Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Ztota owsianka z gruszkami Ztota owsianka z gruszkami Jajko na migkko z warzywng Serek wiejski z zielening i Serek wiejski z zielening i Gryczanka z siemieniem Inianym Szakszuka zielona

kanapka nasionami nasionami

Kiwi
DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00
Kanapki z twarozkiem (szczypiorek i | Kanapki z twarozkiem (szczypioreki | Smoothie bananowo truskawkowe Kanapki z past jajeczno - jaglang Kanapki z pastg jajeczno - jaglang Hummus z warzywami Hummus z warzywami
rzodkiewka) rzodkiewka) Jabtko
OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00
Pomidorowy gulasz z ciecierzyca i Pomidorowy gulasz z ciecierzycq i Makaron z serkiem i brokutem Fasolka po meksykarisku Fasolka po meksykansku Curry z ciecierzyca, batatami i Curry z ciecierzyca, batatami i
kasza jaglang kaszg jaglang Kisiel w proszku Kisiel w proszku szpinakiem szpinakiem
Kefir (1.5% tt) Kefir (1.5% tt)
PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30
Grejpfrut z orzechami Kiwi Fasolka szparagowa z kefirem Kiwi Kiwi Smoothie pietruszkowe Smoothie pietruszkowe

Pomaranicza Jabtko Pomaranicza Banan
Migdaty Orzechy wioskie

KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00

Zupa buraczkowa z mlekiem
kokosowym

K:1785.8 / B: 61.3
T:59.7/ WP: 221.1
F:43.4 1 WW: 22.2

Zupa buraczkowa z mlekiem
kokosowym

K:1781.9 / B: 66.1
T:51.4 / WP: 239.1
F:45.2 / WW:239

Zupa-krem dyniowa z soczewicg

K:1773.8 / B: 64.2
T:53.2 / WP: 233.0
F:46.3/ WW: 235

Zupa-krem dyniowa z soczewicg

K:1751.7/ B: 70.6
T:46.8 / WP: 226.7
F:53.8 / WW:22.9

Batat pieczony z jogurtem i
owocami

K: 1786.8 / B: 63.5
T:45.7/ WP:246.9
F: 4757 WW:24.9

Satatka Caprese ze szpinakiem

K:1672.3 / B: 60.2
T:58.5/ WP:193.4
F:50.6 / WW:19.4

Satatka Caprese ze szpinakiem

K:1741.5/B:69.5
T:73.7/ WP: 169.1
F:412/ WW:11.0

djeta
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:432.7/B:13.3/T:15.3 / WP:56.7 / F:1.3 / WW:5.6

Zt0TA OWSIANKA Z GRUSZKAMI

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Orzechy wioskie - 7 g (0.47 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. W rondelku rozpusci¢ masto, dodac kurkume i szybko zamieszac.

2. Wsypac ptatki owsiane, pieprz i wia¢ mleko.

3. Gotowac na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu ok. 6 minut. Ptatki powinny
tadnie nasigknac. Catosc bedzie ggstawa. Swietnie sprawdza sig do owsianek garnek do
gotowania mleka.

4. Gotowa owsianke przetozy¢ do miseczki, udekorowac orzechami i pokrojong gruszka.
Przepis z bloga dietapo40ce.

K:261.3 / B:20.4 / T:2.5 / WP:38.0 / F-6.0 / WW:3.8

KANAPK| Z TWAROZKIEM (SZCZYPIOREK | RZODKIEWKA)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 40 g (2 x tyika)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 60 g (0.3 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.
2. Wymieszaj z pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem.
3. Dopraw do smaku.

4. Zjedz twarozek razem z butka.

K:531.8 / B:23.3 / T:12.6 / WP:14.1 / F:17.2 / WW:1.4

POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Ciecierzyca (w zalewie) - 240 g (12 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

KEFIR (1.5% Tt.)
Kefir (1.5% tt) - 125 g (6.25 x tyika)

PODWIECZOREK 17:30

<

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze jaglang upraz na suchej patelni, aby pozbyc sig goryczki. Przed podaniem potrawy
ugotuj kasze.

