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Przepisy zbilansowane
specjalnie dla kobiet po
40ce.

5 X Sniadanie, 5 x obiad, 5 x
kolacja - gotowy zestaw
pomysiow.

Nie musisz sie glowic co
ugotowac, zeby bylo zdrowo

i pysznie.

Sniadanie + obiad + kolacja
= 0k. 1700 kcal.

Lista zakupow na koncu
zestawienia.
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Najlepszy po 40ce
Dietetyk Anna Kopanczyk
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SNIADANIE 08:30
Orzechowa owsianka z nektarynka

na ciepto
Czekolada gorzka

OBIAD 15:00

Satatka z kurczakiem, brzoskwinig i
wisniami

Jagodowa maslanka z hananem

KOLACJA 19:00

Kasza gryczana ze szpinakiem, fetg
i suszonymi pomidorami
Gruszka

OV Monek
SNIADANIE 08:30

Kanapka z awokado i kefir

OBIAD 15:00

Curry z ciecierzyca, batatami i
szpinakiem
Arbuz

KOLACJA 19:00

Dorsz w przyprawach na makaronie
z cukinii

Maslanka spozywcza, 0,5%
ttuszczu, 7 wapniem

Sheda,
SNIADANIE 08:30
Groszkowy smalczyk z chlebem
Zytnim
Koktajl borowkowy

OBIAD 15:00

Frytki z batatow
tosos pieczony z porem, koperkiem
i pomidorkami

KOLACJA 19:00

Leczo 7 soczewicy
Sliwki

Cuarlds

SNIADANIE 08:30

Pasta z czerwonej soczewicy i
suszonych pomidorow
Maslanka spozywcza, 0,5%
ttuszczu, z wapniem

OBIAD 15:00

Stir-fry z kurczakiem, kapusta i
trawg cytrynowa
Jabtko

KOLACJA 19:00

Pikantna zupa z soczewicy i
ciecierzycy
Czekolada gorzka

Pt
SNIADANIE 08:30
Omlet po hindusku

OBIAD 15:00

Wegetarianskie spaghetti
pomidorowe z mozzarellg
Sliwki

KOLACJA 19:00

Koktajl mango-truskawki
Krewetki smazone z kaszg gryczang
i warzywami

K:1701.8/B:77.3
T:58.5/WP: 201.0
F:26.8/ WW: 20.2

K:1710.1 / B: 84.8
T:61.3/WP:178.0
F:42.9/WW: 16.3

K:1707.9/B:75.0
T:68.2/WP:170.4
F:51.7/WW:17.0

djeta , ,
“ Anna Kopanczyk

K:1676.7 / B: 87.8
T:49.3 /WP: 195.0
F:44.3 /WW: 19.7

Strona2z10

K:1722.1/B:76.5
T:57.5/ WP: 200.9
F:40.6 / WW: 20.2




KOMENTARZ

Kazdemu gtdwnemu positkowi (obiad i kolacja) towarzyszy deser - owoce, koktajl na bazie owocow lub gorzka czekoalda. To $wietny pomyst aby opanowac chec siegnigcia po tradycyjny
kawatek ciasta zaraz po positku.

Stodki deser po jedzeniu to zwyczaj, ktdry bardzo silnie jest zakorzeniony w naszej tradycji i najtrudniej jest nam sobie z nim poradzic. Czy to oznacza, ze nigdy nie powinni$my sobie
pozwalac na kawatek ciasta po obiedzie? Oczywiscie, ze nie! Chodzi o to, aby nad tym zapanowac, bo stodki deser codziennie trudno jest zmiescic w kalorycznosci tak, aby nie odbijato sig to
niekorzystnie na naszej wadze. Zjedzenie ciasta raz w tygodniu to zdecydowanie lepiej niz codziennie lub kilka razy w tygodniu.

Zdrowy deser, jak w tym jadtospisie, zaspokoi nasz zwyczaj zjedzenia 'czego$ jeszcze' po obiedzie czy kolacji. Dzigki naturalnej zawartosci cukru w owocach nasze kubki smakowe bedg
usatysfakcjonowane i zwyczaj zatoczy swoje koto: impuls-pragnienie-nagroda. A wszystko z korzyscig dla naszego zdrowia i bez obaw o przybieranie na wadze.

