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Poniedziatek

Placuszki marchewkowe (E: 446kcal, B 0.: 36.65g, T: 6.9g, W 0.: 62.5g) 1 porcja

PRZEPIS: Placuszki marchewkowe - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

zll%ka)] babuni - maka pszenna typ 650 - 1/3 szklanki
g

e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml)

e (Odzywka biatkowa - (10g)

Biatko ubijamy z erytrytolem lub stodzikiem. Nastepnie
whijamy z6ttko i ponownie ubijamy. Dodajemy drobno
startg marchewke, make, odzywke, potowe skyra oraz
stodzidto wedle uznania ew. wode, jesli wyjdzie nam za
gesta konsystencja lub troche maki jesli za rzadka.
Placuszki smazymy nie za grube pod przykryciem na
matym ogniu. Gotowe placuszki posypujemy
cynamonem i podajemy z resztg skyra i owocem.

Lody truskawkowo-bananowe (E: 339kcal, B 0.: 7.95¢, T: 14.46g, W o.: 46.8g) 1 porcja

PRZEPIS: Lody truskawkowo-bananowe - 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

. ‘(Jogur'; naturalny typ grecki Bakoma - 1/3 opakowania
1509

e Truskawki - 1 szklanka (150g)

Wszystkie owoce zmiksowac, wytozy¢ do foremki i
wstawic na min. 2 godziny do zamrazarki.

Kotlety mielone z indyka z ziemniakami i mizerig (E: 529kcal, B 0.: 44.25¢g, T: 16.41g, W 0.: 1 porcja

52.97)
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PRZEPIS: Kotlety mielone z indyka z ziemniakami i mizerig - 1 porcja

e Jajka kurze, cate - 1 sztuka (50g) Mieso mielone rozgniatamy, dodajemy pokrojong

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) cebule, jajko i ulubione przyprawy, mieszamy sktadniki i

e Jogurt 0% naturalny FruVita - 1/3 szklanki (100g) nastepnie formujemy z miesa kotlety. Na rozgrzang

e Mieso mielone z indyka ZM Mystowice - 3/4 szklanki patelnie z olejem ktadziemy kotlety i smazymy do
(150g) uzyskania ztotego koloru migsa. Kroimy ogorka w

* 0Ogoérek - 2/3 sztuki (100g) plastry i mieszamy z jogurtem dodajac ulubione

e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (1 OmI) przyprawy.

e Ziemniaki péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Kanapka z fetg i pomidorem (E: 288kcal, B 0.: 13.8g, T: 8.91g, W 0.: 38.82g) 1 porcja
PRZEPIS: Kanapka z fetg i pomidorem - 1 porcja

e Chleb zytni - 2 kromki (70g) Chleb posmarowac fetg, nastepnie potozy¢ plastry
e QOgorek - 1/3 sztuki (60g) ogorka oraz pomidora, doprawic solg i

e Pomidor - 1/3 sztuki (70g) pieprzem.

[ J

Ser typu "Feta" - 1/5 kostki (40q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1602 kcal Biatko ogétem: 102.65¢
Tluszcz: 46.68 g Weglowodany ogotem: 201.09¢
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Wtorek

Butka z mozzarellg (E: 297kcal, B 0.: 22.48g, T: 7.02g, W 0.: 38.669) 1 porcja
PRZEPIS: Butka z mozzarellg - 1 porcja

e Butki grahamki - 2/3 sztuki (60g) Pomidor, szynke i ser utozy¢ na pieczywie, posypaé

e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) sola, pieprzem i wtozy¢ na chwile do piekarnika.

e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g)

e Szynka pyszna Indykpol - 1i 1/4 plastra (25g)
Brzoskwinia (E: 43kcal, B 0.: 0.85g, T: 0.17g, W 0.: 10.129) 1 sztuka (859)
Kakaowa owsianka z bananem (E: 255kcal, B 0.: 11.5g, T: 4.2g, W 0.: 44.379) 1 porcja

PRZEPIS: Kakaowa owsianka z bananem - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g) Btyskawiczne ptatki ugotowac na mleku i doda¢ kakao.
Kakao ciemne Gellwe - 1 tyzka (10g) Banana pokroi¢ w plasterki i doda¢ do owsianki.

