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PROGRAM ODZYWIANIA

MARTYNA KALUZA
DIETETYK KLINIC ZNY

JADLOSPIS

Dla: Jadtospis odpornosciowy
Dietetyk kliniczny: ~ Martyna Katuza



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Omlet z duszonym porem, Migdatowa granola z patelni Hummus $radziemnomorski Owsianka Snickers Jajka w koszulce z jarmuzem Grzanki z awokado, twarozkiem i Kawowe placuszki z gruszka
szpinakiem i szynka Mandarynki Chleb Zytni na zakwasie Pesto z jarmuzu rukolg
Grzanki zytnie Jogurt naturalny Rukola
Ogorek
DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00
Smoothie z imbirem i szpinakiem Lunchbox z tofu i batatami Koktajl aromatyczny banan Koktajl zielona energia Owsianka bounty z malinami Cytrynowe babeczki na kefirze Kanapki z twarozkiem, pomidorem i
Jabtko Czekolada gorzka pestkami
OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00
Roladki lasagne z cukinia, Wotowina po chirisku z brokutami Makaron caprese - z pomidorami, Surdwka z biatej kapusty z Pieczona bruschetta z dorsza Ziemniaki z koperkiem Polgdwiczki z musztarda i
szpinakiem i ricottg Ryz basmati mozzarell3 i bazylig czarnuszka Fasolka szparagowa Satata z pomidorami w cytrynowym | pieczarkami
Gulasz wegierski z indyka Ryz basmati dressingu Suréwka z kapusty kiszonej
Kasza gryczana Burgery z kurczaka z paprykg i Kasza bulgur
kukurydza

KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00
Tortilla z serkiem, tososiem i Grzanki do satatki Grzanki z awokado i jajkiem Laksa z dorszem i papryka Grzanki zytnie Mini pizze z tortilli Placki z ciecierzycy
warzywami Satatka z turiczykiem, sosem sadzonym Satatka z grillowang cukinig i fetg Satata
Domowe tortille petnoziarniste miodowym i brokutami

K:1630.8 / B: 87.0 K: 16414 /B:75.8 K:1663.6 / B: 74.0 K:1635.8 / B: 75.4 K:1641.4 /B:74.6 K: 1658.2 / B: 84.4 K: 1686.2 / B: 86.8

T:55.2 / WP: 1815 T:58.6 / WP: 185.2 T:61.0 / WP: 185.7 T:53.2/ WP: 19338 T:59.2 / WP: 178.4 T:60.1/ WP:179.8 T:63.2/ WP: 163.4

F:29.4 / WW: 183 F:26.5/WW:18.6 F:31.5/WW:18.7 F:37.6 / WW:18.7 F:40.1/WW: 178 F:36.2/ WW:18.3 F:39.5/WW:16.5

Diete odbierzesz takze przez ﬂ%ﬁ
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:417.2 / B:24.8 / T:20.4 / WP:29.2 / F:5.8 / WW:3.0

OMLET Z DUSZONYM POREM, SZPINAKIEM I SZYNKA
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 10 g (0 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Por - 42 g (0.3 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

GRZANKI ZYTNIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Odciac zielone licie pora. Biatg i jasnozielong czesc przekroi¢ wzdtuz na 2 potéwki,
optukac, osuszyé i pokroic na plasterki. Na patelnie wlac oliwe i wtozy¢ pory, doprawié
sola, smazy¢ mieszajac przez ok. minute, nastgpnie przykry¢ pokrywkg i dusic ok. 2
minuty na matym ogniu. Zdja¢ pokrywe i smazy¢ mieszajac jeszcze przez 1-2 minuty. Na
koniec dodac optukany szpinak i wymieszac.

2. Do miski wbic jajka, dodac mleko, doprawic solg i pieprzem i roztrzepaé widelcem.
Dodac zeszklone pory ze szpinakiem, pokrojong w kosteczke wedling i wymieszac. W
miedzyczasie nagrzewac piekarnik (np. gorng grzatke grillowg lub tylko gorng grzatke).
3. Rozgrzat wigksza patelnig o $rednicy ok. 24 cm, wtozyé masto i rozprowadzic po catej
patelni. Wla¢ mase jajeczng i wyrdwnac powierzchnig.

4. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez ok. 2 - 3 minuty az od spodu omlet sig zetnie i
lekko zrumieni. Wowczas wstawic patelnig do piekarnika na ok. 3 minuty (raczke mozna
pozostawic na zewnatrz i nie zamykac do korica piekarnika) lub az omlet bedzie Scigty (nie
bedzie to trwato zbyt dtugo, nawet przy pieczeniu z uchylonym piekarnikiem).

Czas przygotowania: 4 minut
1. Kromki opiecz w tosterze lub piekarniku

K:323.9/B:13.9/T1:3.8 / WP:51.0 / F-5.7/ WW:5.7

SMOOTHIE Z IMBIREM | SZPINAKIEM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Kefir - 300 g (1.2 x Opakowanie)

JABtKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Szpinak optukac, wtozy¢ do pojemnika stojgcego blendera, dodac obranego i
pokrojonego banana, obrany i pokrojony na plasterki imbir oraz wlac kefir Zmiksowaé
doktadnie.

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.