2. Podsmaz na rozgrzanym ttuszezu pokrojong cebule i czosnek przecisnigty przez praske.
Dodaj pokrojong cukinig i smaz cwhilg.

3. Dodaj pomidory i dus razem z przyprawami. llosci przypraw dostosuj do swojego
podniebienia.

4, Dodaj ciecierzyce do sosu.

5. Wytdz kasze na talerz/ do miseczki. Polej sosem pomidorowym i posyp posiekang
pietruszka.

K:187.9/B:3.7/T:95/WP:19.1/F:5.2 / WW:1.9

GREJPFRUT Z ORZECHAMI
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

ieta 40 7
" Anna Kopanczyk

Czas przygotowania: 5 minut
1. Grejpfrut obierz ze skdry.
2. Zjedz z pestkami dyni.
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KOLACJA 20:00

K:360.0 / B:6.6 / T:19.8 / WP:33.8 / F:1.8 / WW:3.5

ZUPA BURACZKOWA Z MLEKIEM KOKOSOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zghek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 10 g (1.67 x tyzka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Mleko kokosowe bez cukru - 400 g (1.6 x Szklanka)
Pieprz czarny mielony - 3 ¢ (3 x Szczypta)

Kolendra (ziarna) - 5 g (5 x Sztuka)

Kolendra ($wieza) - 5 ¢ (5 x Listek)

Bulion warzywny (domowy) - 1000 g (4 x Szklanka)
Kmin rzymski (kumin) - 5 g (1.25 x tyzeczka)

Sl morska - 5 g (5 x Szczypta)

N

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 45 minut

1. Imbir i czosnek obrac, papryczke chili pozbawic pestek, a nastepnie wszystko drobno
posiekac. Na dnie duzego garnka rozgrzac olej i dodac posiekane sktadniki, smazy¢ na
minimalnym ogniu przez 1- 2 minuty.

2. Buraczki wyszorowac i pokroi¢ w drobng kostke. Ziemniaki, pietruszke oraz marchew
obrad i pokroi¢ w rdwng kostke.

3. Do podsmazonego czosnku, chili i imbiru dodac tak przygotowane warzywa, szczypte
soli i kumin z kolendra. Dusic co jakis czas mieszajac przez 10 - 15 minut.

4. Wiaé bulion i mleko kokosowe, gotowac pod przykryciem przez kolejne 15 minut. Na
koniec doprawic do smaku solg oraz sokiem z cytryny. Podawac ze $wieza kolendrg lub
pietruszka.

Przepis z bloga dietapo40ce

SUMA  K:17858 B:61.3 T:59.7 WP:221.7 F:434 WW:22.2

K:432.1/B:13.3 / T:15.3 / WP:56.7 / F:1.3 / WW:5.6

Zt0TA OWSIANKA Z GRUSZKAMI

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Orzechy wioskie - 7 g (0.47 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. W rondelku rozpusci¢ masto, dodac kurkume i szybko zamieszac.

2. Wsypac ptatki owsiane, pieprz i wia¢ mleko.

3. Gotowac na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu ok. 6 minut. Ptatki powinny
tadnie nasigknac. Catosc bedzie gestawa. Swietnie sprawdza sig do owsianek garnek do
gotowania mleka.

4. Gotowg owsianke przetozy¢ do miseczki, udekorowaé orzechami i pokrojong gruszka.

K:261.3 / B:20.4 / T:2.5 / WP:38.0 / 6.0 / WW:3.8

KANAPKI Z TWAROZKIEM (SZCZYPIOREK | RZODKIEWKA)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 40 g (2 x tyzka)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 60 g (0.3 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.
2. Wymieszaj z pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem.
3. Dopraw do smaku.

4. 7jedz twarozek razem z butka.

