nku\-&slm%w

S/C/ZUPLEA

i Silna

JADLOSPIS
1600 kcal

LUTY 2026
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PONIEDZIALER 1598 kcal B:136,3¢ T: 59,07g W:132,63¢

SNIADANIE
402kcal, B: 28.61g, T: 22.19g, W: 22.91g

Frillala = pc@&za/kam, pap/fy@ ( Zé@

Sktadniki: Wykonanie:
e Jaja kurze, cate - 3 sztuki Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj warzywa i
e Cebula-20g smaz 5-6 min. Wymieszaj jajka z
e Chleb zytni - 30g przyprawami, wlej na patelnie, dodaj

pokruszong fete. Smaz pod przykryciem.
Podaj z kromka chleba zytniego.

e Oliwa z oliwek - 2ml|

e Papryka czerwona - 50g
e Pieczarka - 759

e Pieprz czarny - 1szczypta
e Sertypu "Feta" - 2bg

e SOl biata - 1szczypta



PONIEDZIALER 1598 kcal B:136,3¢ T: 59,07g W:132,63¢

[ SNIADANIE
313kcal, B: 28.36¢, T: 7.43g, W: 34.31g

t//%@az&m ewgc’m/@a Z¢ éﬂéwéaméja%/éww

Sktadniki: Wykonanie:

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Zblendu;j
wszystkie sktadniki oprécz Sliwek (jabtek)
na gtadka mase. Sliwki (jabtka) umyj,

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka
e Ptatki owsiane gorskie - 30g

e Proszek do pieczenia - 1/2 . Yy
zeczki wypestkuj i czesc

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki pok,réj W Ifos.,tke ? C?Qéé przekréj na .

e Sliwki lub jabtka- 90g potéwki./¢wiartki Niewielkie naczynie
zaroodporne wytdz papierem. Do masy
dodaj czesc¢

Sliwek (jabtek) pokrojonych w kostke. Na
wierzchu utdz potowki sliwek (jabtek)
lekko wciskajgc je w mase. Piecz przez ok.
35-40 minut,

az owsianka sie zarumieni.

e Jogurt naturalny - Skyr - 40g
e Twardg chudy - 65¢g



PONIEDZIALER 1598 kcal B:136,3¢ T:59,07g W: 132,63¢

OBIAD
484kcal, B: 43.26¢, T: 8.61g, W: 57.36¢

ﬁwﬂa&z z 6%%7£a z j//zyfmmc’ ( /ca&zog

Wykonanie:

Sktadniki:
Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
e Bulion warzywny - 95ml W miedzyczasie przygotuj gulasz. Pokroj indyka w
e Cebula - 45g kostke. Na rozgrzanej oliwie podsmaz go na duzej

patelni, az lekko sie zarumieni z kazdej strony.
Dopraw solg, pieprzem i papryka

stodka. Do miesa dorzu¢ posiekang cebule i
czosnek. Smaz 2-3 minuty, az sie zeszkla. Dodaj

e Czosnek - 1zabek
e Mieso z piersi indyka - 150g
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1

tyzka pokrojone grzyby (jesli sa
e Maka ziemniaczana - bg $wieze — wystarczy pokroi¢ w plastry, jesli
e QOliwa z oliwek - bm| mrozone — wczesniej rozmrozi¢). Smaz razem ok.
e Pietruszka, licie - szczypta 5 minut, az puszcza wode.

Wilej bulion, dodaj majeranek i przykryj patelnie.
Dus$ na matym ogniu przez 20-25 minut, az mieso
bedzie miekkie, a sos

sie zredukuje. Jesli sos jest zbyt rzadki, wymieszaj
V2 tyzeczki maki z 2 tyzkami zimnej wody i wlej do

e Majeranek, suszony -szczypta
e Pieprz czarny - 1szczypta

e SOl biata - 1szczypta

e Kasza bulgur - 4bg

e Papryka stodka, mielona - 1/2 jeszcze 2 minuty. Dla kremowego efektu mozesz
tyzeczki dodac tyzke jogurtu naturalnego (po zdjeciu z
e Borowik, surowy -140g - mozna ognia, by sie nie zwazyt).

