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Jadtospis

Poniedziatek

Owsianka tiramisu (E: 388kcal, B 0.: 16.13g, T: 12.43g, W 0.: 55.97g) 1 porcja
PRZEPIS: Owsianka tiramisu - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Ptatki zala¢ mlekiem. Dodac¢ kawe i gotowaé na matym
e Kakao ciemne Gellwe - 1/2 tyzki (5g) ogniu kilka minut, az owsianka zgestnieje. Banana

e Nescafé Classic kawa rozpuszczalna - 3/4 tyzki (5g) pokroi¢ w plasterki, migdaty posieka¢, wymieszag,

e Migdaly - 1 tyzka (15g) obtozy¢ plastrami banana, posypac kakao i

e Mieko 0,5% Mlekovita - 3/4 szklanki (200ml) pokrojonymi migdatami.

e Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Butka z)twarozkiem, warzywami i stonecznikiem (E: 310kcal, B 0.: 23.29g, T: 5.1g, W 0. 1 porcja
44.93g

PRZEPIS: Butka z twarozkiem, warzywami i stonecznikiem - 1 porcja

Butki pszenne zwykte - 3/4 sztuki (60g) Z podanych sktadnikéw przygotowac kanapke.
Cebula czerwona - 1/4 sztuki (30g)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 3/4 tyzki (8g)

Twardg chudy Figand - 2 i 2/3 plastra (80g)

Satata zielona, liscie - 3 garscie (15g)

Pieczona piers z indyka faszerowana mozzarellg do tego mizeria i ziemniaki (E: 638kcal, B 2 porcje
0.:51.82g, T: 19.84g, W 0.: 65.1g)
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PRZEPIS: Pieczona piers z indyka faszerowana mozzarellg do tego mizeria i ziemniaki - 2 porcje

e Czosnek - 2 zabki (10g) Filet z piersi indyka umy¢ i zrobi¢ w niej kieszen.

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1i1/2 sztuki (1509) Nastepnie natrze¢ mieszanka ze swiezego czosnku,

e Jogurt naturalny Bakoma - 2/3 opakowania (100g) majeranku, musztardy i oleju. W kieszen wtozy¢

e QOgorek - 1 sztuka (180g) plastery mozzarelli. Piec w rekawie ok. 30 minut w

e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) naczyniu zaroodpornym. Piers réwniez mozna usmazy¢
e Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) na patelni. Pier§ podawac np, z ziemniaki i mizerig.

e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g) Mizerie przyrzadzi¢ wedle swoich upodoban.

e Ziemniaki - 3 sztuki (280g)

OMLET BANANOWY (E: 462kcal, B 0.: 29.05g, T: 11.31g, W 0.: 61.03g) 1 porcja
PRZEPIS: OMLET BANANOWY -1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Banana rozdrabniamy nozem na mniejsze kawatki i
e Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 2/3 tyzki (40g) mieszamy z maka i potowg jogurtu. Otrzymang mase
e Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml) smazymy z obu stron na rozgrzanej patelni lekko

e Jaja surowe - 1 sztuka (50g) nasmarowanej tluszczem z obu stron do

e Midd - 1/2 tyzki (12g) zarumienienia. Gotowego omleta smarujemy reszta
e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml) jogurtu wymieszanego z miodem.

35/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1798 kcal Biatko ogdtem: 120.29 g
Tluszcz: 48.68 g Weglowodany ogotem: 227.03 g
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Wtorek

Owsianka snickers (E: 624kcal, B 0.: 38.59g, T: 20.62g, W 0.: 72.239) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka snickers - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Czekolada gorzka - 1 1/2 kostki (159)
Kakao ciemne Gellwe - 1/2 tyzki (5g)
Masto orzechowe Sante - 1 tyzka (20g)
Mleko 0,5% Mlekovita - 1 szklanka (250ml)
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Skyr jogurt naturalny - (150g)

Mleko z ptatkami owsianymi, kakao, stodzidtem i
mastem orzechowym gotowac na matym ogniu kilka
minut az owsianka zgestnieje. Podawac z pokrojonym
w plasterki bananem, na wierzch natozy¢ jogurt i catos¢
posypac pokrojong na mniejsze kawatki czekolada

Serek \A)/iejski z owocami i ptatkami owsianymi (E: 333kcal, B 0.: 36.52g, T: 7.22g, W o.: 1 porcja
30.76g

PRZEPIS: Serek wiejski z owocami i ptatkami owsianymi - 1 porcja

Ptatki owsiane - 1/7 szklanki (15g)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)
Serek wiejski lekki Tesco - 10 tyzek (200g)
Winogrona - 1 gar$c¢ (70g)

0dzywka biatkowa - (15g)

W misce wymieszaé serek z odzywka i ptatkami
owsianymi, winogrona przecig¢ w pét. Catosé
wymieszac ze sobg, posypa¢ cynamonem.