PONIEDZIALEK 08:30

K:509.5/B:15.4 /T:19.0 / WP:65.1 / F:8.9 / WW:6.6

ORZECHOWA OWSIANKA Z NEKTARYNKA NA CIEPtO
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 120 g (0.48 x Szklanka)
Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

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

WTOREK 08:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem masta orzechowego i cynamonu.
2. Przetoz do miseczki i dodaj pokrojong nektarynke.

K:444.4/8B:17.3/T:17.4/WP:49.6 / F:9.9 / WW:3.5

KANAPKA Z AWOKADO | KEFIR

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Chleb mieszany, z ptatkami owsianymi - 60 g (2 x Kromka)
Kefir w kubku Krasnystaw - 250 g (1 x Opakowanie)

SRODA 08:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na kromce chleb widelcem rozgniec awokado.

2. Pokrdj w plastry pomidora i rzodkiewke i ut6z na kanapce.
3. Popij kefirem.

K:624.0/8B:24.4/71:20.2 /WP:70.1 / F:25.1 / WW:6.9

GROSZKOWY SMALCZYK Z CHLEBEM ZYTNIM
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Porcja)
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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

KOKTAJL BOROWKOWY

Czarne jagody - 100 g (0.77 x Szklanka)

Maliny - 50 g (0.83 x Garsc)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Napoj sojowy bez cukru - 150 g (0.6 x Szklanka)

djeta ,
" Anna Kopanczyk

Czas przygotowania: 20 minut

1. Groszek ugotowac do migkkosci. Odcedzié.

2. Rozgniesc widelcem dodajac 1-2 tyzki wody.

3. Dodac oliwg i wymieszac.

4, Gotowa masg doprawic sol3 i pieprzem. Dodac posiekang papryczke chili.
5. Cebule posiekad na drobniuterikg kostke i wymieszac z groszkiem.

6. Na kromce chleba utozyé groszkowy smalczyk, a na to plastry pomidora.

Czas przygotowania: 5 minut
Imiksuj wszystkie sktadniki razem.

Strona3z 10



CZWARTEK 08:30

K:625.3/B:30.7 / T:19.8 / WP:75.7 / F:12.3 / WW:7.7

PASTA Z CZERWONEJ SOCZEWICY | SUSZONYCH POMIDOROW (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 96 g (8 x tyzka)

Butka petnoziarnista - 160 g (2 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

MASLANKA SPOZYWGZA, 0,5% TEUSZCZU, Z WAPNIEM
Maslanka spozywcza, 0,5% ttuszczu, z wapniem - 250 g (1 x Szklanka)

PIATEK 08:30

D

Czas przygotowania: 20 minut

1. Soczewice i ugotuj do migkkosci. Odcedz.

2. Imiksuj z czosnkiem, oliwg i suszonymi pomidorami.
3. Posyp sezamem i pietruszka.

K:493.9/B:23.6/T:23.6 / WP:42.7 / F:9.1 / WW:4.4

OMLET PO HINDUSKU (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kolendra ($wieza) - 20 g (20 x Listek)
Butka petnoziarnista - 160 g (2 x Sztuka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Ghicd

PONIEDZIALEK 15:00

D

Czas przygotowania: 20 minut

1. Cebulg obierz i drobniutko pokrdj.

2. 1 pomidordw usun pestki tyzeczka, drobno pokroj.

3. Z papryczki chili usuri pestki i rowniez drobno posiekaj.

4, éwieza kolendre pokrdj (listki i todygi).

5. Jajka rozhij i rozbettaj w miseczce.

6. Do jajek dodaj cebulg, pomidory, chili, kolendre, kumin, kurkume, garam masala.
Wymieszaj.

7. Szpinak skrop sokiem cytrynowym i odstaw (nie bedziesz go smazyc).

8. Rozgrzej potowg porcji masta na patelni. Na rozgrzany ttuszcz wlej potowe porcii jajek z
przyprawami. Pokre¢ patelni tak, zeby fadnie sig rozprowadzity. Potrzymaj na patelni ok.
2 minut, az jajka sie zetng na omlet.