Podawaj gulasz z kaszg, posypany swiezg natka

uzy¢ mrozonych lub innych
pietruszki.

grzybow (ewentualnie pieczarek)



PONIEDZIALER 1598 kcal B:136,3¢ T:59,07g W: 132,63¢

KROLACJA
399kcal, B: 36.07g, T: 20.84¢, W: 18.05¢

gaﬁaﬁa Z /éw/&zaéwm ( meham

Sktadniki: Wykonanie:

Kurczaka przypraw i grilluj lub usmaz na
oliwie. Suszone pomidory i buraka pokréj w
kostke, utdéz na sSwiezym szpinaku.

Dodaj kurczaka i pokruszong fete.
Wymieszaj sktadniki dressingu (sol, pieprz,
czosnek granulowany) i polej satatke tuz
przed podaniem

e Burak - 100g

e Czosnek, granulowany -
szczypta

o Filet z piersi kurczaka - 100g

e Musztarda - 10g

¢ Oliwa z oliwek - bml

e Pieprz - 1szczypta

e Sertypu "Feta" - 40g

e SOl biata - 1szczypta

e Pomidory suszone w oliwie 30g

e Szpinak - 50g

e Jogurt naturalny - Skyr - 209



WTORER 1602 kcal B: 144,43¢ T:51,97g W: 146,83¢

SNIADANIE
408kcal, B: 35.44¢, T:15.85¢, W: 31.65¢

Kmap/’cé Z pa&@ @\/amjewe-/a/'%zm

Sktadniki: Wykonanie:

Ugotuj jajka na twardo, ostudz i obierz.
Rozgniec jajka widelcem z twarogiem,
jogurtem i musztarda. Dopraw solg,
pieprzem i dodaj szczypiorek. Podawaj z
pieczywem.

e Jaja kurze, cate - 3 sztuki

e Szczypiorek - 1tyzka

e Chleb zytni-petnoziarnisty - 60g
e Musztarda - 1/2 tyzeczki

e Pomidor - 90g

e Pieprz czarny - 1szczypta

e SOl biata - 1szczypta

e Jogurt naturalny - Skyr - 15g

e Twardg chudy Pilos - 50g



WTORER 1602 kcal B: 144,43¢ T:51,97g W: 146,83¢

[ SNIADANIE
303kcal, B: 30.75¢, T: 7.33g, W:30.03g

g@/f > MuLsem Zmo%awkewym

Sktadniki: Wykonanie:
e Herbatniki - 2 sztuki Umyj | odszypu’fkuj tru'sk,awki, -zmiksuj na, |
e Migdaty - 10g gtadki mu§. Mozesz.uzyc'rﬁrozonych. Utoz
e Truskawki - 150g warstwami lub wymieszaj jogurt z

musem. Posiekaj migdaty, posyp nimi

e Jogurt naturalny - Skyr - 240g
wierzch deseru. Podaj z herbatnikami



WTORER 1602 kcal B: 144,43¢ T:51,97g W: 146,83¢

OBIAD
487kcal, B: 45.28¢, T:7.28¢, W: 64.96¢

Heczene é@ﬂ@@ mL@M mc‘%ma—wwzyv«/m > Ziemnigkani i Mlzeklg

Sktadniki: Wykonanie:

Cebule pokroj w kostke, cukinie i marchew
zetrzyj na tarce. Cebule, cukinie, marchew,
jajko i mieso doktadnie wymieszaj z
przyprawami (sol, pieprz, majeranek),
uformuj kotlety i obtocz w butce tarte;.
Piecz 25-30 min w 180°C w piekarniku
Ziemniaki ugotuij.