Ryz z duszonymi jabtkami i cynamonem (E: 461kcal, B 0.: 11.04g, T: 2.26g, W 0.: 100.56g) 1 porcja

PRZEPIS: Ryz z duszonymi jabtkami i cynamonem - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (170g)

Mleko 0,5% Mlekovita - 2/3 szklanki (150ml)
Cynamon, mielony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Ryz dtugoziarnisty parboiled - 3/4 woreczka (75g)

Ryz ugotowaé na mleku z wodg (200ml) na matym
ogniu, az ryz bedzie miekki, a ptyny sie wchiong. Jabtka
obrac¢, wycigé¢ srodek i pokroi¢ w kostke. Na rozgrzang
patelnie wrzuci¢ jabtka i podla¢ woda. Lekko
podsmazy¢, dosypa¢ cynamon i odrobine miodu. Na
gotowy ryz utozy¢ uduszone jabtka.
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Jajeczr;ica na chudej szynce ze szczypiorkiem (E: 385kcal, B 0.: 28.62g, T: 20.04g, W o.: 1 porcja
21.59¢

PRZEPIS: Jajecznica na chudej szynce ze szczypiorkiem - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Szynke i cebule doprawi¢ i podsmazy¢ na oleju. Jajka
Szczypiorek - 2 tyzki (10g) wymieszac i wlaé na patelnie. Jajecznice posypac
Chleb zytni - 1 kromka (35g) szczypiorkiem i podawac z pieczywem

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)
Szynka z indyka - 4 i 2/3 plastra (70g)
Jaja surowe - 2 sztuki (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1803 kcal Biatko ogétem: 114.77 g
Thuszcez: 50.14g Weglowodany ogotem: 225.14 ¢
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Sroda

Pieczywo )z pastg z awokado, jajkiem i pomidorem (E: 430kcal, B 0.: 16.78g, T: 14.55g, W 1 porcja
0.: 58.36¢

PRZEPIS: Pieczywo z pasta z awokado, jajkiem i pomidorem - 1 porcja

e Awokado - 1/4 sztuki (40g) Wydrazy¢ awokado i rozgnies¢ migzsz. Dodaé sok z
e Chleb zytni - 3 kromki (105g) cytryny, przyprawy i wycisniety czosnek. Odstawi¢ na
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g) chwile do lodéwki. Ugotowac jajko na twardo. Chleb
e Jaja surowe - 1 sztuka (50g) posmarowac pasta z awokado, dodac pokrojone jajko i
e Sok z cytryny, $wiezy - 2 i 1/2 tyzki (15ml) pomidora.
Jogurt proteinowy z twarogiem, owocami i mastem orzechowym (E: 272kcal, B 0.: 22.68g, 1 porcja

T:8.21g, W 0.: 27.129)

PRZEPIS: Jogurt proteinowy z twarogiem, owocami i mastem orzechowym - 1 porcja

e Gruszka - 1 sztuka (130g) Owoc pokroi¢ w kostke. Wymiesza¢ owoc z jogurtem i
e Masto orzechowe Sante - 3/4 tyzki (15g) doda¢ masto orzechowe.
e Skyr jogurt naturalny - (150g)

Nalesnik ze szpinakiem i fetg (E: 657kcal, B 0.: 33.88g, T: 23.61g, W 0.: 76.799) 1 porcja
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PRZEPIS: Nalesnik ze szpinakiem i fetg - 1 porcja

Czosnek - 2 zabki (10g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 5 1/3 tyzki (80g)
Mleko 0,5% Mlekovita - 2/3 szklanki (130ml)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Ser typu "Feta" - 1/3 kostki (60g)

Szpinak, mrozony - 4 sztuki (200g)

Jaja surowe - 1 sztuka (509)

Wymieszac jajko z makg i solg. Stopniowo dodawac
mleko i wode (50ml), caly czas mieszajac ciasto
trzepaczka. Gdy ciasto bedzie miato jednolitg
konsystencje, odstawié ciasto na 20 minut. Po tym
czasie smazyc nale$niki na rozgrzanej przetartej olejem
patelni przez okoto 1 minute z kazdej strony. Szpinak
umy¢ (chyba, ze jest mrozony), czosnek posiekac. Na
patelni rozgrzaé olej, dodaj czosnek i szpinak. Smazy¢
przez 2-3 minuty, az szpinak zmieni kolor i zmniejszy
swa objetos¢. Po usmazeniu, szpinak wymieszac z
pokruszonym serem feta. Farszem smarowac
nalesniki, sktada¢ w trdjkaty lub rulony.