K:568.9 / B:29.8 / T:20.7 / WP:60.4 / F:10.0 / WW:6.0

ROLADKI LASAGNE Z CUKINIA, SZPINAKIEM I RICOTTA
Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Cukinia - 90 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

Ser, parmezan - 4 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Passata pomidorowa (przecier) - 150 g (1.5 x Porcja)
Ser, ricotta (z petnego mleka) - 50 g (2.5 x tyzka)
Makaron lasagne - 51 g (3 x Ptat)

>

Czas przygotowania: O minut

Nadzienie:

cukinig zetrzec na tarce o wigkszych oczkach. Szpinak umyc i poszatkowac. Na patelni na
tyzce oliwy podsmazyé starty czosnek, dodac cukinig, tymianek i podsmazac przez ok. 3 -
4 minuty, dodac szpinak i mieszajgc smazy¢ przez pot minuty az szpinak zwigdnie.
Odstawic z ognia, przetozyc do miski, przestudzic. Doda tarty parmezan, ricotte oraz
jajko i wymieszac, doprawic pieprzem.

Sos pomidorowy:

w garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebulg, dodac starty czosnek i jeszcze
chwilg podsmazac. Doda¢ oregano, cukier i wlac sos pomidorowy, doprawic solg,
pieprzem, zagotowac. Gotowac przez 5 minut, na koniec mozna zblendowac.

Suszone ptaty Iasagn,e wiozyé na ok. 2 minuty do wrzatku, aby zmigkty, co umozliwi ich
zawijanie w roladki. Swieze pfaty lasagne sa migkkie i nie trzeba ich namaczac. Ptaty
roztozy¢ na blacie, posmarowac nadzieniem, zawing¢ w roladki.

Piekarnik nagrzac do 180 stopni C. Do naczynia zaroodpornego wla¢ potowe sosu, utozyé

roladki taczeniem do dotu, polad resztg sosu. Posypac tarta mozzarella, przykryé (pokrywa
|ub folig aluminiowa) i zapiekac przez 45 minut pod przykryciem.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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KOLACJA 20:00

K:320.8 / B:18.5/T:10.3 / WP:34.9 / F:1.9 / WW:3.5

TORTILLA Z SERKIEM, tOSOSIEM | WARZYWAMI

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)
Satata - 20 g (4 x Lisc)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Serek naturalny do smarowania - 50 g (2 x tyzka)

tosos, wedzony - 30 g (1 x Porcja)

DOMOWE TORTILLE PEENOZIARNISTE

Maka pszenna, typ 1850 - 40 g (2.7 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)
Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyzka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Warzywa umy¢, pokroic.

2. Tortille podgrzac na patelni. Zdjac, posmarowac serkiem, wytozyc safate, fososia i
reszte warzyw. Zawingc w rulon

Czas przygotowania: 10 minut

1. Make wsyp do miski, dodaj oliwe i sél. Nastgpnie wlej ciepta wodg i wymieszaj wszystko
razem.

2. Przetdz masg na blat i zacznij wyrabiac rekami do uzyskania gtadkiego, sprezystego
ciasta.

3. Podziel ciasto na 4 réwnie cze$ci i kazda z nich rozwatkuj na cienki placek wielkosci
patelni, ktdrej bedziesz uzywac do smazenia. W razie gdyby ciasto kleito sig do watka lub
blatu podsyp je maka.

4. Smaz placki bez ttuszczu na patelni. Czas smazenia jest bardzo krotki, to bardziej
wysuszanie placka. Kiedy zarumieni sig z dwdch stron sciggamy placek z patelni.
Smarujemy placek sosem, wyktadamy sktadniki mniej wigcej na Srodek i zawijamy w
rulon.

SUMA K:1630.8 B:87.0 T:55.2 WP:1815 F:294 WW:18.3

Jadtospis odpornosciowy

K:431.6 / B:12.8 / T:19.4 / WP:49.4 / F:1.0 / WW:4.9

MIGDALOWA GRANOLA Z PATELNI
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Cynamon - 1¢g (0.2 x tyzeczka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 x Sztuka)

JOGURT NATURALNY
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Na patelni rozpuscic olej. Zmniejszy¢ ogien do minimum, wla¢ miéd, wymieszaé i bardzo
krdtko przesmazyc.

2. Jak tylko midd sig skarmelizuje (uwazac, aby nie przypali¢ bo catosc bedzie gorzka)
2djac patelnie z ognia. Wsypac ptatki. Smazyc na nieduzym ogniu, mieszajac az sig ptatki
lekko zarumienia.

3. Nastepnie dodac cynamon, wsypac posiekane migdaty. Krétko wymieszac i przetozyé
na gteboki talerz do ostudzenia.

K:296.3 / B:11.1/T:15.9 / WP:22.8 / F-6.6 / WW:2.3

LUNCHBOX Z TOFU | BATATAMI
Cytryna - 8 g (0.1 x Sztuka)

Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Tofu wedzone - 54 g (0.3 x Opakowanie)
Bataty - 100 g (0.5 x Sztuka)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Z

Czas przygotowania: O minut

1. Bataty obierz, pokrdj na grube frytki. Wtz do naczynia zaroodpornego i skrop oliwa.
Dopraw solg, pieprzem i tymiankiem. Dorzuc obrany i pokrojony w plasterki czosnek.
Wymieszaj reka.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez okoto 20 min - az bedg migkkie i
podpieczone.

