą, ostrą papryczką i słodką papryką.

PODWIECZOREK K:0.0 / B:0.0 / T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

OWOC 1. Zjedz jako przekąskę.

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

SUMA    K: 993.9   B: 51.2   T: 29.2   WP: 113.1   F: 16.6   WW: 11.6
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Wtorek
ŚNIADANIE K:283.1 / B:8.6 / T:8.9 / WP:38.6 / F:4.5 / WW:4.0

KANAPKA Z ŻÓŁTYM SEREM W TOWARZYSTWIE WARZYW.
Chleb żytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 30 g (0.2 x Sztuka)
Ogórki, kiszone - 30 g (0.5 x Sztuka)
Kiełki lucerny - 16 g (2 x Łyżka)
Ser, gouda tłusty - 15 g (1 x Plasterek)
Masło ekstra - 5 g (1 x Łyżeczka)

HERBATA CZARNA,  NAPAR Z CUKREM
Herbata czarna,  napar z cukrem - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE ŚNIADANIE K:120.1 / B:6.4 / T:3.6 / WP:15.2 / F:0.6 / WW:1.6

PŁATKI ŚNIADANIOWE NA MLEKU
Mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 170 g (0.7 x Szklanka)
Płatki kukurydziane - 9 g (3 x Łyżka)

OBIAD K:544.0 / B:18.3 / T:21.0 / WP:68.3 / F:9.7 / WW:6.9

ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW Z GROSZKIEM PTYSIOWYM
Wywar z warzyw (gotowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Szpinak - 100 g (4 x Garść)
Groszek ptysiowy - 20 g (0.8 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Łyżka)
Mielona gałka muszkatołowa - 1 g (0.2 x Łyżeczka)
Sól biała - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

1. Na patelni rozgrzej oliwę i podsmaż szpinak.
2. Do garnka włóż obrane i pokrojone w kostkę ziemniaki
3. Zalej wywarem warzywnym lub wodą, aby warzywa były tylko przykryte.
4. Gotuj przez około 20 minut.
5. Dodaj szpinak i zmiksuj na krem.
6. Dopraw szczyptą soli, pieprzu i innych przypraw.

RACUCHY Z JABŁKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1 z 2 porcji
Kefir - 100 g (0.4 x Opakowanie)
Jabłko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Mąka pszenna, typ 550 - 40 g (2.7 x Łyżka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Łyżka)
Cynamon - 5 g (1 x Łyżeczka)
Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x Łyżeczka)
Proszek do pieczenia - 3 g (1 x Łyżeczka)

1. Jabłko obierz ze skóry i pokrój w kostkę.
2. Jaja, mąkę, cynamon, proszek i erytrol połącz ze sobą na gładką masę.
3. Do masy dodaj pokrojone jabłko i delikatnie wymieszaj.
4. Na patelni beztłuszczowej formuj małe placuszki.
5. Placuszki smaż z dwóch stron aż będą zarumienione.

PODWIECZOREK K:108.0 / B:1.5 / T:4.3 / WP:15.8 / F:0.7 / WW:1.6

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

CIASTKO OWSIANE
Ciastko owsiane - 24 g (2 x Sztuka)

SUMA    K: 1055.2   B: 34.8   T: 37.8   WP: 137.9   F: 15.5   WW: 14.1
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Środa
ŚNIADANIE K:308.6 / B:8.9 / T:16.1 / WP:30.8 / F:3.2 / WW:3.1

PARÓWKI Z KURCZAKA
Parówki z kurczaka - 50 g (1 x Sztuka)

KANAPKA Z OGÓRKIEM
Ogórki, kiszone - 30 g (0.5 x Sztuka)
Chleb graham - 30 g (1 x Kromka)
Sałata - 20 g (4 x Liść)
Masło ekstra - 5 g (1 x Łyżeczka)

1. Twaróg wymieszaj z jogurtem, szczypiorkiem i oliwą.
2. Bułkę posmaruj twarogiem i posyp pestkami dyni.
3. Zjedz z pomidorkami.

KECZUP
Keczup - 15 g (1 x Łyżka)

HERBATA CZARNA,  NAPAR Z CUKREM
Herbata czarna,  napar z cukrem - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE ŚNIADANIE K:218.7 / B:9.6 / T:13.0 / WP:15.6 / F:1.1 / WW:1.6

DESER A'LA MONTE
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x Łyżka)
Masło orzechowe - 15 g (1 x Łyżeczka)
Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x Łyżka)
Miód pszczeli - 5 g (0.2 x Łyżka)
Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 0 g (0 x Łyżeczka)

OBIAD K:659.8 / B:40.3 / T:17.7 / WP:77.0 / F:14.5 / WW:7.7

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki, wczesne - 180 g (2.6 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x Łyżka)