Jednoporcjowy sernik z truskawkami (E: 439kcal, B 0.: 44.47g, T: 6.09g, W 0.: 52.969)

PRZEPIS: Jednoporcjowy sernik z truskawkami - 1 porcja

Truskawki - 1 1/3 szklanki (200g)

Twardg chudy Figand - 3 i 1/3 plastra (100g)
Budyn w proszku - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Jaja surowe - 1 sztuka (509)

Skyr jogurt naturalny - (150g)

1 porcja

Blendujemy na gtadkg mase jajko z twarogiem i
jogurtem, nastepnie dodajemy budyn i wszystko razem
mieszamy. Mase przektadamy do formy lub naczynia
do pieczenia i na gére uktadamy lekko przyciskajac np.:
potéwki truskawki. Pieczemy w piekarniku przez 25-30
min w temperaturze 170 stopni C.

Wartos¢ energetyczna:
Tluszez:

Wartosci odzywcze

1798 kcal

Biatko ogotem:
52.46 g Weglowodany ogotem:

117.81¢g
215.23 ¢
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Lista zakupow
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Produkty zhozowe

Butki pszenne zwykte

Chleb zytni

Maka pszenna biata, uniwersalna
Ptatki owsiane

Ryz dtugoziarnisty parboiled

Warzywa

Cebula

Cebula czerwona
Czosnek

Ogoérek

Pomidor

Satata zielona, liscie
Szczypiorek
Szpinak, mrozony
Ziemniaki

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny Bakoma
Jogurt naturalny Skyr

Mleko 0,5% Mlekovita

Odzywka biatkowa

Ser mozzarella light 8,5% Zoma
Ser typu "Feta"

Serek wiejski lekki Tesco

Skyr jogurt naturalny

Twardg chudy Figand

Mieso i jaja

Jaja surowe

609 (3/4 sztuki)
1409 (4 kromki)
120g (8 tyzek)

959 (3/4 szklanki)
75g (3/4 woreczka)

50g (1/2 sztuki)
30g (1/4 sztuki)
20g (4 zabki)
180g (1 sztuka)
1609 (1 sztuka)
15¢ (3 garscie)
109 (2 tyzki)
200g (4 sztuki)
2809 (3 sztuki)

1009 (2/3 opakowania)
150ml (1 opakowanie)
730ml (3 i 1/4 szklanki)
159

609 (1/2 sztuki)

609 (1/3 kostki)

200g (10 tyzek)

4509

180g (6 plastrow)

300g (6 sztuk)
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Mieso z piersi indyka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto orzechowe Sante
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Budyn w proszku
Czekolada gorzka
Kakao ciemne Gellwe
Midd

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Gruszka

Jabtko

Migdaty

Stonecznik, nasiona, tfuskane
Truskawki

Winogrona

Napoje

Nescafé Classic kawa rozpuszczalna
Sok z cytryny, Swiezy

Przyprawy

Cynamon, mielony
Majeranek, suszony

1509 (1§ 1/2 sztuki)
709 (4 i2/3 plastra)

35 (11 3/4 tyzki)
31ml (3 tyzki)

30g (7 i 1/2 tyzeczki)
15g (1 1/2 kostki)
109 (1 tyzka)

229 (3/4 tyzki)

40g (1/4 sztuki)

180g (1 1/2 sztuki)
1309 (1 sztuka)

1709 (1 sztuka)

15¢ (1 tyzka)

89 (3/4 tyzki)

200g (1§ 1/3 szklanki)
70g (1 garsc¢)

5g (3/4 tyzki)
15ml (21§ 1/2 tyzki)

79 (1 3/4 tyzeczki)
4qg (1 1/3 tyzeczki)



Owsianka tiramisu Owsianka snickers Pieczywo z pastg z awokado, jajkiem i pomidorem

Butka z twarozkiem, warzywami i stonecznikiem Serek wiejski z owocami i ptatkami owsianymi Jogurt proteinowy z twarogiem, owocami i mastem orzechowym
P‘igrrr:]zqgle(l.piers' z indyka faszerowana mozzarellg do tego mizeriai  Ryz z duszonymi jabtkami i cynamonem Nalesnik ze szpinakiem i fetg

ziemniaki

OMLET BANANOWY Jajecznica na chudej szynce ze szczypiorkiem Jednoporcjowy sernik z truskawkami
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