pro )
2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 510kcal, B o.: 8.55¢, T: 34.38g, W 0.: 51.08g)

PRZEPIS: Kokosowe placuszki - 2.5 porcji

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (15g)

Widrki kokosowe - 4 i 1/2 tyzki (279)
Ksylitol Sante - 1 tyzeczka (79)

Mleczko kokosowe A-Tip - 7 i 2/3 tyzki (779)
Olej kokosowy - 2/3 tyzki (7ml)

Ptatki owsiane - 1/8 szklanki (7g)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29)
Siemie Iniane Sante - 1/5 tyzki (2g)

S6l biata - 1/8 tyzeczek (0g)

Syrop klonowy - 1/3 tyzeczki (2ml)
Maka orkiszowa - 1/4 szklanki (37g)

Sposob przygotowania:

Wiorki kokosowe wysypaé na blache wytozong papierem do pieczenia. Podpiec w piekarniku rozgrzanym do 175 C
(termoobieg) przez ok. 3-5 minut, do czasu az nabiorg ztotego koloru. Przetozy¢ do blendera, dodaé cukier i zmiksowac.
Siemie Iniane zmieli¢, doda¢ wode, wymieszac i odstawié na bok. Ptatki owsiane zmiksowa¢ blenderem na make. Dodaé
zmiksowane widrki z cukrem, proszek do pieczenia, s6l morska, make orkiszowg i wymiesza¢. Olej kokosowy wymieszaé
z syropem klonowym, mlekiem kokosowym i napeczniatym siemieniem Inianym. Mokre sktadniki przela¢ do suchych i
wymieszac tylko do potaczenia sie sktadnikéw. Jesli masa bedzie zbyt gesta mozna doda¢ troche mleka kokosowego
(masa powinna by¢ do$¢ gesta, ale lejaca). Ciasto odstawié na ok. 5 minut, w tym czasie rozgrzac teflonowa patelnie.
Smazy¢ placuszki z obu stron na ztoty kolor.

» Drugie $niadanie (E: 256kcal, B 0.: 3.39g, T: 1.43g, W o.: 61.249)
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: Kwasna satatka z owocami - 1 porcja

Sktadniki:

¢ Banan - 3/4 sztuki (90g) @

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) - _

e Jabtko - 1/2 sztuki (859)
e Kiwi-1i1/2 sztuki (110g) = I
e Pomarancza - 1/2 sztuki (120g) . \ .

Sposob przygotowania:

Owoce obrac i pokroi w kostke. Skropi¢ sokiem wycisnietym z cytryny.

» Obiad (E: 827kcal, B 0.: 30.46g, T: 23.12g, W 0.: 132.96g)
pieczone pulpeciki jaglane (E: 827kcal, B 0.: 30.46g, T: 23.12g, W 0.: 132.96q) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: pieczone pulpeciki jaglane - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, Swieza - 6 i 2/3 garsci (20g)
Cukier brazowy - 1/3 tyzki (3g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g)
Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)
Papryka chili - 1/7 sztuki (3g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Ryz brazowy - 1/5 szklanki (40g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
Ciecierzyca surowa - 6 tyzek (90g)

Sposob przygotowania:

Pulpeciki: kasze jaglang ugotowac i ostudzié. Biatg i jasnozielong cze$¢ pora umyé i pokroi¢ na plasterki. Zeszkli¢ na 1
tyzce oliwy, ostudzié¢.Kasze i pora wtozyé do pojemnika melaksera, dodaé ugotowang, odcedzong ciecierzyce. Dodaé
przyprawy, starty czosnek, listki natki oraz 1 tyzke oliwy. Zmiksowac.Z powstatej masy ulepi¢ 16 kuleczek i utozyé je na
blaszce na papierze do pieczenia. Wstawi¢ do nagrzanego do 200 stopni C piekarnika i piec przez 25 minut.Sos
pomidorowy: w rondelku na oliwie podsmazy¢ starty czosnek, dodaé pokrojong papryczke bez pestek i wymiesza¢. Wla¢
pomidory z puszki, doprawi¢ solg, pieprzem i cukrem i zagotowac. Gotowac pod przykryciem przez 10 minut, nastepnie
zmiksowac blenderem na bardziej gtadki sos. Pod koniec miksowania mozna dodac liScie bazylii.Pulpety podawac¢ na

brazowym ryzu, polane sosem.