1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

KOTLECIKI MIELONE
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Mielony filet z piersi indyka (bez skóry) - 50 g (0.5 x Porcja)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)
Marchew - 15 g (0.3 x Sztuka)
Pietruszka, liście - 14 g (2.3 x Łyżeczka)
Bułka tarta - 8 g (1 x Łyżka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Łyżka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sól himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

1. Marchew zetrzyj na średnich oczkach a cebulę pokrój drobno.
2. Mięso mielone z indyka połącz z jajkiem, połową oleju, bułką tartą, warzywami i natką
pietruszki.
3. Dopraw solą i pieprzem i wyrób na gładką masę.
4. Formuj kotleciki i smaż na patelni na niewielkiej ilości oleju.

ROSÓŁ DOMOWY NA UDKU Z KURCZAKA Z MAKARONEM (PRZEPIS NA 4
PORCJE)
Zjedz 1 z 4 porcji
Woda - 500 g (2 x Szklanka)
Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 x Sztuka)
Makaron dwujajeczny - 150 g (1.5 x Szklanka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Pietruszka, korzeń - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liście - 6 g (1 x Łyżeczka)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Sól biała - 3 g (3 x Szczypta)
Liść laurowy - 2 g (2 x Listek)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

1. Kurczaka umyj, włóż do garnka, zalej zimną wodą i powoli doprowadź do wrzenia.
2. Po zebraniu powstałej z gotowania mięsa piany dodaj obrane warzywa, liść laurowy,
ziele angielskie oraz przyprawy. Gotuj około 2h.
3. Podawaj z ugotowanym makaronem i drobno siekaną natką pietruszki.
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MARCHEW Z GROSZKIEM, MROŻONA
Marchew z groszkiem, mrożona - 150 g (1 x Szklanka)

PODWIECZOREK K:0.0 / B:0.0 / T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

OWOC 1. Pokrój owoce.
2. Wymieszaj wszystkie składniki.

SUMA    K: 1187.1   B: 58.8   T: 46.8   WP: 123.4   F: 18.8   WW: 12.4

Czwartek
ŚNIADANIE K:291.0 / B:11.1 / T:13.3 / WP:30.6 / F:3.1 / WW:3.2

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM W TOWARZYSTWIE BUŁECZKI Z
POMIDOREM
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 50 g (0.4 x Sztuka)
Bułki grahamki - 32.5 g (0.5 x Sztuka)
Szczypiorek - 10 g (2 x Łyżeczka)
Masło ekstra - 5 g (1 x Łyżeczka)
Olej rzepakowy - 3 g (0.3 x Łyżka)

1. Lekko rozgrzej olej, wbij jajka i wsyp posiekany szczypior.
2. Zetnij jajka na patelni.
3. Pomidora pokrój w cząstki.
4. Zjedz jajecznicę z pomidorem i chlebem.

HERBATA CZARNA,  NAPAR Z CUKREM
Herbata czarna,  napar z cukrem - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE ŚNIADANIE K:130.5 / B:5.0 / T:3.3 / WP:17.6 / F:5.7 / WW:1.7

JOGURT PITNY OWOCOWY
Mieszanka owocowa, mrożona - 150 g (1.5 x Szklanka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x Łyżka)

OBIAD K:530.0 / B:43.9 / T:5.3 / WP:73.1 / F:10.3 / WW:7.4

ZUPA POMIDOROWA Z RYŻEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1 z 2 porcji
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Pietruszka, korzeń - 50 g (1 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry - 50 g (0.5 x Kawałek)
Ryż biały - 50 g (3.3 x Łyżka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Liść laurowy - 3 g (3 x Listek)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

1. Mięso wrzuć na gorącą wodę (250 ml).
2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrój wzdłuż. Dodaj je do mięsa wraz z przyprawami.
3. Cebulę opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu około 40 minut
4. Do całości dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez około 20 minut, aż zupa
zgęstnieje.
5. Podaj z ugotowanym ryżem.

PIEROGI LENIWE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1 z 2 porcji
Ser twarogowy chudy - 250 g (1.2 x Opakowanie)
Mąka pszenna, typ 500 - 100 g (8.3 x Łyżka)
Mieszanka owocowa, mrożona - 100 g (1 x Szklanka)
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Sól biała - 3 g (3 x Szczypta)

1. Przesiej mąkę.
2. Ser twarogowy dokładnie wymieszaj z jajkiem, przesianą mąką i szczyptą soli.
3. Ulep ciasto i uformuj z niego wałeczki.
4. Pokrój ciasto na kluski.
5. Zagotuj wodę z solą i wrzuć kluski. Gotuj około 5 minut.
6. Całość polej musem owocowym
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PODWIECZOREK K:118.7 / B:0.1 / T:0.0 / WP:29.6 / F:0.0 / WW:3.0