9. Gotowy omlet przetdz na talerz. Udekoruj potow3 porcji szpinaku.

10. A teraz usmaz drugg porcje.

SUMA  K:2697.1 B:111.4 T:1000 WP:3032 F:65.3 WW:29.1

K:769.5/B:48.3/T:20.3 / WP:92.5/F:7.9/ WW:9.3

SAATKA Z KURCZAKIEM, BRZOSKWINIA | WISNIAMI (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Midd pszczeli - 72 g (3 x tyzka)

Musztarda - 30 g (3 x tyzeczka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Wisnie - 70 g (1 x Garsc)

Satata lodowa - 120 g (6 x Lisc)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Filet z piersi kurczaka zagrodowy (bez skdry) - 300 g (3 x Porcja)

JAGODOWA MASLANKA Z BANANEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Czarne jagody - 60 g (0.46 x Szklanka)

Midd pszczeli - 4 g (0.17 x tyika)

Maslanka spozywcza, 0,5% ttuszczu, z wapniem - 250 g (1 x Szklanka)

dieta ,
" Anna Kopanczyk

Czas przygotowania: 30 minut

1. Przygotowac sos mieszajac sktadniki: midd, musztarde, 11tyzke oliwy, sok z cytryny i
cynamon. Mozna dodac tez 2 tyzki soku z pomarariczy. Doprawic solg i pieprzem.

2. Filet z kurczaka pokroic na 4 mniejsze kawatki, doprawic solg, wysmarowag oliwg i
potozyé na rozgrzanej patelni grillowej. Grillowac po 4 minuty z dwdch stron.

3. Kawatki kurczaka posmarowac tyzka sosu i dalej grillowac przez ok. 1,5 minuty na
nieco mniejszym ogniu, przewrdcic na druga strong, posmarowac kolejna tyzka sosu i
grillowac jeszcze przez ok. T minutg po czym zdjaé z patelni i odtozyc. Pozostaty sos
wykorzystac do satatki.

4, Rukole optukac na sitku, odcedzic, osuszyc, wymieszaé z posiekang satatg lodowg i
wytozyé na 2 talerze.

5. Wisnie muszg byé wezesniej wydrylowane.

6. Satatg i rukole doprawic solg i pieprzem, dodaé pokrojonego kurczaka, czgstki
brzoskwini i posypac wisniami. Polac pozostatym sosem.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Banana obieramy i dzielimy na mniejsze kawatki.

2. Dodajemy jagody i maslanke.

3. Miksujemy na gtadki koktajl. Mozna dodac odrobing miodu.

Strona4z 10



WTOREK 15:00

K:748.3/B:25.2/T:19.1 / WP:101.4 / F:22.8 / WW:10.1

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

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Mleczko kokosowe (12%) - 125 g (6.25 x tyzka)
Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 5 g (5 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Bulion warzywny (domowy) - 150 g (0.6 x Szklanka)
Ciecierzyca (ugotowana) - 400 g (20 x tyzka)

ARBUZ
Arbuz - 450 g (1.5 x Porcja)

SRODA 15:00

D

Czas przygotowania: 40 minut

1. Na patelni na 1 tyzce oliwy zeszKlié 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 dodac 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
migkkie.

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

Przepis z bloga Kwestia Smaku

K:481.2/8B:24.7/T1:29.4 / WP:24.7 / F:7.8 / WW:2.5

FRYTKI Z BATATOW (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

£0S0S PIECZONY Z POREM, KOPERKIEM | POMIDORKAMI (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

tosos, swiezy - 200 g (2 x Porcja)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 240 g (12 x Sztuka)

Koper (w peczkach) - 2 g (0.4 x Peczek)

CZWARTEK 15:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.

2. Bataty obierz i pokrdj w stupki, wymieszaj z misce z przyprawami i oliwa.

3. Wytdz na blachg i piecz przez 25-30 minut. Na koniec mozna wigczyé funkcje grill aby
byty bardziej przypieczone.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Z filetdw tososia odcigé skdre i podzielic na 4 kawatki. Doprawi solg, pieprzem,
wysmarowac 11yzka soku z cytryny i 1tyzka oliwy. Warto octozy¢ rybe na ok. 1 godzing
do marynowania (moze by na noc).

