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Poniedziatlek
SNIADANIE

Kanapka z warzywami i jajkiem
Herbata czarna, napar z cukrem

DRUGIE SNIADANIE

Budyn z musem owocowym

OBIAD

Ziemniaki z koperkiem
Zupa krem 7 kalafiora
Schabik pieczony
Buraczki na ciepto

PODWIECZOREK

Owoc
Woda

K: 9939 /8B:51.2
T:29.2/WP: 113.1
F:16.6 / WW: 11.6

wtorek
SNIADANIE

Kanapka z z6ttym serem w
towarzystwie warzyw.
Herbata czarna, napar z cukrem

DRUGIE SNIADANIE

Ptatki $niadaniowe na mleku

OBIAD

Zupa krem z zielonych warzyw z
groszkiem ptysiowym
Racuchy z jabtkiem

PODWIECZOREK

Woda
Ciastko owsiane

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

Daria Marciniak

L 4

Sroda
SNIADANIE

Pardwki z kurczaka

Kanapka z ogérkiem

Keczup

Herbata czarna, napar z cukrem

DRUGIE SNIADANIE

Deser a'la monte

OBIAD

Ziemniaki z koperkiem

Kotleciki mielone

Rosot domowy na udku z kurczaka z
makaronem

Marchew z groszkiem, mrozona

PODWIECZOREK

Woda
Owoc

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

Strona21z9
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Czwartek
SNIADANIE

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

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt pitny owocowy

OBIAD

Zupa pomidorowa z ryzem
Pierogi leniwe

PODWIECZOREK

Woda
Kisiel

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

L 4

L 4

Piatek
SNIADANIE

Butka z nutella
Herbata czarna, napar z cukrem

DRUGIE SNIADANIE
Kakao

OBIAD

Pulpeciki rybne

Ziemniaki

Sos pomidorowy

Brokut gotowany

Zupa owocowa z makaronem

PODWIECZOREK

Owoc
Woda

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

L 4
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Poniedzialek

KANAPKA Z WARZYWAMI | JAJKIEM
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Chleb graham - 50 g (1.7 x Kromka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Ogorek - 20 g (0.5 x Sztuka)
Szezypiorek - 1g (0.2 x tyzeczka)

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

BUDYN Z MUSEM OWOCOWYM

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Mus owocowy - 50 g (0.5 x Opakowanie)

Budyn w proszku - 20 g (2.5 x tyzka)

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

ZUPA KREM Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 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 tyika)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SCHABIK PIECZONY
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

BURACZKI NA CIEPLO

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyZzeczka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

owoc

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

L 4

L 4

L 4
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1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

1. Cebulg pokrdj w kostke.

2. Kalafior podziel na rézyczki.

3. Ziemniaki obierz i pokrdj w kostke.

4. Cebule zeszklij na rozgrzanym oleju.

5. Dodaj przecisniety przez praske czosnek oraz ziemniaki.
6. Podsmazaj ok. 3-4 minuty.

7. Dodaj rdzyczki kalafiora i zalej goracym bulionem.

8. Gotuj wszystko do migkkosci warzyw.

9. Zupg zmiksuj na krem.

1. Schab dopraw i utdz w naczyniu zaroodpornym. Skrop olejem.
oprosz ulubionymi ziotami i piecz az migso bedzie migkkie.

1. Zetrzyj buraka na tarce.

2. Na oleju podsmaz posiekang cebule i przecisnigty czosnek. Dodaj buraki.

3. Dopraw sol3, ostra papryczkg i stodka papryka.

1. Zjedz jako przekaske.

Strona3z9
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wtorek

KANAPKA 7 ZOtTYM SEREM W TOWARZYSTWIE WARZYW.
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Papryka czerwona - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ogorki, kiszone - 30 g (0.5 x Sztuka)

Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

Ser, gouda ttusty - 15 g (1 x Plasterek)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

PEATKI SNIADANIOWE NA MLEKU
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 170 g (0.7 x Szklanka)
Ptatki kukurydziane - 9 g (3 x tyzka)

ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW 7 GROSZKIEM PTYSIOWYM
Wywar z warzyw (gotowy) - 250 g (1 x Szklanka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Groszek ptysiowy - 20 g (0.8 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

RACUCHY Z JABEKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kefir - 100 g (0.4 x Opakowanie)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 550 - 40 g (2.7 x tyzka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

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

L 4

L 4

L 4
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1. Na patelni rozgrzej oliwg i podsmaz szpinak.
2. Do garnka wtdz obrane i pokrojone w kostke ziemniaki

3. Zalej wywarem warzywnym lub wodg, aby warzywa byty tylko przykryte.

4. Gotuj przez okoto 20 minut.
5. Dodaj szpinak i zmiksuj na krem.
6. Dopraw szczypta soli, pieprzu i innych przypraw.

1. Jabtko obierz ze skdry i pokrdj w kostke.

2. Jaja, make, cynamon, proszek i erytrol potgcz ze sobg na gtadka mase.
3. Do masy dodaj pokrojone jabtko i delikatnie wymieszaj.