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

KISIEL
Woda - 250 g (1 x Szklanka)
Kisiel w proszku - 32 g (4 x Łyżka)

SUMA    K: 1070.2   B: 60.1   T: 21.9   WP: 150.9   F: 19.1   WW: 15.3

Piątek
ŚNIADANIE K:328.5 / B:7.3 / T:7.0 / WP:56.0 / F:5.5 / WW:5.6

BUŁKA Z NUTELLĄ
Bułki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)
Krem czekoladowo - orzechowy - 20 g (1.3 x Łyżeczka)

HERBATA CZARNA,  NAPAR Z CUKREM
Herbata czarna,  napar z cukrem - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE ŚNIADANIE K:173.4 / B:10.3 / T:7.2 / WP:16.8 / F:0.6 / WW:1.8

KAKAO
Mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x Łyżka)
Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x Łyżeczka)

Gdy mleko będzie podgrzane dodajemy do niego łyżkę kakao i mieszamy aż się rozpuści.
Następnie dodajemy łyżeczkę cynamonu jeśli lubisz :) i wszystko mieszamy na koniec
dodajjemy erytrytol (ilość obojętna)

Jeśli nie będzie tego słodzika :) dodaj pół łyżeczki midou :)
Napój zdejmujemy z ognia i odstawiamy na chwilę aby ostygł.
Do ciepłego kakao dodajemy łyżeczkę miodu i mieszamy.

Kakao ma 173 kcal :) wypij je kiedy chcesz i pomiń mały posiłek (przekąska lub 2
śniadanie)

OBIAD K:764.5 / B:41.2 / T:16.9 / WP:105.0 / F:21.1 / WW:10.5

PULPECIKI RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1 z 3 porcji
Dorsz, świeży - 400 g (4 x Kawałek)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)
Mąka pszenna, typ 500 - 60 g (5 x Łyżka)
Jaja kurze całe - 56 g (1 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 40 g (5 x Łyżka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x Łyżka)
Kostka rosołowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

1. Przygotuj bulion zgodni z instrukcją.
2. Zmiel rybę, posiekany koperek i jajko w malakserze/ blenderze lub przepuść przez
maszynkę.
3. Do masy rybnej dodaj sok z cytryny, dopraw solą i pieprzem.
4. Uformuj rybne pulpety i obtocz w mące.
5. Zeszklij pokrojoną drobno cebulkę na rozgrzanym tłuszczu i dodaj pulpety. Lekko
podsmaż.
6. Zalej delikatnie bulionem. Duś ok. 10 minut.

ZIEMNIAKI
Ziemniaki - 180 g (2.6 x Sztuka)

SOS POMIDOROWY
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Łyżka)
Sól himalajska - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Tymianek - 1 g (0.2 x Łyżeczka)

1. Cebulę pokrój drobno i podsmaż na oliwie z tymiankiem. Dodaj pomidory z puszki.
2.. Gotuj pod przykryciem, aż zgęstnieje.
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BROKUŁ GOTOWANY
Brokuły - 100 g (0.2 x Sztuka)

1. Ugotuj warzywo na parze.

ZUPA OWOCOWA Z MAKARONEM
Woda - 250 g (1 x Szklanka)
Mieszanka owocowa, mrożona - 200 g (2 x Szklanka)
Makaron dwujajeczny, gotowany - 40 g (0.4 x Porcja)
Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x Łyżka)

PODWIECZOREK K:0.0 / B:0.0 / T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

OWOC 1. Pokrój owoce.
2. Wymieszaj wszystkie składniki.

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

SUMA    K: 1266.4   B: 58.8   T: 31.1   WP: 177.8   F: 27.2   WW: 17.9
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Lista zakupów
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PRODUKT GRAMATURA ILOŚĆ SZACUNKOWA

RYBY I OWOCE MORZA

Dorsz, świeży 400 g 4 x Kawałek

NAPOJE

Woda 2250 g 9 x Szklanka
Herbata czarna,  napar z cukrem 1250 g 5 x Szklanka

ORZECHY I ZIARNA

Kakao 16%, proszek 15 g 1.5 x Łyżka
Masło orzechowe 15 g 1 x Łyżeczka

PIECZYWO

Bułki grahamki 97.5 g 1.5 x Sztuka
Chleb graham 80 g 2.7 x Kromka
Chleb żytni na zakwasie 60 g 2 x Kromka

TŁUSZCZE

Olej rzepakowy 63 g 6.3 x Łyżka
Masło ekstra 15 g 3 x Łyżeczka
Oliwa z oliwek 10 g 1 x Łyżka