Ogodrka pokroj w cienkie plasterki,
wymieszaj ze skyrem i koperkiem. Przypraw
solg i pieprzem

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka

e Butka tarta - 20g

e Cebula-20g

e Cukinia - 50g

e Marchew - 50g

e Mieso mielone z indyka - 1409

o Ogorek - 95¢g

o Koperek, suszony - 2 tyzeczki

e Majeranek, suszony - 1/3
tyzeczki

e Pieprz czarny - 1szczypta

e SOl biata - 1szczypta

e Ziemniaki - 1809

e Jogurt naturalny - Skyr - 20g



WTORER 1602 kcal B: 144,43¢ T:51,97g W: 146,83¢

ROLACJA
404kcal, B: 32.96g, T: 21.51g, W: 20.19g

gazj/aﬁa z WW(ZSM ma/cmh ( /’@/h@m

Sktadniki: Wykonanie:

Makrele rozdrobnij, jajko ugotuj na twardo i
pokroj. Warzywa pokroj i utdz z rukolg,
jajkiem i makrelg na talerzu. Wymieszaj
jogurt z

musztarda i przyprawami jako sos.

Podaj z pieczywem.

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka

e Cebula czerwona - 20g

e Chleb zytni-petnoziarnisty -359g
e Makrela, wedzona - 100g

e Musztarda - 2/3 tyzeczki

e Pieprz czarny - 1szczypta

e Rukola - 2bg

e SOl biata - 1szczypta

e Ogorki kiszone - 80g

e Jogurt naturalny - Skyr - 20g



SRODA 1615 kcal B: 126,84g T:60,97 g W: 143,91g

SNIADANIE
406kcal, B: 24.94¢g, T:19.13g, W: 34.54¢

@Aa %w(zem/ z warzqwaml ¢ or

Sktadniki: Wykonanie:

Na patelni rozgrzej oliwe i wbij jajka -

e Cebula czerwona - 10g usmaz na sadzone. Warzywa pokroj w |
e Chleb zytni-petnoziarnisty - 70g k(?stke;, poT:yp Odrib'na Qregaho, solg |
e Ogorek - 45g pieprzem. | ete p?, rusz | podgj Z
warzywami. Catosc serwuj z pieczywem.

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki

e Oliwa z oliwek - 2ml|

e Pomidor - 909

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki
e Pieprz czarny - 1szczypta

e Sertypu "Feta" - 409

e SOl biata - 1szczypta



SRODA 1615 kcal B: 126,84g T:60,97 g W: 143,91g

[ SNIADANIE
322kcal, B: 25.5¢, T:12.02¢, W: 29.43¢g

g@m/é W@/&h‘ Z Arz%/éwa‘méamé{pemamy’wzam

Sktadniki: Wykonanie:

Wymieszaj serek z pokrojonymi
brzoskwiniami/pomaranczami . Posyp
pestkami i odrobing cynamonu. Podawaj z
herbatnikami

e Brzoskwinia - 1209 (lub
pomarancza)

e Herbatniki - 2 sztuki

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki

o Serek wigjski, lekki - 210g

¢ Nasiona stonecznika, tuskane -
109



SRODA 1615 kcal B: 126,84g T:60,97 g W: 143,91g

OBIAD
487kcal, B: 43.06g, T: 11.33g, W:53.12¢

(/OZQOZQVW /fyéa Z W’a//zywam

Sktadniki: Wykonanie:

e Cebula czerwona - 30g Pokroj wszystkie warzywa w‘plastry lub

e Cukinia - 70g kosjcke. Rybe dop.ra?/v solg, pieprzem,

e Czosnek - 2 zgbki sokiem z cytryny i ziotami.

W naczyniu zaroodpornym utéz warzywa,
skrop oliwg, dodaj przyprawy i czosnek.
Obok potdz rybe.

Piecz 30-35 minut w 190°C (gbra-dot), az
warzywa bedg miekkie, a ryba upieczona.

e Filet z dorsza, mrozony - 180g

e Oliwa z oliwek - 10ml|

e Papryka czerwona - 60g

e Pomidor koktajlowy - 100g

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki

e Pieprz czarny - 1szczypta

e Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki
e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki
e SOl biata - 1szczypta

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki

e Ziemniaki - 200g



SRODA 1615 kcal B: 126,848 T:60,97 g W: 143,91g

ROLACJA
400kcal, B: 33.34g, T: 18.48g, W:26.32¢

gaﬁaﬁa j/@&éa z AW@Z&AL@M

Sktadniki: Wykonanie:

Kurczaka pokrdj, dopraw przyprawg do

e Chleb 2ytni-petnoziarnisty - 40g kurczaka i usm’e?z na potowie oliwu. |
e Filet z piersi kurczaka - 100g Warzywa pokréj, potacz z serem feta, oliwa,

e Ogérek - 100g solg, pieprzem i oregano. Podawaj z
kurczakiem i pieczywem

e Cebula czerwona - 20g

e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki

e Pomidor - 100g

e Przyprawa do kurczaka -
szczypta

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki

e Pieprz czarny - 1szczypta

e Satata lodowa - 30g

e Sertypu "Feta" - 40g

e SOl biata - 1szczypta



CZWARTER

1603kcal B: 122,21g T:61,19g W: 145,61g

SNIADANIE
413kcal, B: 32.46g, T: 11.72g, W: 48.61g

ﬁw{ymezﬂa mew%a Liramisu

Sktadniki:

Biatko serwatkowe WPC- 159g
(mozna pomingc)

Borowka amerykarska- 90g
Budyn, o smaku waniliowym bez
cukru Winiary - 15¢g

Kakao 16%, proszek - bg
Migdaty - 10g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
75ml

Ptatki owsiane - 30g

SOl biata - 1szczypta

Kawa, napar bez cukru - 100ml
Jogurt naturalny - Skyr - 90g

Wykonanie:

Ptatki owsiane potgczy¢ w rondelku z
potowg porcji mleka i szczyptg soli. Dodac
napar z kawy. Catos$¢

zamieszac i gotowac na

matym ogniu do momentu wsigkniecia
ptynow. Pozostatg potowe porcji mleka
podgrza¢ w mikrofaléwce, a nastepnie
doda¢ budyn w proszku i doktadnie
wymieszac. Gdy napdj wsigknie w gotujgce
sie ptatki doda¢ wymieszany z mlekiem
budyn. Catos¢ gotowac na matym ogniu
(caty czas mieszajgc) do momentu az
budyn doktadnie potgczy sie z ptatkami.
Nastepnie zdja¢ z gazu, dodac jogurt,
odzywke biatkowg i catos¢ doktadnie
wymieszac. Przetozy¢ do miski. Wierzch
posypac kakao. Utozy¢ boréwki i migdaty



CZWARTER 1603kcal B:122,21g T:61,19¢ W: 145,61g

I SNIADANIE
305kcal, B:16.52¢, T: 8.63¢g, W: 41¢g

ﬁm&&/@ﬁa Z 527%@ pakmm&@

Sktadniki: Wykonanie:

e Bazylia, $wieza - kilka listkdw Pokréj pomidory w drobng kostke, dopraw
e Chleb éytni - 70g solg, pieprzem i wymieszaj z oliwg oraz
posiekang bazylig. Kromki chleba

e Czosnek - 1zagbek ' ' .
opiecz na suchej patelni lub w

e QOliwa z oliwek - bml

« Pomidor - 110g tosterze.Przetrzyj kazdg kromke czosnkiem.
: Natdz mieszanke pomidorowg, dodaj
e Pieprz czarny - 1szczypta )
e SOl biata - 1szczypta ad Q,
parmenska.

e Szynka parmenska - 3bg



CZWARTER

1603kcal B: 122,21g T:61,19g W: 145,61g

OBIAD

476kcal, B: 31.22g, T: 18.63g, W: 44.21g

HjM@M@ a'la A@Z@j%@w

Sktadniki:

Ser parmezan - 10g
(opcjonalne)

Bazylia, swieza - kilka listkow
Cebula - 459

Czosnek - 1zgbek

Makaron gniazda, wstagzki
(tagliatelle) - 45¢g

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki
Bazylia, suszona - 1tyzeczka
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny - 1 szczypta

Sol biata - 2 szczypty

Mieso wotowe, mielone - 959
Passata - /7bg

Papryka stodka, mielona - 1/4
tyzeczki

Wykonanie:

Makaron ugotuj al dente zgodnie z
instrukcjg (w osolonej wodzie).