2. Tofu pokrdj w kosteczke i podsmaz na bezttuszczowej patelni do momentu, az sig
zarumieni.

3. Do miski wtdz umyte liscie szpinaku oraz rukoli. Skrop je oliwg z oliwek. Na wierzchu
utdz upieczone bataty, obrane i pokrojone w plasterki awokado. Posyp kostkami tofu.
Dopraw do smaku

Diete odbierzesz takze przez ﬂQfﬂ
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OBIAD 16:00

K:514.6 / B:29.9 / T:9.6 / WP:13.3 / F:4.6 / WW:1.4

WOLOWINA PO CHINSKU Z BROKUEAMI
Brokuty - 125 g (0.2 x Sztuka)

Cukier - 10 g (1 x tyika)

Czosnek - 7g (1.4 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x tyzka)
S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Wotowina, polgdwica - 100 g (1 x Porcja)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sos sojowy ciemny - 25 g (2.5 x tyika)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 45 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Mieso pokroic w paseczki. Imbir i czosnek obrad i zetrze¢ na drobnej tarce. Wymieszac
W miseczce z sosem sojowym, pieprzem, cukrem i skrobia.

2. Rozgrzac gteboka patelnie, dodac 1/2 tyzki oleju. Wozy¢ brokuta (jesli uzywasz
mrozonego wezesniej musisz go rozmrozic), doprawi¢ szczyptg soli i co chwilg mieszajac
smazyc przez 1- 2 minuty. Nastepnie dolewac co chwilg po kilka tyzek wody i "gotowac”
w ten sposdb brokuta przez ok. 7 minut. Zdjac z patelni i odtozy¢ na talerz.

3. Do tej samej patelni dodac 1/2 tyzki oleju. Wtozy¢ migso i smazy¢ przez minutg.
Przewrdcic na druga strong i powtdrzyé smazenie. Wlac sos i zagotowac. Gotowac przez 2
- 3 minuty, dodac brokuty i wymieszac.

K:392.8 / B:22.0 / T:13.1/ WP:39.8 / F:8.3 / WW:4.1

GRZANKI DO SAtATKI
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

SALATKA Z TUNCZVKIEM, SOSEM MIODOWYM | BROKUEAMI
Cytryna - 12 g (0.2 x Sztuka)

Brokuty - 125 g (0.2 x Sztuka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Satata - 25 g (5 x Lisc)

Ser, parmezan - 4 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Tuiczyk w sosie wtasnym - 60 g (2 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

1. Czerstwy chleb zytni kroimy w kosteczke. Do miseczki z chlebem dodajemy tyzke oleju i
ulubione przyprawy. Bardzo delikatnie mieszamy. Smazymy na patelni az stang sie
chrupkie.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Brokut podziel na rézyczki - nie wyrzucaj fodygi, mozesz z niej zrobic zupe, pesto, a
nawet pyszne placuszki! (Przepisy znajdziesz w instrukcji do jadtospisu).

Rozyczki brokuta wrzué do osolonej, gotujacej sig wody i gotuje przez 3 min. Po tym
czasie wrzuc je na durszlak i optucz zimng woda.

2. Umytg i poszarpang na mniejsze czgsci satatg wrzué do miseczki. Umyj i pokrdj w
plasterki rzodkiewki, dorzuc do sataty wraz z kawatkami turiczyka.

3. W matej miseczce wymieszaj oliwg z miodem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Polej
dipem satatke. Posyp tartym parmezanem.

SUMA  K:1641.4 B:758 T:58.6 WP:185.2 F:26.5 WW:18.6

Jadtospis odpornosciowy

K:415.0 / B:13.7/T:14.1/ WP:48.2 / F:13.9 / WW:4.8

HUMMUS SRODZIEMNOMORSKI

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 22 g (1.5 x Sztuka)

Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Tahini - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyika)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyika)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

RUKOLA
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Czas przygotowania: O minut
1. Czosnek obierz ze skorki.
2. Wszystkie sktadniki miksuj do uzyskania jednolitej konsystencii.

Diete odbierzesz takze przez ﬂQfﬂ
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0GOREK
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:326.7/B:14.9 / T:4.5/ WP:54.6 / F:6.8 / WW:5.5

KOKTAJL AROMATYCZNY BANAN
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Kardamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: O minut
Imiksuj sktadniki razem.

K:489.0 / B:25.5/ T:19.5 / WP:51.3 / F:3.5 / WW:5.2

MAKARON CAPRESE - Z POMIDORAMI, MOZZARELLA | BAZYLIA
Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 70 g (4.7 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ocet winny - 3 g (0.5 x tyzka)

Makaron tagliatelle - 60 g (1.2 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: O minut

Zagotowac wode w duzym garnku. Pomidory umyé, wtozy¢ do garnka na kilkanascie
sekund. Pomidory wytowic z wody, ale jej nie wylewac.

Pomidory obrac ze skorki, pokroic na cwiartki, usungc szyputki, nasiona i sok z komar.
Migzsz pokroic w kosteczke, wtozy¢ do miseczki. Dodac sdl, pieprz, cukier, ocet, oliwg i
wszystko wymieszac.