2. Piekarnik nagrzac do 200 stopni C.

3. Pora przekroi¢ wzdtuz na pét i pokroic na ok. 2 cm kawatki. Utozy¢ na dnie nieco
wigkszego naczyniu zaroodpornego lub blaszce do pieczenia, doprawic solg i pieprzem,
skropic oliwa.

3. Na porach potozyc filety tososia. Polac je pozostatg oliwg, obtozy¢ plasterkami cytryny
oraz utozyc obok pomidorki.

4, Wstawic do nagrzanego piekarnika i piec przez 15 minut.

5. Posypac koperkiem i podawac.

K:467.6 /B:31.3/T:14.8/WP:44.9/F:13.8 / WW:4.5

STIR-FRY Z KURCZAKIEM, KAPUSTA | TRAWA CYTRYNOWA (PRZEPIS NA
2 PORCJE)

Zjedz 12 2 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Kapusta biata - 600 g (10.91 x Lisc)

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

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

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

Sok cytrynowy - 18 g (3 x tyzka)

Imbir - 20 g (4 x Plaster)

Sos sojowy ciemny - 30 g (3 x tyzka)

Ryz brazowy, gotowany - 78 g (6 x tyzka)

Filet z piersi kurczaka zagrodowy (bez skdry) - 200 g (2 x Porcja)

djet

® Amna Kopanczyk

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kawatki kurczaka wymieszaé z imbirem, mielong kolendra (1 tyzeczka), kurkumg oraz
sokiem z cytryny. Posoli¢ i doprawic pieprzem. Odstawi¢ na min. 30 minut. Mozna
przygotowac dzien wczesniej i zostawic na noc lodowce.

2. 1 trawy cytrynowej zdjac pierwszg warstwe i odcigé ok. 0.5 cm z grubego biatego
korica. Nie obcinac catej biatej czesci. Drobno posiekac catosc. Trwa cytrynowa whrew
pozorom kroi sig tatwo.

3. Na nieduzym woku albo gtebokiej patelni rozgrzaé oliwe.

Dodac trawe cytrynowg i smazy¢ ok. 30 sekund, dodac imbir oraz chilli i smazy¢ kolejne
10 sekund. Nastepnie wrzucic kawatki kurczaka i podsmazac, az do lekkiego zbrazowienia
migsa. to zajmie ok. 2-3 minut.

4, Dodac poszatkowang kapuste. Mieszajac smazy¢ ok. 30 sekund i dodac 3 -4 tyzki wody
lub bulionu oraz sos sojowy. Smazy¢ caty czas mieszajac, az kapusta stanie sig przyjemnie
migkka - ok. 3-4 minuty.

5. Zdjac z ognia i zajadac. Mozna serwowac z ryzem na sypko ale przymusu nie ma.

Strona5z 10



JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

PIATEK 15:00

K:636.3/B:23.0/T:18.1 / WP:84.4 /F:16.5 / WW:8.4

WEGETARIANSKIE SPAGHETTI POMIDOROWE Z MOZZARELLA (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 200 g (4 x Porcja)

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

SLIWK
Sliwki - 160 g (2 x Garsc)

Holeg

PONIEDZIALEK 19:00

D

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron w osolonej wodzie.

2. Podsmaz na ttuszczu posiekang cebule i przecisniety czosnek. Dodaj tofu i podsmaz w
przyprawie curry.

3. Dus z pomidorami.

4, Makaron wymieszaj z sosem, przetdz do miseczki i posyp posiekang pietruszka.

SUMA  K:3102.9 B:1526 T:101.8 WP:348.0 F:68.7 WW:34.9

K:422.8/B:13.6 /T:19.2 / WP:43.5/ F:10.1 / WW:4.3

KASZA GRYCZANA ZE SZPINAKIEM, FETA | SUSZONYMI POMIDORAMI
(PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 120 g (8 x Sztuka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Ogorki matosolne - 300 g (3 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 91 g (7 x tyzka)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

djet

® Amna Kopanczyk

Czas przygotowania: 30 minut

1. Kaszg ugotuj w minimalnie osolonej wodzie. Ja zalewam wrzaca woda z czajnika ok. 2
cm ponad poziom kaszy. Gotujemy ok. 12-15 minut az cata woda sig wchtonie.