Mleko 0,5% Mlekovita - 2/3 szklanki (150ml)

Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (30g)

Spaghetti z migsem mielonym z indyka (E: 707kcal, B 0.: 50.18g, T: 21.14g, W 0.: 85.19g) 1 porcja
PRZEPIS: Spaghetti z miesem mielonym z indyka - 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Ugotuj makaron, migso dopraw i podsmaz, dodaj
e Czosnek - 2 zabki (10g) pokrojong cebulg, czosnek, smaz chwilg, nastepnie
e Makaron spaghetti Makarony Polskie - 1/3 garsci (65g) dodaj catg puszke pomidordw, na koniec dopraw wedle
. Misego)mielone z indyka ZM Mystowice - 3/4 szklanki uznania. Na gére posyp pokrojony cienko ser z6tty
g

e Oliwa z oliwek - 1 1/4 tyzki (12ml)
e Pomidory w puszce - 1i2/3 szklanki (400g)
e Ser, gouda ttusty - 1 plaster (259)
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Serek wiejski z truskawkami (E: 295kcal, B 0.: 23.14g, T: 12.21g, W 0.: 24.33q) 1 porcja
PRZEPIS: Serek wiejski z truskawkami - 1 porcja

e Masto orzechowe McEnnedy - 3/4 tyzki (15g) Serek wymieszac z owocami, na koniec dodaé masto
e Serek wiejski lekki Tesco - 7 i 1/2 tyzki (1509) orzechowe.
e Truskawki - 1i2/3 szklanki (250g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1597 kcal Biatko ogétem: 108.15¢
Thuszcez: 44749 Weglowodany ogétem: 202.67 ¢
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Grzanki z jajecznica i pomidorem (E: 385kcal, B 0.: 19.58g, T: 17.23g, W o.: 38.12g) 1 porcja

PRZEPIS: Grzanki z jajecznicg i pomidorem - 1 porcja

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Pieczywo zapiec w piekarniku lub w tosterze. Jajka
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) rozmieszac i wlac na rozgrzany olej. Przyprawic¢
e Chleb zytni - 2 kromki (70g) ulubionymi ziotami. Na grzankach utozy¢ plastry
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) pomidora i jajecznice. Posypac posiekanym
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g) szczypiorkiem.
Jogurt z bananem i czekoladg (E: 234kcal, B 0.: 19.4g, T: 4.52g, W 0.: 29.85¢) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt z bananem i czekoladg - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Jogurt wymieszaj z kawatkami banana i pokrojng
e Czekolada deserowa - 1i1/2 kostki (159) czekolada.
e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml)

Satatka makaronowa z kurczakiem i mozzarellg z sosem czosnkowym. (E: 608kcal, B o.: 1 porcja
45.99g, T: 19.23g, W 0.: 60.52g)

PRZEPIS: Satatka makaronowa z kurczakiem i mozzarellg z sosem czosnkowym. - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Makaron ugotuj. Piers z kurczaka dopraw ulubionymi
e Czosnek - 2 zabki (10g) przyprawami i podsmaz na patelni. Warzywa pokréj w
e Jogurt 0% naturalny FruVita - 1/3 szklanki (100g) kosteczke.

e Oliwa z oliwek - 1 1/4 tyzki (12ml) Jogurt wymieszaj z czosnkiem i przyprawami. Gotowy
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) makaron wymieszaj z warzywami, kurczakiem, cato$¢
e Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g) polej sosem czosnkowym.

e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g)

[ J

Makaron pszenny - (559)
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Owsianka z jabtkiem i cynamonem (E: 376kcal, B 0.: 12.64g, T: 5.13g, W 0.: 73.72q) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka z jabtkiem i cynamonem - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (120g) Jabtko pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do garnka, podlaé
e Miod pszezeli - 2/3 tyzki (15g) woda i dusié przez okoto 5 minut, az zmigknie.

e Mileko 0,5% Mlekovita - 3/4 szklanki (200ml) Nastepnie wla¢ mleko, dodac ptatki, otreby, gotowaé na
e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g) matym ogniu przez okoto 4 minuty. Gotowa owsianke

e Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g) przestudzic.