K:531.8 / B:23.3 / T:12.6 / WP:T4.1 / F:17.2 / WW:1.4

POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

KEFIR (1.5% Tt.)
Kefir (1.5% tt) - 125 g (6.25 x tyika)

ieta 40 7
" Anna Kopanczyk
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PODWIECZOREK 17:30

K184.0 / B:3.2 / T:1.2 / WP:36.5 / F:1.0 / WW:3.6

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

POMARANCZA
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

K:360.0 / B:6.6 / T:19.8 / WP:33.8 / F:1.8 / WW:3.5

ZUPA BURACZKOWA Z MLEKIEM KOKOSOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Sroda

SNIADANIE 08:00

O

SUMA K:17819 B:66.7 T:51.4 WP:239.1 F:452 WW:239

K:360.2 / B:13.3 / T:11.5/ WP:46.0 / F-9.2 / WW:4.7

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA
Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng woda i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
zacznie wrzec.

2. Gdy ming 2 minuty umies¢ jajko w zimnej wodzie na okoto 1 minutg.

3. Chleb posmaruj mastem. Utdz na nim satate i jajko w plasterkach. Ogdrka kiszonego
pokrdj réwniez w plasterki i utdz na kanapce.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

K:314.8 /B:8.6 / T:2.1/ WP:61.8 / F-4.6 / WW:6.2

SMOOTHIE BANANOWO TRUSKAWKOWE
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 120 g (6 x tyzka)

0BIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut
Imiksuj wszystkie sktadniki.

K:446.3 / B:13.8 / T:18.0 / WP:49.8 / F:10.9 / WW:5.0

MAKARON Z SERKIEM | BROKULEM

Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)

Serek $mietankowy - 30 g (0.22 x Opakowanie)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 70 g (1.4 x Porcja)

ieta 40 7
" Anna Kopanczyk

Czas przygotowania: 20 minut

1. Do gotujacej sie, osolonej wody wrzu¢ makaron i gotuj al dente. Makaron petnoziarnisty
gotuje sie nieco dtuzej niz biaty.

2. W czasie gdy makaron sig gotuje, przygotuj sos.

- W matym garnku gotujemy wodeg, solimy i wrzucamy na nig brokuty. Gotujemy réwno 2
minuty. Odcedzamy i trzymamy na sitku.

- Z wody, w ktdrej gotuje si¢ makaron odlewamy do kubka ok. 5 - 6 tyzek wody.

- Siekamy z3bek czosnku.

- Na gtebokiej patelni rozgrzewamy oliwg. Przykrecamy ogieri na srednio wysoki.
Wrzucamy czosnek i ptatki chilli. Mieszamy i smazymy dostownie 1 minutg, bo inaczej
czosnek sie przypali, a to psuje smak. Wlewamy na petelnie wode z makaronu.

- Do tego dodajemy serek, mieszamy, zeby réwno sig rozprowadzit, a potem wrzucamy
brokuty. Mieszamy, podgrzewamy przez moment i odstawiamy z palnika.

3. Odcedzamy makaron i wrzucamy do gotowego sosu na patelnig. Mieszamy.

Przepis z bloga dietapo40ce
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PODWIECZOREK 17:30 K:349.4 / B:14.4 / T12.5 / WP:40.1/ F:10.1 / WW:3.9

FASOLKA SZPARAGOWA 7 KEFIREM Czas przygotowania: 20 minut
Butka tarta - 3 g (0.38 x tyzka) 1. Fasolke ugotuj do migkkosci. Polej mastem i posyp butka.
Fasolka szparagowa, mrozona - 300 g (0.67 x Opakowanie) 2. Zjedz 7 kefirem.