2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 180kcal, B 0.: 4.14g, T: 3.87g, W 0.: 35.13g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: Batony owsiane z jabtkiem - 6 porcji

Sktadniki:

Cytryna - 1/8 sztuki (69)

Jabtko - 1/2 sztuki (84g)

Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (129)

Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (42g)

Rodzynki, suszone - 1 gar$¢ (30g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 11 1/4 tyzki (129)

Sposob przygotowania:

Jabtko zetrze¢ na tarce. Rodzynki posieka¢ na mniejsze kawatki. Nasiona prazy¢ przez 2 min. na suchej patelni.
Wymieszac rodzynki, ptatki owsiane, sok wycisniety z cytryny, starte jabtko oraz miéd. Uformowac batony i umiescic je
na papierze do pieczenia. Wtozy¢ do rozgrzanego piekarnika (200 stopni) na 25 min.

» Kolacja (E: 402kcal, B 0.: 18.98g, T: 29.32g, W o.: 16.27g)
satatka z tososiem i orzechami (E: 402kcal, B 0.: 18.98g, T: 29.32g, W 0.: 16.279) 1 porcja

PRZEPIS: satatka z tososiem i orzechami - 1 porcja

Sktadniki:

Orzechy wtoskie - 3/4 garsci (279)
Cebula czerwona - 1/6 sztuki (18g)
Losos rézowy, surowy - (60g)

Ocet cydrowy - 1/3 tyzki (2ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (77g)
Pomidor koktajlowy - 3 i 1/3 sztuki (67g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)
Rukola - 1/3 garsci (79)

Sok z limonki - 1/3 tyzki (2ml)

S6l morska Sante - (0g)

Satata - 1/3 sztuki (70g)

Sposob przygotowania:

Umyj wszystkie warzywa, pokréj tososia na kawatki i podsmaz lekko na patelni. Przygotuj sos sktadajacy sie z oliwy, octu
winnego, soli i pieprzu oraz limonki. Pokroj cebule, papryke w kostke, pomidorki na péf, ser w kostke. Satate porwij,
wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj razem (oprécz sera plesniowego, ktory ktadziemy na gore satatki). Polej satatke
przygotowany sosem i delikatnie wymieszaj, na koniec posyp orzechami.
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2175 kcal Biatko ogotem: 65.52 ¢
Thuszcz: 92.12g Weglowodany ogétem: 296.68 g
Btonnik pokarmowy: 47.31¢
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (E: 513kcal, B o.: 22.87g, T: 40.29g, W o.: 16.95g)

PRZEPIS: omlet ze szpinakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Cebula - 1 sztuka (105g) w7 .
Czosnek - 1 zgbek (59) ﬁ
. _— ]

Liscie szpinaku Tesco - 1 gars$é (25g)

Oliwa z oliwek - 2 i 1/2 tyzki (25ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Woda gazowana, aquafina - 1/4 szklanki (70ml)

Sposob przygotowania:

Rozgrzej na patelni niewielkg ilo$¢ oleju. Posiekaj cebulke i zeszklij jg, nastepnie dodaj $wiezy szpinak. Dodaj wycisniety
czosnek. Biatka oddziel od zdttek i ubij na gestg piane. Nastepnie dodaj zéttka i ubij ponownie. Dodaj wody gazowanej
dla osiagniecia efektu puszystosci. Wylej na patelnie. Smaz z obu stron. Po usmazeniu na omlet wyt6z Swiezego
pomidora.

» Drugie $niadanie (E: 386kcal, B 0.: 6.79g, T: 16.18g, W 0.: 59.89g)

PRZEPIS: Smoothie super jagodowo-fenkutowe - 1 porcja

Sktadniki: ‘. "/’I -

e Awokado - 2/3 sztuki (80g)

e Czarne jagody, mrozone - 3 garscie (1509)
e Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59g)

e Koper wtoski, fenkut - 1/8 sztuki (60g)
[ J
[ ]

Pomararicza - 1 sztuka (240g)
Mleko migdatowe, niestodzone - (2509)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowacé.