Przestudzong owsianke przela¢ do miseczki, pola¢
miodem i posypa¢ cynamonem

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1603 kcal Biatko ogdotem: 97.61¢
Tluszcz: 46.11g Weglowodany ogotem: 202.21g
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Produkty zbozowe

Butki grahamki

Chleb zytni

Makaron pszenny

Makaron spaghetti Makarony Polskie
Maka babuni - maka pszenna typ 650
Ptatki owsiane

Warzywa

Cebula

Czosnek

Marchew

Ogorek

Papryka czerwona
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce
Szczypiorek
Ziemniaki, pozne

Mleko i produkty mleczne

Jogurt 0% naturalny FruVita

Jogurt naturalny Skyr

Jogurt naturalny typ grecki Bakoma
Mleko 0,5% Mlekovita

Odzywka biatkowa

Ser, gouda ttusty

Ser mozzarella light 8,5% Zoma

Ser typu "Feta"

000000000 @ OO00D0O0O0O0O0OOO0O(e ODOOOOO

Serek wiejski lekki Tesco

Dieta 1600 kalorii

609 (2/3 sztuki)
1409 (4 kromki)
95¢

65¢ (1/3 garsci)
409 (1/3 szklanki)
809 (3/4 szklanki)

100g (1 sztuka)

20g (4 zabki)

80g (1 3/4 sztuki)
1609 (3/4 sztuki)
100g (1/3 sztuki)
2509 (1§ 1/2 sztuki)
1609 (8 sztuk)
400qg (1 i 2/3 szklanki)
10g (2 tyzki)
2009 (2 i 1/4 sztuki)

200qg (3/4 szklanki)
300ml (2 opakowania)
150g (1/3 opakowania)
350ml (1 1/2 szklanki)
109

25g (1 plaster)

120g (1 sztuka)

40g (1/5 kostki)

150g (7 i 1/2 tyzki)
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Mleso i jaja

Jaja kurze cate

Mieso mielone z indyka ZM Mystowice
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka pyszna Indykpol

Oleje i tluszcze

Masto orzechowe McEnnedy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Czekolada deserowa
Kakao ciemne Gellwe
Midd pszczeli

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Brzoskwinia
Jabtko
Truskawki

Przyprawy

Cynamon, mielony

200g (4 sztuki)

300g (1 i 2/3 szklanki)
100g (1/2 sztuki)

25g (1 1/4 plastra)

15g (3/4 tyzki)
39ml (3 i 3/4 tyzki)

15g (1 i 1/2 kostki)
109 (1 tyzka)
159 (2/3 tyzki)

2409 (2 sztuki)

85¢ (1 sztuka)

2709 (1§ 1/2 sztuki)
400qg (2 i 2/3 szklanki)

4g (1 tyzeczka)



Placuszki marchewkowe Butka z mozzarellg Grzanki z jajecznica i pomidorem
Brzoskwinia
Lody truskawkowo-bananowe Kakaowa owsianka z bananem Jogurt z bananem i czekolada
Kotlety mielone z indyka z ziemniakami i mizerig Spaghetti z miesem mielonym z indyka Satatka makaronowa z kurczakiem i mozzarellg z sosem
czosnkowym.
Kanapka z fetg i pomidorem Serek wiejski z truskawkami Owsianka z jabtkiem i cynamonem
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