Kefir (1.5% tt.) - 200 g (10 x tyzka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

JABtKO

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00 K:303.2 / B:14.1/ T:8.5/ WP:35.3 / F:11.5 / WW:3.7

ZUPA-KREM DYNIOWA 7 SOCZEWICA (PRZEPIS NA 3 PORCIE) 1 Czas przygotowania: 35 minut

Zjedz 112 3 porcji @ 1. W gtebokim garnku rozgrzej oliwe, dodaj cebulg i podsmazaj, az sig zeszkli.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. Dodaj czosnek, pokrojong w kawatki dynie, listki tymianku (bez todyg) i soczewice.
Czosnek - 10 g (2 x Zabek) 3. Wymieszaj wszystko i wlej bulion. Dug na matym ogniu pod przykryciem 25 minut az
Dynia - 800 g (4 x Porcja) warzywa zmigkna.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 4, Dopraw solg i pieprzem.

Smietana, 12% thuszezu - 72 g (4 xtyika) 5. Zmikuj zupe na krem razem ze Smietana.

Soczewica czerwona, nasiona suche - 100 g (8.33 x tyzka) Przepis z bloga dietapo40ce

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Bulion warzywny (domowy) - 1000 g (4 x Szklanka)
Tymianek ($wiezy) - 5 g (1 x Porcja)

Komentarz - Zupa dyniowa z soczewica jest przewidziana na 3 porcje. W jadtospisie wykorzystane sg 2. Pozostatg ilos¢ mozesz zamrozic na przyszty tydzien lub kogo$ poczestowac :-)

SUMA K:17738 B:64.2 T:53.2 WP:233.0 F:46.3 WW:235

Czwartek

SNIADANIE 08:00 K:168.5 / B:13.7/T1:6.9 / WP:10.0 / F:2.5 / WW:1.0
SEREK WIEJSKI Z ZIELENINA | NASIONAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE) 4 Czas przygotowania: 10 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Rzodkiewke drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka) 2. Szczypiorek i natke pietruszki réwniez mocno posiekaj.
Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Wymieszaj wszystkie dodatki razem z serkiem wiejskim.
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka) 4. Dopraw solg i pieprzem.

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka) 5. Zajadaj razem z petnoziarnistym pieczywem.

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00 K:371.9/B:14.1/T:8.1 / WP:55.9 / F:9.4 / WW:5.6

KANAPKI Z PASTA JAJECZNO - JAGLANA (PRZEPIS NA 2 PORCIE) Czas przygotowania: 20 minut

<

Zjedz 17 2 porcji 1. Ugotuj kaszg i jajka, posiekaj drobno szczypiorek.
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka) 2. Imiksuj kasze, jajka z jogurtem i przyprawami.
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 3. Dodaj do pasty szczypiorek.

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka) 4, Posmaruj pieczywo pasta.

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)
Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)
Pomidory koktajlowe - 0 g (0 x Sztuka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

iet.aa 4o .
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JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Kasze jaglang nalezy koniecznie uprazyc na suchej patelni lub przelac kilka razy wrzatkiem. To pozwoli pozby¢ sig goryczki.

OBIAD 14:00

K:633.5/B:22.5/T:14.4 / WP:81.9 / F:21.5 / WW:8.9

FASOLKA PO MEKSYKANSKU (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 800 g (40 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)

Midd pszezeli - 5 g (0.21 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyika)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Sol biata - 5 g (5 x Szczypta)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 6 g (6 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 5 g (5 x Szczypta)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 500 g (5 x Porcja)
Cebula czerwona - 200 g (2 x Sztuka)

Kolendra (ziarna) - 5 g (5 x Sztuka)

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)

Woda - 175 g (0.7 x Szklanka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 7 g (1.4 x tyzeczka)
Kmin rzymski (kumin) - 6 g (1.5 x tyzeczka)

KISIEL W PROSZKU
Kisiel w proszku - 30 g (3.75 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Cebule pokroic w kostke. Na dnie duzego garnka rozgrzac olej, dodac cebulg i
podsmazaé 3 - 5 minut do momentu, az bedzie lekko ztota.

2. W tym czasie fasolg odcedzic i optukac na sitku, naszykowac wszystkie przyprawy.
3. Do podsmazonej cebulki dodac przyprawy, doktadnie wymieszac i smazy¢ minutg.
4, Dodac fasolg oraz pozostate sktadniki, zamieszac i przykry¢ garnek. Gotowaé pod
przykryciem przez 5 - 10 minut.