2. Odstaw z palnika, przykryj recznikiem.

3. Cebulg i czosnek podsmaz na oleju, na matym ogniu, na gtebokiej patelni.

4, Dodaj szpinak i smaz mieszajac ok. 2 minut. Dorzué pomidory suszone. Podsmazaj
mieszajac przez chwile.

5. Dodaj kaszg i mieszaj (na matym ogniu) ok. 1 minuty.

6. Wytacz ogieri ale zostaw patelnig na palniku.

1. Dodaj pokruszony ser feta. Przykryj przykrywka na ok. 2 minuty.

8. W tym czasie pokroj w ukosne plastry ogérki matosolne. Na to potdz plastry biatej,
stodkiej, soczystej, cukrowej cebuli.

Mozna podawac. Smacznego.

Strona6z 10



WTOREK 19:00

K:517.4 /B:42.4/ T:24.8 / WP:26.9/ F:10.3 / WW:2.7

DORSZ W PRZYPRAWACH NA MAKARONIE Z CUKINII
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyika)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Dorsz, Swiezy - 150 g (1.5 x Porcja)

Mielona stodka papryka - 10 g (2 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 5 g (5 x Szczypta)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

MASLANKA SPOZYWGZA, 0,5% TEUSZCZU, Z WAPNIEM
Maslanka spozywcza, 0,5% ttuszczu, z wapniem - 250 g (1 x Szklanka)

SRODA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Z cukinii zrobi¢ makaron obieraczka do warzyw lub specjalna temperdwka do warzyw.
Jesli cukinia ma duzo pestek w $rodku lepiej je z grubsza usunac tyzka, bo nietadnie nam
sie rozwalg podczas smazenia.

2. Czosnek przecisngc przez praske.

3. Wymieszac przyprawy i obtoczy¢ w nich kawatki dorsza. Niech w nich sobie siedzi az
usmazymy cukinie.

4. Na patelni rozgrzac 1 tyzke oliwy i wrzucic cukinig. Odrohing posolic i smazyg caty czas
mieszajac ok. 2 minut. Dodaé czosnek i jeszcze przesmazac okoto 1 minuty. Sprobowac,
czy cukinia jest dla nas wystarczajaco migkka.

5. Jesli cukinia jest juz usmazona, odktadamy jg na talerz i nakrywamy innym talerzem lub
folig, zeby nie wystygta.

6. Na drugiej tyzce oliwy smazymy dorsza z obu stron. Po ok. 2-3 minuty z kazdej strony,
na $rednim ogniu. Czas smazenia oczywiscie zalezy od tego jak bardzo grubasny bedzie
wasz dorsz.

1. Usmazonego dorsza uktadamy na cukinii i posypujemy natka pietruszki.

Popijamy maglankg

K:602.7 /B:25.9/T:18.6 / WP:75.6 / F:18.9 / WW:7.6

LECZ0 Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Butki grahamki - 130 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyika)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyzka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)

SLIWK|
Sliwki - 80 g (1 x Garc)

djet

® Amna Kopanczyk

Czas przygotowania: 20 minut

1. Podsmaz cebulg na oliwg z oliwek.

2. Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki oraz pokrojone w duza kostke papryke i cukinie.
3. Dus okoto 10 minut. Nastepnie dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz
optukang na sitku soczewicg i zalej wszystko pomidorami z puszki.

4, Dus az soczewica bedzie migkka (przez ok. 10 minut).

5. Dopraw sol3 i pieprzem. Dodaj posiekang natke pietruszki oraz uprazone na suchej
patelni pestki dyni.

6. Jedz z pieczywem petnoziarnistym.

Strona7z10



CZWARTEK 19:00

K:583.8/B:25.7 / T:14.7 / WP:74.5 / F:18.3 / WW:7.6

PIKANTNA ZUPA Z SOCZEWICY | CIECIERZYCY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, licie - 24 g (4 x tyzeczka)

Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x tyzka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 100 g (8.33 x tyzka)
Sok cytrynowy - 9 g (1.5 x tyzka)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Woda - 350 g (1.4 x Szklanka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g (10 x tyzka)

Bulion warzywny (domowy) - 600 g (2.4 x Szklanka)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

CZEKOLADA GORZKA
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

PIATEK 19:00

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ciecierzyce odcedzic i przeptukac.