» Obiad (E: 688kcal, B 0.: 39.32g, T: 24.87g, W 0.: 99.85g)
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Zupa pomidorowo-paprykowa z mozzarellg (E: 688kcal, B 0.: 39.32g, T: 24.87g, W 0. 1 porcja

PRZEPIS: Zupa pomidorowo-paprykowa z mozzarellg - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, Swieza - 3 i 1/3 garsci (10g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Papryka czerwona - 1 sztuka (220g)

Papryka zielona - 1 sztuki (150g)

Papryka zotta - 1 sztuki (1509)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Pomidory w puszce - 1 szklanki (2509)

Por - 3/4 sztuki (1259)

Papryka chili, w proszku - 2 tyzeczki (6)

Bazylia, suszona - 10 tyzeczek (10g)

Papryka, w proszku - 2 tyzeczki (6g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

Ser mozzarella Galbani Metzo - 3/4 sztuki (90g)

S6l biata - 1 tyzeczka (6g)

(S1u4$z)one pomidory w oliwie Gardenfoods - 2 plastry
g

Sposdb przygotowania:

Z wtoszczyzny przygotowujemy wywar. Gotujemy na matym ogniu przez pét godziny. Suszone pomidory lekko
optukujemy (zalezy nam, zeby zostata na nich minimalna ilo$¢ oliwy do duszenia) i podduszamy na matym ogniu w sosie
wlasnym. Po 15 minutach dodajemy pokrojong w kostke papryke czerwong, zielong oraz z6tta. Dusimy okoto 10-15
minut (do miekkosci). Na koricu dodajemy 1 szklanke pomidoréw w puszce oraz pokrojonego $wiezego pomidora.
Dodajemy przyprawy (ilos¢ mozna modyfikowac w zaleznosci od preferencji poziomu ostro$ci potraw). Dusimy razem
przez 20 minut. Nastepnie zawartos¢ dolewamy do przygotowanego wczesniej wywaru i gotujemy wszystko razem
okoto 20 minut. Catos¢ blendujemy. Przed podaniem dodajemy plasterki lub kostki mozzarelli oraz swieze liscie
bazylii.Smacznego!

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 288kcal, B o.: 3.85g, T: 3.75g, W 0.: 63.1g)
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: Smoothie szpinakowe z grejpfrutem - 1 porcja

Sktadniki:

Natumi - Mleko ryzowe - 1i 1/4 szklanki (250ml)
Grejpfrut - 3/4 sztuki (200g)

Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

Szpinak w lisciach Bonduelle - 2 gar$cie (50g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowaé w blenderze na gtadkg mase.

» Kolacja (E: 367kcal, B o.: 7.1g, T: 12.23g, W 0.: 62.51g)
Sok marchwiowy (E: 113kcal, B o.: 1g, T: 0.25g, W 0.: 28.259) 250ml

kolorowa satatka (E: 254kcal, Bo.: 6.1g, T: 11.98g, W 0.: 34.26q) 1 porcja

PRZEPIS: kolorowa satatka - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (30g)
Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)
Rzodkiewka - 5 sztuk (759)

Safata - 1/4 sztuki (50g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposéb przygotowania:

Satate porwac, wszystkie warzywa pokroi¢ w kostke i potgczy¢ ze sobg. Oliwe, musztarde, midd i sok wycisniety z
cytryny wymieszac i gotowym dressingiem pola¢ satatke.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 9
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2242 kcal Biatko ogotem: 79.93 g
Thuszcz: 97.32g Weglowodany ogétem: 302.3¢
Btonnik pokarmowy: 77.16 g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Sroda

» Sniadanie (E: 496kcal, B o.: 16.15g, T: 28.17g, W o.: 46.1g)