5. Podawac z pieczywem lub ryzem, bardzo dobre bez zadnych dodatkow, a z fyzka
awokado lub $wiezg kolendra po prostu pyszne.

Przepis i wykonanie pochodza z bloga Jadtonomia.

K:214.6 / B6.2 / T:9.0 / WP:31.6 / 8.9 / WW:3.7

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

K:303.2 / B:14.1/T:8.5/ WP:35.3 / F11.5 / WW:3.7

ZUPA-KREM DYNIOWA Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Pigtek

SNIADANIE 08:00

<,

SUMA  K:1751.7 B:70.6 T:46.8 WP:226.7 F:538 WW:229

K:168.5/B:13.7/1:6.9 / WP:10.0 / F:2.5 / WW:1.0

SEREK WIEJSKI Z ZIELENINA | NASIONAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

O

ieta» 40 7
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DRUGIE SNIADANIE 11:00

K:311.3/B:14.2/T:16 / WP-42.9 / F:1.3 / WW:4.3

KANAPKI Z PASTA JAJECZNO - JAGLANA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)
Szezypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)
Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD 14:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kaszeg i jajka, posiekaj drobno szczypiorek.
2. Wymieszaj kaszg, jajka z jogurtem i przyprawami.
3. Dodaj do pasty szczypiorek.

4. Posmaruj pieczywo pasta, zjadaj z pomidorkami.

K:633.5/B:22.5/T1:14.4 / WP:81.9 / F:21.5/ WW:8.9

FASOLKA PO MEKSYKANSKU (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KISIEL W PROSZKU
Kisiel w proszku - 30 g (3.75 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

<,

K:335.4 / B:5.2 / T:10.2 / WP:52.1 / F:6.7 / WW:5.3

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

BANAN
Banan - 150 g (1.25 x Sztuka)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

K:338.1/B:1.8 /1:6.6 / WP:54.0 / F:9.5/ WW:5.4

BATAT PIECZONY Z JOGURTEM | OWOCAMI
Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 80 g (4 x tyzka)

Bataty - 250 g (1.25 x Sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Batata upiecz w catosci, 30 min. 200 stopni C.
2. Rozetnij wzdtuz i pozwol przestygnac 2-3 minuty.
3. Do srodka natcz jogurt i posyp pestkami granatu.
Przepis z bloga dietapo40

Komentarz - Granata mozecie zastapic jakimkolwiek owocem, ktdry jest kwaskowaty. Swietnie sprawdzg sig ciemne winogrona, mandarynki lub pomararicze. Zamiast jogurtu greckiego

moza wykorzystac zwykty jogurt naturalny.

ieta» 40 7
“" Anna Kopanczyk

SUMA K:1786.8 B:63.5 T:45.7 WP:2469 F:415 WW:249
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Sobota

SNIADANIE 08:00

K:338.6 / B:11.5/T:8.2/ WP:49.7/ F:8.9 / WW:4.9

GRYCZANKA Z SIEMIENIEM LNIANYM

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Ptatki gryczane - 40 g (4 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Do mleka wsypujemy ptatki i siemig Iniane i czekamy az zaczng sig gotowac. Mieszamy
od czasu do czasu.

2. 0d momentu zagotowania zmniejszamy ogien na minimalny i gotujemy pod przykryciem
ok. 3 minut. Ja uzywam do owsianek/gryczanek garnka do gotowania mleka (z podwdjnym
dnem, do ktérego wlewa si¢ wodg). Od momentu zagotowania po prostu wytaczam ogien i
zostawiam do napecznienia.

3. Po zdjeciu z ognia dekorujemy wkrawamy gruszke.

Przepis z bloga dietapo40ce

K:300.4 / B:1.3/1:20.6 / WP:16.6 / F:9.7/ WW:1.7

HUMMUS Z WARZYWAMI

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 70 g (7 x tyzeczka)
Satata rzymska - 70 g (2 x Lic)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: O minut
1. Przygotuj hummus z ulubionego przepisu, albo kup gotowy z dobrego zrédta.
2. Zajadaj z warzywami.