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz drobno
posiekang cebule i czosnek.

Dodaj mielong wotowine i smaz, az sie
zarumieni.Wlej passate pomidorows,
dopraw solg, pieprzem, paprykag, oregano i
bazylig. Dus sos 5-10 minut, az
zgestnieje.Odcedzony makaron wytdz na
talerz i polej sosem. Podawaj z tartym
parmezanem i Swiezymi ziotami.



CZWARTER 1603kcal B:122,21g T:61,19¢ W: 145,61g

ROLACJA
409kcal, B: 42.01g, T: 22.21g, W: 11.79g

Wap Z wi%a wa@/ﬂéwj@

Sktadniki: Wykonanie:

Serek wiejski zblendowac z jajkami i
oregano. Wylac na blache wytozonag
papierem do pieczenia. Piec 20 minut w

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki
e Ketchup, pikantny - 10g
e Pomidor - 65¢g

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki 180 ‘ o | ,

e Rukola - 15g stopniach. Wystudzi¢ i delikatnie oderwac

e Serek $mietankowy - Almette - od papieru. Posmarowac serkiem i wytozyc
30g reszte dodatkow. Polac ketchupem.

e Serek wiejski, lekki - 180g Zwing¢ w rulon

e Szynka z piersi kurczaka - 459



PIATER 1600 kcal B: 146,268 T:51,80 ¢ W: 143,37¢

SNIADANIE
395kcal, B: 29.47g, T:19.14g, W: 26.32¢

Kamph z pa&@ > makrel ww(z@m]

Sktadniki: Wykonanie:

Makrele doktadnie obrac ze wszystkich
osci, jajko i cebulke pokroi¢ w drobng
kostke, wszystko ze sobg potagczyC i
dodac tyzke jogurtu naturalnego i
doprawic solg i pieprzem. Posmarowac
chleb i podawac z kiszonym ogorkiem

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka

e Cebula czerwona - 20g

e Chleb zytni-petnoziarnisty - 60g
e Makrela, wedzona - 90g

e Pieprz czarny - 1szczypta

e SOl biata - 1szczypta

e Ogorki kiszone - 4bg

e Jogurt naturalny - Skyr - 10g



PIATER 1600 kcal B: 146,268 T:51,80 ¢ W: 143,37¢

I SNIADANIE
328kcal, B: 40.56¢g, T:1.9¢, W:39.26¢

ﬁéju/%wd mc'a%a Z Maﬁejwm [ BINBCAM!

Sktadniki: Wykonanie:

Wszystkie sktadniki wymieszaj w misce.
Posyp malinami, cynamonem i skrop
miodem

Maliny - 100g

Miod pszczeli - 5g

Musli tradycyjne Sante -20g
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki
Jogurt naturalny - Skyr - 150g
Twardg chudy Pilos - 100g



PIATEK

1600 kcal B: 146,268 T:51,80 g W: 143,37g

OBIAD

473kcal, B: 47.66¢, T:7.68g, W:55.18¢

@ﬁa W 585le é@p@/%@wyw Z éa&z@

Sktadniki:

Filet z dorsza, mrozony - 180g
Maka ziemniaczana - 5g
Pieprz czarny - 1 szczypta

Sol biata - 1szczypta

Kasza bulgur - 55¢g

Masto - bg

Koper, swiezy - 2i1/2 tyzeczki
Sok z cytryny - 3/4 tyzki
Mleko 2% ttuszczu -110ml
Ogorki kiszone - 9bg

Ziota prowansalskie - 1 szczypta

Wykonanie:

Rybe: Dopraw dorsza solg, pieprzem,
ziotami prowansalskimi i sokiem z cytryny.
Piecz 20 minut w 180°C.

Kasze: Ugotuj wedtug instrukcji (ok. 15
minut).

Sos: W rondelku podgrzej mleko z mastem.
W 2 tyzkach zimnej wody rozpus¢ make,
dodaj do sosu, mieszaj do

zgestnienia. Zdejmij z ognia, dodaj
koperek, dopraw cytryng, solg i pieprzem.
Podaj rybe z kaszg, polej sosem i dodaj
pokrojone ogorki kiszone.