PRZEPIS: Nalesniki gryczane ze szpinakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259)
Fasola mung, kietki - 1/3 tyzki (3g)
Dynia, pestki, tuskane - 1/2 garsci (8g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Maka gryczana - 1/4 szklanki (35g)
Oliwa z oliwek - 1i 3/4 tyzki (18ml)
Pomidory suszone Iposea - 1i1/4 plastra (99)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (13q)

S6l biata - 1/8 tyzeczek (0g)

Szpinak - 2 i 1/2 garsci (63g)
Soczewica, kietki - 1/8 szklanki (3g)
Maka orkiszowa - 1/7 szklanki (18g)
Mleko migdatowe, niestodzone - (50g)
Woda - 1/7 szklanki (30ml)

Sposdb przygotowania:

Farsz: Na rozgrzang patelnie z oliwg dodajemy pokrojong na drobng kostke cebulke. Nastepnie dodajemy szpinak,
pomidory suszone i ser feta pokrojony w kostke. Dusimy przez 10 minut i zdejmujemy z palnika. Na drugiej patelni na
sucho prazymy pestki dyni i kietki. Prazymy do uzyskania ztotego koloru. Ciasto nalesnikowe: Ubic¢ jajka z odrobing soli.
Dodac¢ make, wla¢ mleko i wode. Doktadnie wymieszaé i sprawdzi¢, czy ciasto ma dobrg konsystencje, podnoszac tyzke
pionowo - powinno sptywac i jednoczesnie pokrywac powierzchnie tyzki. Smazy¢ nalesniki na ptaskiej patelni bez
dodatku ttuszczu.

» Drugie $niadanie (E: 360kcal, B 0.: 16.02g, T: 12.86g, W o.: 47.4g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 11
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: satatka z surimi - 2 porcje

Sktadniki:

Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g)
Ogodrek - 1 sztuka (180g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Paluszki surimi Frosta - 9 sztuk (144g)
Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pieprz czarny - 2 tyzeczki (2g)

Sol biata - 2/3 tyzeczki (4g)

Sposdb przygotowania:

Pokréj wszystkie sktadniki i wymieszaj ze sobg. Polej oliwg, dopraw do smaku.

» Obiad (E: 754kcal, B 0.: 9.9g, T: 42.26g, W o.: 88.04g)

PRZEPIS: Makaron z sosem z pomidoréw i awokado - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Awokado - 3/4 sztuki (100g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Makaron kukurydziany - (90g)

Sposob przygotowania:

Cebule posiekaj i wrzué na rozgrzang patelnie z olejem. Pomidory sparz, obierz, pokréj w kostke i dodaj do cebuli. Dodaj
koncentrat, pokrojone w kostke awokado oraz odrobine wody. Dus do migkkosci sktadnikéw i przypraw pieprzem,
majerankiem i i chili. Otrzymany sos wymieszaj z ugotowanym makaronem al dente.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 213kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.6g, W o.: 52.8g)
Winogrona (E: 213kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.6g, W 0.: 52.89) 41 1/4 garsci (300g)

» Kolacja (E: 510kcal, B 0.: 11.19g, T: 32.43g, W o.: 45.3¢g)
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Wytrawna jaglanka (E: 510kcal, B 0.: 11.19g, T: 32.43g, W 0.: 45.3q) 1 porcja

PRZEPIS: Wytrawna jaglanka - 1 porcja

Sktadniki:

e Dynia, pestki, tuskane - 1 gar$é (15g)

e Awokado - 1/2 sztuki (70g)

e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

e QOlej Iniany - 1 tyzka (10ml)

e Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods - 2 i 3/4
plastra (20g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac, doda¢ awokado, suszone pomidory, pestki dyni, olej Iniany, natke pietruszki.

foto: pinterest.com

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2333 kcal Biatko ogotem: 54.76 g
THSZCZ: .o 116.329  Weglowodany ogtem: 273.649
Btonnik pokarmowy: 25.78 g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 13



pro )
2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Czwartek

» Sniadanie (E: 466kcal, B 0.: 11.52g, T: 10.89g, W o.: 83.92g)
Jaglanka pomarariczowo - cynamonowa (E: 466kcal, B 0.: 11.52g, T: 10.89g, W o.: 83.92g) 1 porcja