K:494.6 / B:16.6 / T:18.2 / WP:52.7 / F:17.1 / WW:5.3

CURRY Z CIECIERZYCA, BATATAMI | SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Ciecierzyca (w zalewie) - 340 g (17 x tyzka)
Mleczko kokosowe (12%) - 125 g (6.25 x tyzka)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 5 g (5 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Bulion warzywny (domowy) - 150 g (0.6 x Szklanka)

PODWIECZOREK 17:30

N

Czas przygotowania: 40 minut

1. Na patelni na 1 tyzce oliwy zeszkli¢ cebulg, nastepnie dodac obrany i starty imbir,
przecisniety przez praske czosnek oraz pokrojong papryczke chili. Smazy¢ co chwilg
mieszajac przez ok. 3 minuty.

2. Dodac obranego i pokrojonego w kostke batata, doprawic solg i smazyé co chwilg
mieszajac przez okoto 2 minuty, w razie potrzeby dodaé wigcej oleju lub 2 - 3 tyzki mleka
kokosowego.

3. Dodac papryki w proszku i kurkume. Po chwili dodac ciecierzyce wraz z zalews, bulion
oraz mleko kokosowe. Wszystko wymieszac i zagotowac.

4. Gotowac przez ok. 15 minut bez przykrycia, co chwilg mieszajac, az bataty beda
miekkie.

5. Na koniec dodac szpinak, wymieszac i odstawic z ognia.

Przepis i wykonanie z bloga Kwestia Smaku.

K:204.7/B:4.8 / T:1.1/ WP:31.5/ 9.2 / WW:3.8

SMOOTHIE PIETRUSZKOWE

Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 60 g (10 x tyzeczka)
Mieta (Swieza) - 1¢g (1 x tyika)

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Z jabtka wycigc gniazdo nasienne, nie obierac. Pokroic na mate kawatki.

2. Liscie pietruszki porzadnie optukac. Kiwi obrac i pokroi¢ ma kawatki.

3. Wrzucié wszystkie sktadniki, razem z woda, do blendera. Miksowac do uzyskania
jednolitej masy.

K:334.0 / B:20.0 / T:9.8 / WP:36.8 / F:5.1 / WW:3.7

SALATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 ¢ (3 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Butka zytnia - 65 g (1 x Sztuka)

ieta 40 7
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Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach szpinaku.
2. Skrop oliwa.

SUMA  K:1672.3 B:60.2 T:58.5 WP:1934 F:506 WW:19.4
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Niedziela

SNIADANIE 08:00

K:400.5/B:20.2 / T:22.1/ WP:25.4 / F:6.1 / WW:2.6

SZAKSZUKA ZIELONA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Chleb baltonowski - 60 g (2 x Kromka)
Cukinia - 200 g (0.67 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)
Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Sol biata - 0.5 g (0.5 x Szezypta)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Kolendra (ziarna) - 5 g (5 x Sztuka)

Kmin rzymski (kumin) - 4 g (1 x tyzeczka)

<

Czas przygotowania: 20 minut

Cebulg, cukinig i papryke pokroi¢ w drobng kostke.

Czosnek posiekac.

1. Z papryczki chili usunaé pestki i drobniutko posieka.

2. Na patelni rozgrzac oliwg i wrzucic przyprawy: kumin, kolendre (moze by¢ w ziarnach
lub mielona) i kurkume. Smazyé na $rednim ogniu kilka sekund.

3. Dodad cebulg i smazy¢ mieszajac 2-3 minuty. Dorzucié czosnek i smazyé kilka sekund.
4. Wrzuci¢ cukinig i papryke. Wymieszac, przykryc i smazy¢ na niewielkim ogniu ok. 10
minut mieszajac od czasu do czasu.