2. Czosnek przecisnac przez praske, imbir drobniutko posieka lub zetrzec na tarce, selera
naciowego pokroic w cienkie plasterki a batata w niewielkg kostke.

3. Na dnia garnka rozgrzac oliwe i przesmazyé na niej cebulg i selera naciowego, dodac
czosnek i imbir i smazy¢ mieszajac ok. 2 minuty.

4. Do tego dodaé przyprawy: papryke, chili w ptatkach, kumin i kolendre. Przesmazyc
chwilg mieszajac.

5. Dodaé pomidory z puszki, wymieszac, a nastepnie wrzucic ciecierzycg, dolac wodg i
bulion. Gotowac na matym ogniu ok. 25 minut.

6. Po tym czasie dodac soczewice oraz batata i gotowac pod przykryciem kolejne 10
minut. W tym czasie soczewica powinna sig ugotowac, zageszczajac zupe.

1. Sprabowac zupg i ewentualnie doprawic do smaku. Zdjac z ognia. Dodac sok z cytryny.
Na talerzu posypac obficie natkg pietruszki.

K:591.9/8B:29.8/T:15.7 / WP:73.7 / F:14.9 / WW:7.3

KOKTAJL MANGO-TRUSKAWKI

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Napoj sojowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)

KREWETKI SMAZONE Z KASZA GRYCZANA | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 104 g (8 x tyzka)
Krewetki - 200 g (2 x Porcja)

D

djet

*" Anna Koparfcayk

Czas przygotowania: 5 minut
Imiksuj wszystko razem.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Krewetki rozmrozié i oczyscic, optukac i osuszyg.

2. Kasze gryczang ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu, wysypac na talerz.

3. Odciaé zielone liscie pora. Biatg czesé przekroi¢ wzdtuz na pét i doktadnie optukac.
Pokroic jeszcze na mniejsze kawateczki.

4. Czosnek obrac i zetrzec na drobnej tarce.

5. Na patelnie wlac tyzke oliwy, wtozy¢ krewetki z potowa czosnku, krdtko obsmaza z
kazdej strony po okofo pdt minuty. Doprawic solg i pieprzem, odtozyc na talerz.

6. Na tg samg patelnig wlac dodatkowg tyzke oliwy, wtozy¢ pora i mieszajac dusic przez
ok. 3 minuty.

7. Dodac pokrojong w kosteczke cukinie oraz papryke, wymieszac i smazy¢ przez ok. 5
minut. Pod koniec dodac reszte czosnku, doprawic sola, pieprzem i ostra papryka.

8. Dodac kasze, wymieszac i smazyc przez 2 minuty, dodac krewetki i natke pietruszki,
wymieszad i podgrzewad razem przez ok. 1 minute.

SUMA K:2718.6 B:137.4 T:930 WP:-294.2 F:72.4 WW:295
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Liile,

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE | WARZYWA INNE

Arbuz 450¢ 1.5 x Porcja Bulion warzywny (domowy) 150¢ 3 x Szklanka

Awokado 10g 0.5 x Sztuka Czekolada gorzka 30¢ 5 x Kostka

Banan 120¢g 1 x Sztuka Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ 1 xtyzka