PIATER 1600 kcal B: 146,268 T:51,80 ¢ W: 143,37¢

ROLACJA
404kcal, B: 28.57g, T: 23.08g, W: 22.61g

gafaﬁa z Am/éuﬁa ( /oy’éa

Sktadniki: Wykonanie:
e Jajakurze, cate - 2 sztuki Brokuta podziel na rézyczki, ugotuj na
e Brokuty - 180g parze lub w lekko osolonej wodzie.
e Czosnek - 1zabek Jajka ugotuj na twardo, obierz i pokroj w

e Migdaty, ptatki - 15 Cwiartki. Jogurt wymieszaj z majonezem.
przecisnietym czosnkiem,, solg i
pieprzem - to bedzie sos czosnkowy. Na
talerzu utdz brokuty, jajka, polej sosem i
posyp ptatkami migdatéw (mozna je
wczesniej lekko podprazy¢ na suchej
patelni).

e Pomidor - 90g

e Pieprz czarny - 1szczypta

e SOl biata - 1szczypta

e Majonez light - 20g

e Jogurt naturalny - Skyr - 55g



SOBOTA 1596 kcal B:143,63g T:58,62 ¢ W:126,83¢g

SNIADANIE
388kcal, B: 35.17¢g, T: 21.38¢g, W: 15.56¢

ﬁgwl warzgwny z /’cyh@m 5&7(29%7/“

Sktadniki: Wykonanie:

Usmaz 2 jajka sadzone na oliwie.

Pokroj pomidora, ogorka, rukole optucz i
osusz. W misce utdz: warzywa, serek wiejski
i jajka. Catosc¢ posyp solg, pieprzem,
ziotami.

e Jaja kurze - 2 sztuki

e Bazylia, Swieza

e Ogorek - 50g

e Oliwa z oliwek - 5ml

e Papryka czerwona - 50g
e Pomidor - 100g

e Oregano, suszone

e Pieprz czarny

e Rukola - 20g*

o Serek wiejski, lekki - 200g
e SOl biata

*lub mix satat



SOBOTA 1596 kcal B: 143,63¢ T:58,62 ¢ W:126,83¢

[ SNIADANIE
315keal, B: 20.81g, T: 9.86g, W: 36.83¢

CZ&é@hﬂ(wa MULS &/M

Sktadniki: Wykonanie:
e Cukier - 5g* Wymieszaj mleko, kakao, cukier i nasiona
e Kakao, ciemne - 5g chia. Odstaw do lodowki na 2 godziny (lub
. Poma;ar’]cza - 110g na noc). Wymieszaj z skyrem i kawatkami
e Mleko 2% ttuszczu - 140ml pomaranczy

Nasiona chia - 20g
Jogurt naturalny skyr - 95g

*lub zamiennik - erytrytol, ksylitol



SOBOTA 1596 kcal B: 143,63¢ T:58,62 ¢ W:126,83¢

OBIAD
480kcal, B: 43.45g, T:16.29g, W: 38.88¢

/if"’?a/éamm Z Mmzah@m ( 52p L’Mh@m

Sktadniki: Wykonanie:

Makaron ugotowac w osolonej wodzie. Na
oliwie podsmazy¢ przez chwile
przecisniety czosnek. Dodac kurczaka
pokrojonego w kostke. Smazy¢ kilka minut.
« Oliwa z oliwek - 10m! Dorzucic¢ szpinak. Gdy szpinak zmniejszy

e Pieprz Swojg objetos$¢ dodac jogurt i

36| biata przyprawy. Smazy¢ jeszcze 2-3 minuty.
Wymieszac¢ z ugotowanym makaronem

e Czosnek - 1zabek

e Filet z piersi kurczaka - 120g

e Makaron petnoziarnisty, piéra
(penne) - 100g

e Szpinak - 60g
e Jogurt naturalny skyr - 50g



SOBOTA 1596 kcal B:143,63g T:58,62 ¢ W:126,83¢g

ROLACJA
413kcal, B: 43.2g, T: 11.09g, W: 35.56¢
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Sktadniki: Wykonanie:

Kurczaka przypraw i usmaz. Jogurt
wymieszaj z ketchupem - zréb sos. Na
tortilli utdéz warzywa, mieso i sos, zwin w
rulon. Podgrzej na suchej patelni lub grillu,
az bedzie chrupigca.

o Filet z piersi kurczaka - 150g
o Ketchup - 15¢g

e Ogorek - 50g

e Pomidor - 50g

e Przyprawa gyros

e Tortilla petnoziarnista

e Jogurt naturalny skyr - 30g
e Mix satat - 10g



NIEDZIELA 1608 kcal B: 118,03g T:64,84g W: 141,62¢

SNIADANIE
408kcal, B: 28.95¢, T: 19.69g, W: 29.68g
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Skiadniki: Wykonanie:

Na oliwie podsmaz plastry pomidora. Jajka
roztrzep z przyprawami i szynkg pokrojong
e Pomidor - 45g z drobne paseczki. Mase wylej

e Pieprz czarny rownomiernie na pomidory. Przykryj

. S6| biata plackiem tortilli. Gdy jajka sie zetng,
przekre¢ na drugg strone. Posyp
szpinakiem i

mozzarellg. Zt6z na po6t. Zapiekaj do czasu
az ser sie roztopi.

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki
e Oliwa z oliwek - 2ml|

e Szpinak - 20g

e Szynka z piersi kurczaka - 259
e Ser mozzarella light - 2bg

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka



NIEDZIELA 1608 kcal B: 118,03g T:64,84g W: 141,62¢

[1 SNIADANIE
329kcal, B: 28.22g, T: 11.97g, W: 27.22¢g
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Sktadniki: Wykonanie:

Galaretke rozpusci¢ w goragcej wodzie i

e Olej kokosowy - 5ml odstawi¢ aby zaczeta teze¢. Zmiksowac

« Jogurt waniliowy Skyr - 110g razem twarog i skyr. Dodac tezejgca

« Woda - 80m| galaretke i jeszcze raz zmiksowac. Przela¢
pianke do naczynia i wtozy¢ na 40-60
minut do lodowki. Czekolade rozpuscic
w kagpieli wodnej z olejem kokosowym.
Pola¢ wierzch pianki. Wstawi¢ do lodowki
az stezeje.

e Czekolada gorzka - 20g

o Galaretka o smaku
truskawkowym Winiary - 20g
e Twardg chudy Pilos - 80g



NIEDZIELA

1608 kcal B: 118,03g T:64,84g W: 141,62¢

OBIAD

475kcal, B: 31.17g, T: 18.97¢g, W: 47.35¢

Mﬂ(éa > burczaka = lalarkami = ziemmiaksw

Sktadniki:

Cebula - 20g

Czosnek, granulowany
Kapusta kiszona - 959
Marchew - 4bg

Oliwa z oliwek - 10m|
Przyprawa do kurczaka
Oregano, suszone
Pieprz czarny

SOl biata

Mieso z ud kurczaka, bez skory -
1409

Ziemniaki - 2009
Papryka stodka, mielona

Wykonanie:

Ziemniaki i obierz i pokrdj w talarki.
Wymieszaj z oliwg, solg, pieprzem i
oregano. Wyt6z na dno naczynia
zaroodpornego.

Mieso z ud kurczaka przypraw ulubionymi
przyprawami. Potdz na ziemniakach.
Zapiekaj razem w piekarniku w 200
stopniach przez 40-50 minut az ziemniaki
bedag miekkie a mieso upieczone.