Imiksowac okoto 1/3 pomidor6w na sos, potgczy¢ z pozostatymi pomidorami i odstawic.
Jesli nie mamy blendera, czes¢ pomidoréw mozemy rozgniesc widelcem.

Wode w garnku doprowadzi¢ do zagotowania, posoli¢, wtozy¢ makaron i ugotowac go al
dente. Odcedzic i whozy¢ z powrotem do garnka, od razu dodac masto i wymieszac.
Dodac pomidory, ptatki chili jesli uzywamy, posiekang bazylig (kilka listkéw zostawic do
dekoracji) i wymieszac. Wytozyc do talerzy, dodac poszarpang mozzarellg, doprawic solg i
udekorowac listkami bazylii. Smacznego!

K:432.8 /B:19.9 /T:22.9 / WP:31.6 / F:1.2 / WW:3.2

GRZANKI Z AWOKADO | JAJKIEM SADZONYM
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Z awokado zrdh paste rozdrabniajac je widelcem z dodatkiem soku z cytryny, soli i
pieprzu.

2. Jajka zréb w sposdb sadzony.

3. Z chleba zrdb grzanki, posmaruj pastg z awokado i wytoz jajka. Natoz plasterki
pomidora i posyp szczypiorkiem

SUMA  K:1663.6 B:74.0 T:61.0 WP:185.7 F:31.5 WW:18.1

Jadtospis odpornosciowy

K:445.0 / B:14.2 / T:17.0 / WP:56.8 / F:4.6 / WW:5.7

OWSIANKA SNICKERS

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Z

Czas przygotowania: O minut

1. Daktyle posiekaj, wymieszaj z ptatkami i zalej goracym mlekiem. Odstaw do
ostygnigcia. Jesli rano nie masz czasu, mozesz zrobic to wieczorem i zostawic ptatki na
noc w loddwee.

2. Na wierzch owsianki wytdz masto orzechowe, pokruszong czekolade.

3. Catosc polej syropem lub miodem.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:309.8 / B:9.0 / T:13.0 / WP:35.4 / F-8.3 / WW:3.5

KOKTAJL ZIELONA ENERGIA

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)
Kefir - 125 g (0.5 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 0 minut
Imiksuj wszystkie sktadniki.

K:519.1/B:30.0 / T:12.1 / WP:62.9 / F:17.6 / WW:6.4

SUROWKA Z BIALE) KAPUSTY Z CZARNUSZKA
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Kapusta biata - 82 g (1.5 x Lisc)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyika)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Szalotka - 10 g (0.5 x Sztuka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Czarnuszka - 3 g (0.6 x tyzeczka)

GULASZ WEGIERSKI Z INDYKA

Maka pszenna, typ 1850 - 12 g (0.8 x tyika)

Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 75 g (0.3 x Szklanka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Migso z piersi indyka, bez skory - 80 g (0.8 x Porcja)
Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Majeranek - 4 g (1 x tyzeczka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 3 g (0.6 x tyzeczka)

KASZA GRYCZANA
Kasza gryczana - 39 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kapuste drobno poszatkuj. Papryke pokrdj w drobne paseczki, cebulg posiekaj, jabtko i
marchew zetrzyj na drobnych oczkach. Wymieszaj warzywa doktadnie.

2. Polej octem, olejem, dopraw solg, pieprzem i dodaj koperek. Wymieszaj doktadnig i
odstaw na chwile. Przed podaniem posyp czarnuszka

Czas przygotowania: 20 minut

1. Indyka pokroic w kostke, doprawic sola, pieprzem oraz startym czosnkiem i obtoczy¢
maka pszenng.

Rozgrzaé duzg patelnig, wlac oliwe i jak bedzie juz goraca wtozy¢ migso. Obsmazyc je z
kazdej strony, zdjac z patelni i przetozy¢ na talerz.

2. Na tej samej patelni podsmazyé posiekang w pidrka cebule i pokrojong na cienkie paski
papryke. Pod koniec doda¢ przyprawy.

3. Na patelnig wlac goracy bulion, wymieszaé i dodac wezesniej obsmazonego indyka.
Catosc gotowac ok. 10 minut, czasem zamieszac. Na koniec zagotowac z przecierem
pomidorowym, doprawic sol3 i pieprzem w razie potrzehy.

K:361.9 /B:22.2 / T:11.1 / WP:38.7 / F:1.0 / WW:3.1

LAKSA Z DORSZEM | PAPRYKA

Pasta curry - 50 g (0.5 x tyzeczka)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Kolendra ($wieza) - 5 ¢ (5 x Listek)

Napoj kokosowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Makaron ryzowy - 30 g (0.8 x Porcja)

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Porcja)

Czas przygotowania: O minut

1. Na poczatku najlepiej ugotowac makaron ryzowy (ok. 5 minut we wrzacej wodzie), bo
samo przygotowanie zupy trwa bardzo krdtko. Nastgpnie makaron odcedzic i przeptukac
woda aby sig nie sklejat.

2. W garnku na oleju podsmazyé paste (ok. 2 minuty), wla¢ goracy bulion i zagotowac.
Caty czas zupe gotujemy bez przykrycia. Gotowac na umiarkowanym ogniu przez ok. 3
minuty, doda¢ mleko kokosowe oraz pokrojong w kostke papryke i gotowac przez ok. 3
minuty.