Bataty 600 ¢ 3 x Sztuka Miod pszczeli 88g 367 xtyika

Brzoskwinia 255¢g 3 x Sztuka Mleczko kokosowe (12%) 125¢ 6.25 x tyika

Cebula 280¢g 2.8 x Sztuka Musztarda 30¢ 3 xtyzeczka

Cebula czerwona 100g 1 x Sztuka Sos sojowy ciemny 30¢ 3 xtyzka

Ciecierzyca (ugotowana) 400¢g 20 x tyika Sos sojowy jasny 10g 1xtyika

Ciecierzyca (w zalewie) 200¢g 10 x tyzka

Cukinia 750g 2.5x Sztuka NABIAL

Cytryna_ 80g 1xSrtuka Jaja kurze cate 224 ¢ 4 x Sztuka

Gzame jagody 160 ¢ 123 x Szklanka Kefir w kubku Krasnystaw 250g 1 x Opakowanie

Czosnek _ 65¢ 13 x Zabek Maslanka spozywcza, 0,5% 750¢ 3 x Szklanka

Groszek zielony, mrozony 150¢g 1x Porcja thuszzu, 2 wapniem

Gru§zka 130g 1xSrtuka Mieko spozyweze, 1,5 % tluszezu 120 g 0.48 x Szklanka

Imbir 3¢ I x Plaster Ser typu "Feta" 100¢g 2 x Porgja

Jabtko 150¢ 1x SZt”ka, , Ser, mozzarella 60g 4 x Porcja

Kapusta biata 600 g 10.91 x Lis¢

Koper (w peczkach) 2g 0.4 x Pgczek ORZECHY | ZIARNA

mglr:g 152[]gg ggiéiﬂrﬁ: Dynia, pestki, tuskane 20¢g 2 xtyika

Nektarynka 200g 9% Srtuka Mgsio orzechowe 15¢ 1x ty;eczka

Ogrki matosolne 300g 3x Sztuka Migdaty 15g 1 xtyzka

Papryczka ostra (chili) ¢ 4.5 x Sztuka ngam, na_lsmna, o 20¢ 2x ty;ka

Papryka czerwona 280 g 9% Sztuka Siemig Iniane (Swiezo mielone) bg 1 xtyzeczka

Pieczarka uprawna, $wieza 200¢g 10 x Sztuka PIECZYWO

Pietruszka, liscie 84¢ 14 x tyieczka

Pomidor 480¢g 4 x Srtuka Butka petnoziarnista 320¢g 4 x Sttuka

Pomidory koktajlowe 240¢g 12 x Sztuka Butki grahamki 130¢ 2 x Sztuka

Pomidory z puszki (krojone) 700¢ 7x Porcja Chleb mieszany, z ptatkami 60¢g 2 x Kromka

Por 280 ¢ 2 x Sztuka owsianymi

Rukola 40g 2 x Garsé Chleb zytni na zakwasie 60¢g 2 x Kromka

Rzodkiewka 60¢g 4 x Sztuka .

Satata lodowa 120g 6 x Lisc ZBOZOWE

Seler naciowy Ng 2 xtodyga Kasza gryczana nigpalona (biata) ~ 195g 15 x tyzka

Soczewica czerwona, nasiona suche 268 g 22.33 xtyika Makaron spaghetti petnoziarnisty 200 g 4x Porcja

Suszone pomidory 2g 3 x Sztuka Ptatki owsiane 40g Axtyika

Suszone pomidory (w oleju z 120 8 x Sztuka Ryz brazowy, gotowany 8¢ 6 xtyika

ziotami, odsgczone)

Szpinak 150 g 6 x Garsé RYBY | OWOCE MORZA

Wisnie 10¢g 1 x Garsé L .

Lo . Dorsz, Swiezy 150¢g 1.5 x Porcja

Slivg 240¢ 3xGarsc Krewetki 200¢ 2 x Porcja

PRZYPRAWY | ZIOLA tosos, Swiezy 200¢g 2 x Porcja

Cynamon 6g 1.2 x tyzeczka NAPOJE

Kmin rzymski (kumin) 4o 1xtyzeczka .

Kolendra (ziarna) 10¢g 10 x Sztuka QSEUCJ i??]:"x’ bez cukru ggo & ;)éizflirll:a

Kolendra (Swieza) 20¢g 20 x Listek Wod yirynowy 350g ] '4 Sykl ’

Kurkuma 14g 2.8 xtyzeczka 0da g A X SIKanka

Mielona papryka chili 10¢g 10 x Szezypta T+USZCZE

Mielona stodka papryka 17g 3.4 xtyieczka

Pieprz czarmy mielony 3g 3x Szezypta Masto ekstra 20¢ 4 xtyzeczka

S6l biata 6g 6 x Szczypta Oliwa z oliwek 215¢ 21.5xtyika
dieta ,

" Anna Kopanczyk Strona 92 10



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

MIESO | WYROBY MIESNE

Filet z piersi kurczaka zagrodowy 500 g 5 x Porcja

(bez skdry)

LEGENDA

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

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
djeta
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