5. Zdjac pokrywke, wymieszac, jesli wytworzyt sig ptyn w wigkszosci powinien
wyparowac.

Wrzuci¢ szpinak, wymieszac i smazy¢ ok. 1 minuty.

6. Dodac sok z cytryny, posolic i wymieszac.

7. Sos warzywny odgarnac na boki patelni tak, zeby utworzyt okrag.

8. Na $rodek tego okregu whic jajka. Przykryé i obserwowac, kiedy sig tadnie zetna.

9. Gdy s3 juz gotowe zdjac patelnie z ognia i podawac. Polecam posypac natka pietruszki.
Przepis z bloga dietapo40ce

Komentarz - Szakszuka jest przewidziana na 2 porcje. Jezeli nikt z tobg nie usigdzie do niedzielnego $niadania, zréb tylko jedna porcje.

DRUGIE SNIADANIE 11:00

K:300.4 / B:7.3/T1:20.6 / WP:16.6 / F:9.7/ WW:1.1

HUMMUS Z WARZYWAMI

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 70 g (7 x tyzeczka)
Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 0 minut
1. Przygotuj hummus z ulubionego przepisu, albo kup gotowy z dobrego Zrédta.
2. Zajadaj z warzywami.

K:494.6 / B:16.6 / T:18.2 / WP:52.7 / F:17.1 / WW:5.3

CURRY Z CIECIERZYCA, BATATAMI| SZPINAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 17:30

N

K:204.7/B:4.8 / T:1.7/ WP:31.5 / F:9.2 / WW:3.8

SMOOTHIE PIETRUSZKOWE

Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 60 g (10 x tyzeczka)
Migta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1.7 jabtka wycigc gniazdo nasienne, nie obierac. Pokroic na mate kawatki.

2. Liscie pietruszki porzadnie optukac. Kiwi obrac i pokroi¢ ma kawatki.

3. Wrzucic wszystkie sktadniki, razem z woda, do blendera. Miksowac do uzyskania
jednolitej masy.

K:341.2 / B:20.6 / T:10.5 / WP:36.8 / F:5.2 / WW:3.7

SAtATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 50 g (3.33 x Porcja)
Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Butka zytnia - 65 g (1 x Sztuka)

ieta 40 7
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Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach szpinaku.
2. Skrop oliwa.