Surdéwka: kapuste wymieszaj z marchewka,
cebulg i dopraw do smaku



NIEDZIELA 1608 kcal B: 118,03g T:64,84g W: 141,62¢

ROLACJA
396kcal, B: 29.69¢, T: 14.21g, W: 37.37¢g

rza > w%a Wé@j/a%wje

Sktadniki: Wykonanie:

Serek wigjski blendujemy z jajkami.
Dosypujemy make i mieszamy tyzka.
Powstatg mase wyktadamy na blaszke
wytozong

papierem do pieczenia. Pieczemy 15-
20min w 230 stopniach.Podpieczony spdd
smarujemy passatg doprawiong ziotami.
Wyktadamy reszte sktadnikow i
posypujemy serem. Pieczemy jeszcze kilka
minut.

e Jaja kurze, cate - 50g

e Maka pszenna, typ 550 - 4bg

e Pieczarka uprawna, $wieza - 259
o Serek wiejski - 90g

e Szynka z piersi kurczaka- 20g

e Ser mozzarella w kulce - 159

e Passata - 209



LISTA ZAKUPOW

PRODUKTY ZBOZOWE MLERO I PRODURKTY MLECZNE
Butka tarta 209 Jogurt naturalny Skyr 850g
Chleb zytni 365¢g Jogurt , waniliowy Skyr 1109
Kasza bulgur 100g Mleko 2% ttuszczu 325ml
Makaron petnoziarnisty, pidra 100g Ser mozzarella light w kulce 45¢g
Makaron tagiatelle 45¢g Ser parmezan 10g
Maka ziemniaczana 10g Ser typu "Feta" 1459
Maka pszenna, typ 550 45¢g Serek $mietankowy - Almette 30g
Ptatki owsiane 60g Serek wiejski, lekki 6809
Tortilla petnoziarnista 3 sztuki Twardg chudy Pilos 2959
Musli tradycyjne Sante 209 Biatko serwatkowe WPC 159
WARZYWA MIESO 1 JAJA

Filet z piersi kurczaka 4759

Borowik 1409 Indyk, mieso mielone 140g
Brokuty 180g Jaja kurze, cate 21 sztuk
Burak 1009 Mieso wotowe, mielone 959
Cebula 1509 Mieso z piersi indyka 150g
Cebula czerwona 100g Mieso z ud kurczaka, bez skory 1409
Cukinia 1209 Szynka z piersi kurczaka 70g
Czosnek 7 zgbkow Szynka parmenska 35¢
Kapusta kiszona 959 Szynka wieprzowa, gotowana 20g
Koper ogrodowy 2 tyzeczki
Marchew @5¢g
M satat 09 T OLEJE I TLUSZCZE
Ogorek 3409
Ogorki kiszone 3159 Olej kokosowy 5ml
Papryka czerwona 160g Masto B5g
Passata 959 Oliwa z oliwek 65ml
Pieczarka swieza 100g
Pietruszka natka 1tyzka CURIER, SLODYCZE I PRZEKASKI
Pomidor 7409 , N
Pomidor koktajlowy 100g Budyn, o smaku waniliowym bez cukru 199
Pomidory suszone w oliwie 309 Culkier °9
Rukola 65 Czekolada gorzka 209
Satata lodowa 30g Galaretka o smaku truskawkowym 20g

, , Kakao, ciemne Gellwe 59
Szczypiorek Ttyzka - _
Szpinak 130 Hélrbatnlkl | 4 sztuki
Ziemniaki 580g Miod pszezeli 959



LISTA ZAKUPOW

RYBY I OWOCE MORZA

Filet z dorsza, mrozony 3609
Makrela wedzona 190g

OWOCE, ORZECHY I NASIONA

Boréwka amerykanska 90g
Brzoskwinia 1209
Maliny 1009
Migdaty 20g
Migdaty ptatki 199
Nasiona chia, suszone 209
Nasiona stonecznika, tuskane 10g
Pomarancza 1109
Sliwki 90g
Truskawki 1509
NAPOJE

Kawa, napar bez cukru 100ml

Sok z cytryny 7ml

Woda 80ml
PRZYPRAWY

Bazylia, suszona

Bazylia, Swieza

Bulion warzywny
Cynamon, mielony
Czosnek, granulowany
Ketchup, tagodny/pikantny
Majeranek, suszony
Majonez light
Musztarda

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny
Przyprawa do kurczaka
Przyprawa gyros
Rozmaryn suszony

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziota prowansalskie