Dodac dorsza pokrojonego w kosteczke i gotowac na matym ogniu przez ok. 2 - 3 minuty,
dodac makaron i podgrzewac jeszcze minutg. Wlaé do misek i posypac kolendrg

>

SUMA  K:16358 B:75.4 T:53.2 WP:1938 F:31.6 WW:187

Diete odbierzesz takze przez «an

. Kcat
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Pigtek

SNIADANIE 08:00

Jadtospis odpornosciowy

K:441.8 / B:23.2 / T:24.6 / WP:28.1 / F:6.1 / WW:2.9

JAJKA W KOSZULCE Z JARMUZEM

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsc)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

PESTO Z JARMUZU

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Jarmuz - 20 g (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 7 g (0.7 x tyzka)

Ser, parmezan - 5 g (0.6 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 7 g (0.7 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Jarmuz optukac, oderwac migkkie liscie (twarde todyzki odrzucic). Z czesei jarmuzu
przygotowad PESTO Z JARMUZU, pozostate licie wrzucié na wrzatek i gotowac przez ok.
3 minuty. Wyjaé tyzka cedzakowa, doprawic solg oraz pieprzem.

2. W tej samej wodzie ugotowac jajka w koszulkach - cate jajko (w skorupce) najpierw
zanurzyé na 10 sekund we wrzgtku, po wyjeciu jajka utworzyc tyzka lekki wir w garnku i
delikatnie whic do niego jajko. Gotowad ok. 2 i 1/2 minuty po czym wyjac jajko tyzka
cedzakowa. Powtdrzy¢ z drugim jajkiem.

3. Butke lub chleb zrumienic w tosterze, posmarowa pesto, na wierzchu potozy¢
blanszowane liscie jarmuzu, jajko, pola dodatkowo pesto.

Czas przygotowania: O minut

1. Jarmuz optukac i oderwac migkkie liscie od twardych todyzek. Wozy¢ do pojemnika
rozdrabniacza.

2. Dodac obrany czosnek, lekko podprazone ptatki migdatdw, pokruszony parmezan, oliwe,
po szczypcie soli morskiej i pieprzu.

3. Wszystko zmiksowac na pesto. Jesli wyszto za geste mozna dodac troche zimnej wody.

K:325.8 / B:12.0 / T:9.4 / WP:42.3 / F:11.5/ WW:4.2

OWSIANKA BOUNTY Z MALINAMI

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Widrki kokosowe - 3 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem czekolady.
2. Wytoz do miseczki.

3. Dot6z owoce i widrki.

K:470.8 / B:22.1/ T:11.3 / WP:63.7/ F:10.6 / WW:6.4

PIECZONA BRUSCHETTA Z DORSZA

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 80 g (0.8 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Skrobia ziemniaczana - 13 g (0.5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Cytryna - 16 g (0.2 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

FASOLKA SZPARAGOWA

Fasolka szparagowa, mrozona - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 45 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: O minut

1. Rybe wezesniej rozmrozic i doktadnie osuszyc papierowymi recznikami. Skropic cytryng
(ok. 1 tyzeczka na porcje ryby), doprawic sola, pieprzem, posypaé mielong papryka. Na
koniec obtoczy¢ w matej ilosci maki ziemniaczanej

2. Przygotowac sos pomidorowy: do garnka wlac oliwe, podsmazyc obrane i
przepotowione zgbki czosnku, dodac pomidory z puszki, doprawic sola, pieprzem, tyzeczka
suszonego oregano. Wymieszac, zagotowac. Gotowac bez przykrycia przez ok. 10 minut az
pomidory odparuja. W potowie gotowania mozna dodac do sosu kilka lisci posiekanej
bazylii.

3. W miedzyczasie ugotowac ryz i fasolke. Piekarnik nagrza¢ do 200 st. C. Blaszkg do
pieczenia posmarowac oliwa i utozy¢ na niej rybe. Na wierzchu wytozyé sos pomidorowy.
Posypac pozostaty tyzeczka suszonego oregano i wstawic do nagrzanego piekarnika. Piec
przez 15 minut.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wrzué fasolke na wrzaca, lekko osolong wode.
2. Gotuj az bedzie lekko migkka.Dodaj masto i posyp butka tarta

K:397.0/ B:16.7/T:13.8 / WP:43.6 / F:11.1 / WW:4.4

GRZANKI ZYTNIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Czas przygotowania: 4 minut
1. Kromki opiecz w tosterze lub piekarniku

Diete odbierzesz takze przez «Q&

. Kcat
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SAtATKA Z GRILLOWANA CUKINIA | FETA
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 40 g (0.8 x Porcja)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)
Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)
Czaber - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Cukinig pokrdj w dtugie plastry, skrop oliwa, dopraw przyprawami. Ut6z na patelni
razem z plastrami papryki i cebuli skropionymi oliwg i posolonymi. Grilluj 3 minuty, az sig
zarumienia.

2. Do miski przetdz umytg satate, dodaj grillowane warzywa, kawatki pomidoraw,
szczypiorek i posyp pokruszonym serem. Dopraw w razie potrzeby. Skrop sokiem z cytryny
i oliwg z oliwek.