MIĘSO I WYROBY MIĘSNE

Noga (udo) kurczaka 160 g 1 x Sztuka
Wieprzowina, schab surowy bez
kości

100 g 1 x Kawałek

Mielony filet z piersi indyka (bez
skóry)

50 g 0.5 x Porcja

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry 50 g 0.5 x Kawałek
Parówki z kurczaka 50 g 1 x Sztuka

NABIAŁ

Mleko spożywcze, 2% tłuszczu 420 g 1.7 x Szklanka
Jaja kurze całe 336 g 6 x Sztuka
Jogurt naturalny 250 g 12.5 x Łyżka
Ser twarogowy chudy 250 g 1.2 x Opakowanie
Mleko spożywcze, 1,5 % tłuszczu 125 g 0.5 x Szklanka
Kefir 100 g 0.4 x Opakowanie
Ser, gouda tłusty 15 g 1 x Plasterek

ZBOŻOWE

Mąka pszenna, typ 500 160 g 13.3 x Łyżka
Makaron dwujajeczny 150 g 1.5 x Szklanka
Ryż biały 50 g 3.3 x Łyżka
Makaron dwujajeczny, gotowany 40 g 0.4 x Porcja
Mąka pszenna, typ 550 40 g 2.7 x Łyżka
Skrobia ziemniaczana 25 g 1 x Łyżka
Płatki kukurydziane 9 g 3 x Łyżka
Bułka tarta 8 g 1 x Łyżka

PRZYPRAWY I ZIOŁA

Kostka rosołowa warzywna 10 g 1 x Kostka
Pieprz czarny mielony 8 g 8 x Szczypta
Sól biała 7 g 7 x Szczypta
Cynamon 5 g 1 x Łyżeczka

PRODUKT GRAMATURA ILOŚĆ SZACUNKOWA

Liść laurowy 5 g 5 x Listek
Ziele angielskie 5 g 5 x Sztuka
Sól himalajska 3 g 3 x Szczypta
Mielona słodka papryka 2 g 0.4 x Łyżeczka
Mielona gałka muszkatołowa 1 g 0.2 x Łyżeczka
Mielona papryka chili 1 g 1 x Szczypta
Tymianek 1 g 0.2 x Łyżeczka

INNE

Bulion warzywny (domowy) 750 g 3 x Szklanka
Wywar z warzyw (gotowy) 250 g 1 x Szklanka
Mus owocowy 50 g 0.5 x Opakowanie
Kisiel w proszku 32 g 4 x Łyżka
Ciastko owsiane 24 g 2 x Sztuka
Budyń w proszku 20 g 2.5 x Łyżka
Groszek ptysiowy 20 g 0.8 x Szklanka
Krem czekoladowo - orzechowy 20 g 1.3 x Łyżeczka
Keczup 15 g 1 x Łyżka
Erytrol / Erytrytol 10 g 2 x Łyżeczka
Miód pszczeli 5 g 0.2 x Łyżka
Proszek do pieczenia 3 g 1 x Łyżeczka
Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) 0 g 0 x Łyżeczka

OWOCE I WARZYWA

Ziemniaki 750 g 10.7 x Sztuka
Kalafior 500 g 1 x Sztuka
Mieszanka owocowa, mrożona 450 g 4.5 x Szklanka
Pomidory z puszki (krojone) 400 g 4 x Porcja
Cebula 320 g 3.2 x Sztuka
Ziemniaki, wczesne 180 g 2.6 x Sztuka
Marchew 150 g 3.3 x Sztuka
Marchew z groszkiem, mrożona 150 g 1 x Szklanka
Seler korzeniowy 120 g 2 x Plaster
Brokuły 100 g 0.2 x Sztuka
Pietruszka, korzeń 100 g 2 x Sztuka
Szpinak 100 g 4 x Garść
Jabłko 75 g 0.5 x Sztuka
Papryka czerwona 70 g 0.5 x Sztuka
Ogórki, kiszone 60 g 1 x Sztuka
Koper ogrodowy 56 g 7 x Łyżka
Burak 50 g 0.5 x Sztuka
Pomidor 50 g 0.4 x Sztuka
Cytryna 40 g 0.5 x Sztuka
Pietruszka, liście 26 g 4.3 x Łyżeczka
Ogórek 20 g 0.5 x Sztuka
Sałata 20 g 4 x Liść
Kiełki lucerny 16 g 2 x Łyżka
Czosnek 15 g 3 x Ząbek
Szczypiorek 11 g 2.2 x Łyżeczka
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Wartości odżywcze oraz waga produktów dotyczy części jadalnych. potrawa porcjowana
K: kalorie    B: białko    T: tłuszcze    W: węglowodany    F: błonnik    WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadłospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktów i Potraw

Instytutu Żywności i Żywienia

LEGENDA