4, Na patelni bezttuszczowej formuj mate placuszki.

5. Placuszki smaz z dwdch stron az bedg zarumienione.

Strona4z9
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Sroda

PARGWKI Z KURCZAKA
Par6wki z kurczaka - 50 g (1 x Sztuka)

KANAPKA Z OGORKIEM

Ogorki, kiszone - 30 g (0.5 x Sztuka)
Chleb graham - 30 g (1 x Kromka)
Satata - 20 g (4 x Lisc)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

KECZUP
Keczup - 15 g (1 x tyzka)

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

DESER A'LA MONTE

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyzka)

Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 0 g (0 x tyzeczka)

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

KOTLECIKI MIELONE

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Mielony filet z piersi indyka (bez skary) - 50 g (0.5 x Porcja)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Marchew - 15 g (0.3 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 14 g (2.3 x tyzeczka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

ROSGt DOMOWY NA UDKU Z KURCZAKA Z MAKARONEM (PRZEPIS NA 4
PORCJE)

Zjedz 17 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, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

CYY e/ e/ e/ L 4

1. Twar6g wymieszaj z jogurtem, szczypiorkiem i oliwg.
2. Butke posmaruj twarogiem i posyp pestkami dyni.
3. Zjedz z pomidorkami.

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

1. Marchew zetrzyj na Srednich oczkach a cebule pokrdj drobno.

2. Migso mielone z indyka potgcz z jajkiem, potowa oleju, butka tarta, warzywami i natka
pietruszki.

3. Dopraw solg i pieprzem i wyrdb na gtadkg mase.

4, Formuj kotleciki i smaz na patelni na niewielkiej ilosci oleju.

2. Po zebraniu powstatej z gotowania migsa piany dodaj obrane warzywa, lis¢ laurowy,
ziele angielskie oraz przyprawy. Gotuj okoto 2h.
3. Podawaj z ugotowanym makaronem i drobno siekana natkg pietruszki.

|: 1. Kurczaka umyj, wtdz do garnka, zalej zimng wodg i powoli doprowadz do wrzenia.

Daria Marciniak
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MARCHEW Z GROSZKIEM, MROZONA
Marchew z groszkiem, mrozona - 150 g (1 x Szklanka)

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

owoc

Cwartekx

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM W TOWARZYSTWIE BULECZKI Z
POMIDOREM

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 50 g (0.4 x Sztuka)

Butki grahamki - 32.5 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 3 g (0.3 x tyzka)

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

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

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

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

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek)
Ryz biaty - 50 g (3.3 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Lisé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PIEROGI LENIWE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Ser twarogowy chudy - 250 g (1.2 x Opakowanie)
Maka pszenna, typ 500 - 100 g (8.3 x tyzka)
Mieszanka owocowa, mrozona - 100 g (1 x Szklanka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

L 4

L 4
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1. Pokroj awoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

1. Lekko rozgrzej olej, whij jajka i wsyp posiekany szczypior.
2. Zetnij jajka na patelni.

3. Pomidora pokrdj w czastki.

4. 7jedz jajecznicg z pomidorem i chlebem.

1. Migso wrzu¢ na goracg wode (250 ml).

2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4, Do catosci dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym ryzem.

1. Przesiej make.

2. Ser twarogowy doktadnie wymieszaj z jajkiem, przesiang maka i szczypta soli.
3. Ulep ciasto i uformuj z niego wateczki.

4. Pokroj ciasto na kluski.

5. Zagotuj wodg z solg i wrzu¢ kluski. Gotuj okoto 5 minut.

6. Catosc polej musem owocowym

Strona6z9
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WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

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

Piatek

BUtKA Z NUTELLA
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)
Krem czekoladowo - orzechowy - 20 g (1.3 x tyzeczka)

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

KAKAO

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)

PULPECIKI RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 12 3 porcji

Dorsz, $wiezy - 400 g (4 x Kawatek)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 60 g (5 x tyika)
Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

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 tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

L 4

L 4
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Gdy mleko bedzie podgrzane dodajemy do niego tyzke kakao i mieszamy az sig rozpusci.

Nastepnie dodajemy tyzeczke cynamonu jesli lubisz :) i wszystko mieszamy na koniec
dodajjemy erytrytol (ilo$¢ obojgtna)

Jesli nie bedzie tego stodzika :) dodaj pot tyzeczki midou ;)
Napd; zdejmujemy z ognia i odstawiamy na chwilg aby ostygt.
Do cieptego kakao dodajemy tyzeczke miodu i migszamy.