SUMA  K:1641.4 B:746 T:59.2 WP:1784 F:40.1 WW:178

Jadtospis odpornosciowy

K:441.3/8B:219 / T:13.3 / WP:46.1 / F:8.9 / WW:4.7

GRZANKI Z AWOKADO, TWAROZKIEM | RUKOLA
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Posiekaj szczypiorek i wymieszaj z twarogiem oraz ulubionymi przyprawami.

2. Posmaruj chleb awokado (wczesniej rozdrobij je widelcem z solg, pieprzem i sokiem z
cytryny), natéz twarozek, satate. Zjedz z pomidorkami

K:324.2 / B:5.1/T:16.0 / WP:39.6 / F:1.0 / WW:4.0

CYTRYNOWE BABECZKI NA KEFIRZE (PRZEPIS NA 12 PORCJI)
Zjedz 1212 porcji

Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Skorka z cytryny (starta) - 12 g (4 x tyzeczka)
Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 3 g (1 x tyzeczka)
Proszek do pieczenia - 6 g (2 x tyzeczka)

Ksylitol - 150 g (21.4 x tyzeczka)

Maka ryzowa - 300 g (30 x tyzka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Masto ekstra - 125 g (25 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

CZEKOLADA GORZKA
Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)

OBIAD 16:00

<

Czas przygotowania: 40 minut

1. Masto rozpus¢ w garnuszku. Make wraz z proszkiem do pieczenia przesiej do miski.
Dodaj ksylitol, szczypte soli, midd, ekstrakt i startg na drobnych oczkach skdrke z cytryny.
Wymieszaj sktadniki drewniang tyzka.

2. Piekarnik nagrzej do 190 stopni. W drugiej misce potacz kefir z dwoma jajami oraz
rozpuszczonym mastem. Przelej zawartos¢ do miski z maka i wymieszaj tyzkg do
potaczenia sie sktadnikow.

3. Napetnij 12 form na muffinki i piecz okoto 20 min.

K:526.7/B:32.8 / T:18.9 / WP:515/ F:11.3 / WW:5.3

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Z

Strona9z13

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Cytryna - 6 g (0.1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Satata - 25 g (5 x Lisc)

BURGERY Z KURCZAKA Z PAPRYKA | KUKURYDZA
Mielony filet z piersi kurczaka (bez skory) - 75 g (0.8 x Porcja)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Kukurydza, konserwowa - 22 g (1.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liScie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwg, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem.
4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sol i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

Czas przygotowania: O minut

1. Migso whozyé do miski, dodac przecisnigty przez praske czosnek oraz drobno posiekana
natke pietruszki. Doprawic solg, pieprzem, oregano i papryka w proszku. Doktadnie
wymieszac.

2. Dodac pokrojong w kosteczke papryke, odcedzong kukurydze oraz jajko i ponownie
wyrobic. Uformowac nieduze kotleciki moczac rece w chtodnej wodzie.

3. Rozgrzac patelnie z thuszczem i smazyé burgery po ok. 5 minut z kazdej strony.

K:366.1/B:18.6 / T:11.9 / WP:42.6 / F:14.9 / WW:4.3

MINI PIZZE Z TORTILLI

Tymianek - 10 g (2.5 x tyzeczka)

Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 40 g (2 x Sztuka)
Ser, gouda ttusty - 7 g (0.5 x Plasterek)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Passata pomidorowa (przecier) - 50 g (0.5 x Porcja)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Passate podgrzej, dopraw solg, pieprzem, oregano i
tymiankiem, dodaj do sosu stary zofty ser.

2. 1 plackdw tortilli wykrdj mate placuszki i przetdz je do foremek na muffiny i doktadnie
docisnij do dna. Na ciasto wytdz tyzke sosu, dodaj pokrojong w kostke szynke i pieczarki.
Posyp tarta mozarella. Piecz w piekarniku ok. 15 min.

SUMA  K:1658.2 B:84.4 T:60.1 WP:179.8 F:36.2 WW:18.3

Jadtospis odpornosciowy

K-414.4 /B:138 / T:8.8 / WP:63.3 / F-9.4 / WW:6.3

KAWOWE PLACUSZKI Z GRUSZKA

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Kawa rozpuszczalna (proszek) - 1g (0.5 x tyzeczka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)

Z

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiksuj banana, jajko, cynamon, kakao, kawe i ptatki w blenderze.
2. Smaz na patelni teflonowej lub z odrobing ttuszczu.

3. Na gotowe placuszki natdz na plasterki gruszki

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:344.1/B:21.3/ 1:8.6 / WP:34.6 / F:6.5 / WW:3.6

KANAPKI Z TWAROZKIEM, POMIDOREM | PESTKAMI
Smietana, 12% tuszczu - 36 g (2 xtyika)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ser wymieszaj z pokrojonym szczypiorem i $mietana.