SUMA  K:1741.5 B:69.5 T:73.7 WP:169.1 F:41.2 WW:17.0
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA S6l morska 5g 5x Szczypta
Banan 20¢ 995 x Sttuka Tymianek (Swiezy) bg 1 x Porcja
Bataty 450 ¢ 2.25 x Sztuka NABIAL
Brokuty 100¢g 0.2 x Sztuka
Burak 200g 2% Sztuka Jaja kurze cate 904 ¢ 9 x Sztuka
Cebula 250 g 25y Sztuka Jogurt grecki 80g 4 xtyika
Cebula czerwona 250¢ 2.5 x Sztuka Jogurt naturalny 40g 2xtytka
Ciecierzyca (w zalewie) 580 g 29 x tyika Jogurt naturalny (1,5% tt) 120 ¢ 6 x tyika
Cukinia 500 ¢ 1.67 x Sztuka Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 80g 4 xtyika
Cytryna 48g 0.6 x Sztuka Kefir (1.5% tt) 450 ¢ 22.5 xtyika
Czosnek 50¢g 10 x Zahek Mieko spozywcze, 2% ttuszczu 425¢ 1.7 x Szklanka
Dynia 800 g 4x Porcja Ser twarogowy chudy 120¢g 0.6 x Opakowanie
Fasola czerwona w zalewie 800g 40 xtyika Ser, mozzarella dog 6.33 x Porcja
(konserwowa) Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie
Fasolka szparagowa, mrozona 300g 0.67 x Opakowanie Serek Smigtankowy 30¢g 0.22 x Opakowanie
Granat 50 g 0.5 x Sztuka Smietana, 12% ttuszczu 12g 4 xtyika
Grejpfrut 220¢g 1 x Sztuka INNE
Gruszka 390 ¢ 3 x Sztuka
Imbir 20¢g 4 x Plaster Bulion warzywny (domowy) 2150 g 8.6 x Szklanka
Jabtko 600 g 4 x Sztuka Hummus klasyczny 140¢ 14 x tyzeczka
Kiwi 900 g 12 x Sztuka Kisiel w proszku 60 g 1.5 xtyzka
Marchew 135¢ 3 x Sztuka Koncentrat pomidorowy, 30% 50 ¢ 2 xtyika
Migta ($wieza) 2g 2 xtyika Midd pszczeli 29¢ 1.21 xtyika
Ogdrek kwaszony 60 g 1 x Sztuka Mleczko kokosowe (12%) 125¢ 6.25 x tyika
Papryczka ostra (chili) 60 g 3 x Sztuka Passata pomidorowa (przecier) 500¢g 5 x Porcja
Papryka czerwona 280 ¢ 2 x Sztuka Sos sojowy jasny 20¢g 2 xtyika
Papryka zielona 140 ¢ 1 x Sztuka
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka PIECZYWO
Pietrusz!<a, liscie 144¢ 24 xtyzeczka Butka petnoziarnista 80¢g 1x Sztuka
Pomaraicza 400¢ 2XSttuka Bulka iytia 130¢ 2xStluk
Pomidor 240¢ 2xSiluka Bulki grahari 130g 2xSttuks
Pom!dory koktajlqwe _ 160 g 8x Sztul_<a Chleb baltonowski 60g 2 x Kromka
Pumldlnry 2 puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja Chleb petnoziarnisty z zyta 60¢g 2 x Kromka
Raodkiewka 120g Bx S.z,tyka Chleb zytni razowy 210¢g 9 x Kromka
Satata 20¢g 4x Lise
Satata rzymska 140¢ 4x Lise 7B070WE
Soczewica czerwona, nasiona suche 100 g 8.33 x tyika .
Szczypiorek 55¢ 11 x tyzeczka Butka tarta 3g 0.38x t.yzka
Szpinak 175¢ 7x Garéé Kasza jaglana 182 ¢ 14 xtyika
Truskawki 140g 9 x Garé Makaron spaghetti petnoziarnisty 70 g 1.4 x Porcja
Ziemniaki 140g 2 x Sztuka Ptatki gryczane 40¢ 4 xtyika
Ptatki owsiane 100¢ 10 x tyzka

PRZYPRAWY | ZIOtA

ORZECHY | ZIARNA

Bazylia (suszona) 4g 1 xtyzeczka i ] ]
Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka Dynla, pestki, tuskane bg 05x l:_yzka
Kmin rzymski (kumin) 15g 3.75 x tyzeczka Migdaly 1og Ixtyka
Kolendra (ziarna) 15g 15 x Sztuka Orzechy whoskie 44g 233 xtyika
Kolendra ($wieza) 5g 5 x Listek Siemig Iniane ($wiezo mielong) 10¢g 2 xtyzeczka
Kurkuma Mg 2.2 X tyieczka Stonecznik, nasiona, tuskane bg 0.5 xtyzka
Mielona papryka chili 13g 13 x Szczypta

Mielona stodka papryka 4g 0.8 x tyzeczka TSI

QOregano (suszone) 3g 1 xtyzeczka Masto ekstra 25¢g 5 xtyzeczka
Papryka stodka (mielona, wedzona) 7g 1.4 x tyzeczka Olej rzepakowy 30g 3 xtyika
Pieprz czarny mielony 19¢ 19 x Szezypta Oliwa z oliwek 80¢g 8 xtyika
Sol biata 95¢ 9.5 x Szozypta

Sal himalajska 3g 3 x Szczypta

iet.aa 40 "
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

NAPOJE

Mleko kokosowe bez cukru 400¢ 1.6 x Szklanka

Sok cytrynowy 22¢ 3.67 xtyika

Woda 675¢ 2.7 x Szklanka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)

Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia §§ 12
di -
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