Kakao ma 173 kcal :) wypij je kiedy chcesz i pomini maty positek (przekaska lub 2
Sniadanie)

1. Przygotuj bulion zgodni z instrukcja.

2. Imiel rybe, posiekany koperek i jajko w malakserze/ blenderze lub przepusé przez
maszynke.

3. Do masy rybnej dodaj sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.

4. Uformuj rybne pulpety i obtocz w mace.

5. Zeszklij pokrojong drobno cebulke na rozgrzanym tuszezu i dodaj pulpety. Lekko
podsmaz.

6. Zalej delikatnie bulionem. Dus ok. 10 minut.

1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oliwie z tymiankiem. Dodaj pomidory z puszki.
2.. Gotuj pod przykryciem, az zgestnieje.
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BROKUt GOTOWANY
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

ZUPA OWOCOWA Z MAKARONEM

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 200 g (2 x Szklanka)
Makaron dwujajeczny, gotowany - 40 g (0.4 x Porcja)
Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x tyzka)

owaoc

WODA
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Ve

VesgoNesoNey

1. Ugotuj warzywo na parze.

1. Pokroj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Daria Marciniak
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
LiSc laurowy 5g 5 x Listek
. Ziele angielskie bg 5x Sztuka
Dorsz, Swiezy 400¢ 4 x Kawatek S61 himalajska 3g 3x Szozypta
Mielona stodka papryka 2g 0.4 x tyzeczka
Mielona gatka muszkatotowa lg 0.2 x tyzeczka
Woda 2250¢g 9 x Szklanka Mielona papryka chili g 1x Szczypta
Herbata czarna, naparzcukrem 1250 g 5 x Szklanka Tymianek g 0.2 x tyzeczka
Kakao 16%, proszek 15g 1.5 xtyzka Bulion warzywny (domowy) 750¢g 3 x Szklanka
Masto orzechowe 15g 1xtyzeczka Wywar z warzyw (gotowy) 250g 1x Szklanka
Mus owocowy 50¢ 0.5 x Opakowanie
Kisiel w proszku 32¢ 4 xtyika
Butki grahamki 975¢g 15x Sztuka Ciastko owsiane 24¢ 2 xSttuka
Chieb graham 80g 2.7 x Kromka Budyri w proszk 20¢ 2.5 xtyika
Chleb zytni na zakwasie 60g 2 x Kromka Groszek ptysiowy 20¢ 0.8 x Szklanka
Krem czekoladowo - orzechowy 20¢g 1.3 x tyzeczka
Keczup 15¢ 1 xtyika
Oej oy g 63ty . ¢ oDsists
mm’;gﬁmk }g g ? ))((Eyzz;:;:zka Proszek do pieczenia 3g 1 xtyzeczka
g y Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) Og 0 x tyzeczka
Noga (udo) kurczaka 160 g 1 x Sztuka o
Wieprzowina, schab surowy bez 100¢g 1 x Kawatek iﬁg}?&?k' ;g%z }[)](‘gtili;um
kosci i .
Mielony filet z piersi indyka (bez 50¢ 0.5 x Porcja g;?nséaoibazongﬁrv[irggﬁna igg g ii ;[]Srél;zlaanka
sony) - , Cebula 30¢ 32 Sttuka
Migso z piersi kurczaka, bez skary 50 g 0.5 x Kawatek S
Pardwki z kurczaka 50¢g 1 x Sztuka ﬂemwakl’ Wezesne 128 g gg X gztuta
archew g 3 x Sztuka
Marchew z groszkiem, mrozona 150¢ 1 x Szklanka
Seler korzeniowy 120 ¢ 2 x Plaster
Mieko spozyweze, 2% ttuszczu 420¢g 1.7 x Szklanka Brokuty 100¢ 0.2 x Sztuka
Jaja kurze cate 336¢ 6 x Sztuka Pietruszka, korzen 100g 2 x Sztuka
JUgUI’t naturalny 250 g 125 X tkaa Szpinak ]OD g 4 X Gars’é
Ser twarogowy chudy 250¢g 1.2 x Opakowanie Jabtko 15¢ 05 x Sztuka
Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 125 ¢ 0.5 x Szklanka Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka
Kefir 100¢g 0.4 x Opakowanie Ogdrki, kiszone B0g 1x Sztuka
Ser, gﬂuda Husty 15 g 1 x Plasterek Koper Ugmdowy 56 g Tx tyzka
Burak 50¢g 0.5 x Sztuka
Pomidor 50¢g 0.4 x Sztuka
Maka pszenna, typ 500 160 g 13.3 x tyika Cytryna 40g 0.5 x Sztuka
Makaron dwujajeczny 150g 1.5 x Szklanka Pietruszka, liscie 26¢ 4.3 xtyzeczka
Ry biaty 50¢ 3.3 xtyika Ogorek 20g 0.5 x Sztuka
Makaron dwujajeczny, gotowany 40 g 0.4 x Porcja Safata 20¢ 4 xLise
Maka pszenna, typ 550 40¢g 2.7 xtyika Kietki lucerny 16¢ 2 xtyika
Skrobia ziemniaczana 25g 1xtyika Czosnek 15g 3 x Zabek
Ptatki kukurydziane 9g 3xtyika Szczypiorek g 2.2 xtyzeczka
Butka tarta 8¢ 1 xtyzka
Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1 x Kostka
Pieprz czarny mielony 8g 8 x Szczypta
Sol biata Tg 7 x Szczypta
Cynamon 5g 1 xtyzeczka
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 Produktow i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia

Daria Marciniak
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