2. Dopraw do smaku.

3. Posmaruj chleb twarogiem, wytoz plasterkami rzodkiewek. Pomidory pokrdj, posyp
pestkami i zjedz z kanapkami

K:479.4 / B:21.2 / T:21.0 / WP:34.9 / F:12.6 / WW:3.5

POLEDWICZKI Z MUSZTARDA | PIECZARKAMI
Smietana, 12% thuszczu - 36 g (2 x tyzka)
Poledwica wieprzowa (surowa) - 75 g (0.8 x Porcja)
Sos sojowy ciemny - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pieczarka uprawna, Swieza - 50 g (2.5 x Sztuka)
Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta, kiszona - 110 g (1 x Szklanka)
Cytryna - 3 g (0 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KASZA BULGUR
Kasza bulgur - 39 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: O minut

1. Polgdwiczke pokroic na 1,5 cm plasterki, posypac Swiezo zmielonym pieprzem i
oregano, odtozyc. Pieczarki pokroic na cwiartki i podsmazy¢ na duzej patelni na tyzeczce
oliwy przez ok. 8 minut co chwilg mieszajac. Gdy bedg juz zrumienione i odparowane
dodac masto i obsmazac jeszcze przez ok. 2 minuty na ztoty kolor. Zdjac z patelni i odtozyc
na talerz.

2. Na te samg patelnig wla¢ dodatkowg tyzeczke oliwy i rozprowadzic jg po catej
powierzchni. Wtozyé migso i smazy¢ po okoto 2 minuty z kazdej strony, w migdzyczasie
doprawiajgc sola.

3. Dodac musztarde najlepiej Dijon, natke pietruszki i wymieszac. Wozy¢ pieczarki oraz
$mietanke wymieszang z sosem sojowym i zagotowac. Pogotowac chwilg az sos troche
zgestnieje.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste i dopraw. Zetrzyj marchew. Pokrdj pietruszke na drobno.
4. Wymieszaj z oliwg przyprawami i sokiem z cytryny

K:448.2 / B:18.4 / T:24.9 / WP:30.5 / F:11.0 / WW:3.1

PLACKI Z CIECIERZYCY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 2 7 2 porcji

Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Tahini - 1g (0.2 x tyzeczka)

Soda oczyszczona - 0 g (0 x tyzeczka)
Proszek do pieczenia - 1g (0.3 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyzka)

SALATA

Cytryna- 10 g (0.1 x Sztuka)
Satata - 25 g (5 x Li§c)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)
Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

<,

>

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ciecierzyce odcedzié (zachowac 2 tyzki ptynu) i rozmiksowac w rozdrabniaczu (mogg
zostac mate grudki). Dodaé ptyn z ciecierzycy, jajko, starty czosnek, make (uprzednio
wymieszang z proszkiem do pieczenia i soda), sol, pieprz, kmin rzymski oraz tahini.
Delikatnie wymieszac sktadniki na jednolitg mase.

2. Rozgrzaé patelnie, posmarowac jg oliwg, natozy¢ po ok. 1i 1/2 tyzki masy na 1 placka i
delikatnie rozprowadzic na grubos$c ok. T cm. Smazyé bez przewracania przez ok. 1,5
minuty az bedg zrumienione od spodu i urosng. Wowczas przewrdeié na drugg strong i
powtdrzy¢ smazenie.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj satatg i porwij j3 na kawatki.

2. Pokrdj rzodkiewke i szczypior.

3. Wymieszaj satate z rzodkiewka, szczypiorem, oliwa, sokiem z cytryny i przyprawami do
smaku.

SUMA  K:1686.2 B:86.8 T:63.2 WP:163.4 F:39.5 WW:16.5

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Majeranek 4g 1 xtyzeczka
Mielona papryka chili 1g 1x Szczypta
gwokado %gg & ;'8 gSztkuka Mielona stodka papryka 6g 1.2 xtyzeczka
anan § xSztka Oregano (suszone) 15¢ 5 xtyieczka
Bataty L 100g 0.5 X Sziuka Papryka stodka (mielona, wedzona) 3¢ 0.6 x tyzeczka
Bazylia (Swieza) 8¢ 8 x Listek Pasta curry 50 g 05 xtyzeczka
Brokuty 250¢ 0.5 x Sztuka . . '
Pieprz czarny mielony l4¢ 14 x Szezypta
Cebula czerwona 110¢ 1.1 x Sztuka Sl biata 15 15 x Szezvnt
- ) ) g x Szczypta
Ciecierzyca (w zalewie) 200¢g 10 x tyzka Tyinianek 169 S xbyectka
Cukinia 240¢g 0.8 x Sztuka
Cytryna 95¢ 0.7 x Sztuka INNE
Czosnek 54 ¢ 10.8 x Zabek
Daktyle, suszone 10g 2 x Sztuka Bulion warzywny (domowy) 325¢ 1.3 x Szklanka
Fasolka szparagowa, mrozona 100g 0.2 x Opakowanie Cukier 13g 1.3 xtyzka
Gruszka 130 g 1x Sztuka Czekolada gorzka 36g 6 x Kostka
Imbir 20g 4 x Plaster Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) 3¢ 1 xtyzeczka
Jabtko 375g 25 x Sztuka Kawa rozpuszczalna (proszek) 1g 0.5 x tyzeczka
Jarmuz 10¢g 35 x Gardé Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢g 1 xtyika
Kapusta biata 82¢ 15 x Ligé Ksylitol 150 g 21.4 x tyzeczka
Kapusta, kiszona 10g 1x Szklanka Midd pszczeli 60g 2.5 xtyzka
Kiwi T5g 1x Sztuka Musztarda 20¢g 2 xtyzeczka
Koper ogrodowy 2g 3xtyika Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka
Kukurydza, konserwowa 3lg 2.5 xtyzka Ocet winny 3g 0.5 xtyzka
Maliny 120g 2 x Garsé Passata pomidorowa (przecier) 200¢g 2 x Porcja
Mandarynki 130 ¢ 2 x Sztuka Proszek do pieczenia 1g 2.3 xtyzeczka
Marchew 4g 1x Sztuka Soda oczyszczona Og 0 xtyzeczka
Ogérek 160 ¢ 4% Sztuka S0s sojowy ciemny 30¢g Jxtyika
Oliwki czame 15g 1xtyika Tofu wedzone b4 g 0.3 x Opakowanie
Papryka czerwona 420¢ 3 x Sztuka NABIAL
Papryka zdtta 10g 0.5 x Sztuka
Pieczarka uprawna, $wieza 90¢ 4.5 x Sztuka Jaja kurze cate 6712¢ 12 x Sttuka
Pietruszka, liscie 12g 12 x tyzeczka Jogurt naturalny 150¢g 1.5 xtyzka
Pomidor 120¢ 6 x Sztuka Kefir 925¢ 3.7 x Opakowanie
Pomidory koktajlowe 240¢ 12 x Sztuka Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 310 ¢ 1.2 x Szklanka
Pomidory z puszki (krojone) 100 ¢ 1 x Porcja Ser twarogowy chudy 200¢g 1 x Opakowanie
Por 429 0.3 x Sztuka Ser typu "Feta" 40¢g 0.8 x Porcja
Rukola 120 g 6 x Garsc Ser, gouda thusty 1g 0.5 x Plasterek
Rzodkiewka 135¢g 9 x Sztuka Ser, mozzarella 100¢ 6.7 x Porcja
Satata 95¢ 19 x Ligé Ser, parmezan 13g 1.6 xtyzka
Skérka z cytryny (starta) 12¢ 4 xtyieczka Ser, ricotta (z petnego mleka) 90g 2.5 xtyika
Suszone pomidory (w oleju z 22¢g 1.5 x Sztuka Serek naturalny do smarowania 50¢g 2 xtyika
ziotami, odsaczone) Smietana, 12% thuszczu 12g 4 xtyika
Szalotka 10¢g 0.5 x Sztuka )
Szczypiorek 10¢ 14 x tyieczka /BOZOWE
Stpinak - 175¢ T Garse Butka tarta 8¢g Txtytka
Ziemniaki 210¢g 3 x Sztuka Kasza bulgur 39¢ 3xtyika
Kasza gryczana 39¢g 3 xtyika
PREPRAVYI ZI0EA Makaron lasagne Slg 3 x Ptat
Bazylia (suszona) 4g 1 xtyzeczka Makaron ryzowy 30¢g 0.8 x Porcja
Cynamon Tg 1.4 xtyzeczka Makaron tagliatelle 60¢g 1.2 x Porcja
Czarnuszka 3g 0.6 x tyzeczka Maka pszenna, typ 1850 67¢g 4.5xtyika
Czosnek granulowany 1g 1 x Szczypta Maka ryzowa 300¢g 30 xtyzka
Czaber 2g 0.5 xtyzeczka Ptatki owsiane 160 g 16 x tyzka
Kardamon 2¢ 0.4 x tyzeczka Ryz basmati 90¢g 6 x tyzka
Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 xtyzeczka Skrobia ziemniaczana 38¢g 1.5xtyika
Kolendra (Swieza) 5¢g 5 x Listek
Lis¢ laurowy 2g 2 x Listek
2 . . .
!@ Martyna Kafuza Strona 12713 Diete odbierzesz takze przez /o,



Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
ORZECHY | ZIARNA

Dynia, pestki, tuskane bg 0.5 xtyzka
Kakao (proszek 11%) bg 0.5xtyzka
Masto orzechowe 1bg 1 xtyzeczka
Migdaty 15g 1xtyika
Migdaty w ptatkach Tg 0.7 xtyzka
Tahini Tg 1.2 x tyzeczka
Widrki kokosowe 3g 0.5 xtyzka
MIESO | WYROBY MIESNE

Mielony filet z piersi kurczaka (hez 75 ¢ 0.8 x Porcja
skory)

Migso z piersi indyka, bez skdry 80¢g 0.8 x Porcja
Polgdwica wieprzowa (surowa) T5g 0.8 x Porcja
Szynka z indyka 45¢ 3 x Plasterek
Wotowina, polgdwica 100¢g 1 x Porcja
TtUSZCZE

Masto ekstra 137¢ 274 xtyieczka
Olej rzepakowy 10¢g 1xtyika
QOliwa z oliwek %¢g 9.6 xtyzka
RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz, swiezy, filety bez skory 180¢g 1.8 x Porcja
Turiczyk w sosie wtasnym 60 ¢ 2 xtyika
tosos, wedzony 30¢g 1 x Porcja
PIECZYWO

Chleb zytni na zakwasie 510¢ 17 x Kromka
Tortilla petnoziarnista 61g 1 x Sztuka
NAPOJE

Napdj kokosowy bez cukru 100¢g 0.4 x Szklanka
Woda 50¢g 0.2 x Szklanka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

® potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw s

Instytutu Zywnosci i Zywienia

1zz
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