PRZEPIS: Jaglanka pomaraniczowo - cynamonowa - 1 porcja

Sktadniki:

e Ptatki jaglane - 6 tyzek (60g)

e Pomarancza - 1 sztuka (240g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

e Stonecznik tuskany Sante - (15g)

e Mleko migdatowe, niestodzone - (200g)

Sposob przygotowania:

Do mleka dodac ptatki owsiane. Zagotowaé. Pomararicze obraé i podzieli¢ na ¢wiartki. Owsianke przetozy¢ do miseczki,
dodaé pomarancze i posypa¢ cynamonem.

» Drugie $niadanie (E: 449kcal, B 0.: 9.2g, T: 30.51g, W 0.: 37.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (120g)

Orzechy wioskie (E: 333kcal, B o.: 8g, T: 30.15g, W 0.: 9g) _1i2/3 garsci (50g)

» Obiad (E: 765kcal, B 0.: 39.19¢g, T: 29.26g, W o.: 89.069)
Dorsz z warzywami (E: 765kcal, B 0.: 39.19g, T: 29.26g, W 0.: 89.069) 1 porcja
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: Dorsz z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

e Cebula czerwona - 1i1/3 sztuki (1509)

e Kasza jaglana - 1 woreczek (100g)

e Oliwa z oliwek - 2 1/2 tyzki (25ml)

e Pomidor - 1 sztuka (170g)

e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 1/2 sztuki (1509)
e Safata zielona, liscie - 9 lisci (45g)

Sposob przygotowania:

Dorsza wraz z pokrojong cebulka utozyé na folii do pieczenia. Nastepnie folie szczelnie zawingé. Wtozy¢ do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni i piec ok. 20 min. Ugotowac kasze. Pomidora pokroi¢, umy¢ wraz z satatg. Skropic¢ oliwa.
Wszystko razem serwowac.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 159kcal, B 0.: 5.94g, T: 6.75g, W 0.: 19.27g)

PRZEPIS: Chia pudding z malinami - 1 porcja

Sktadniki:

Maliny, mrozone - 2/3 garsci (50g)
Midd pszczeli - 1/2 tyzki (13g)

Mleko 2% OSM - 1/3 szklanki (75ml)
Chia nasiona Sante - 1i 1/2 tyzki (15g)

Sposdb przygotowania:

Nasiona chia wymieszac z mlekiem i miodem. Mase z mleka wla¢ np. do stoika. Zakreci¢. Odstawi¢ do loddwki na 15
minut. Wyja¢ z lodéwki i doktadnie wymieszac. Mase przela¢ do pucharkdw i wstawi¢ ponownie do lodéwki na minimum
5h. Maliny rozmrozié. Zblendowac je na sos. Pola¢ sosem pudding chia.

» Kolacja (E: 387kcal, B 0.: 9.02g, T: 25.5g, W o.: 36.04g)
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

PRZEPIS: Gaspacho z awokado i pomidoréw - 1 porcja

Sktadniki:

Awokado - 1 sztuka (140g)

Szalotka - 1/2 sztuki (50g)

Mieta pieprzowa, $wieza - 2/3 tyzeczki (3g)
Orzechy witoskie czarne, suszone - 1/6 garsci (59)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1159)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Przecier pomidorowy MUTTI S. - 1 tyzka (15g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Warzywa doktadnie umy¢, obrac, usungé pestki. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, zdjaé skorke i pokroi¢ na drobne kawatki i
wrzuci¢ wszystko do naczynia. Nastepnie zblendowa¢ na gtadki krem wszystkie sktadniki. Doda¢ przyprawy. Cato$¢
posypac orzechami wtoskimi.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2226 kcal  Biatko ogétem: 74879
Thuszez: o 102919 Weglowodany ogétem: 265.49 g
Btonnik pokarmowy: 38.52¢
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Piagtek

» Sniadanie (E: 557kcal, B o.: 23.35¢g, T: 32.22g, W o.: 42.85g)

Saiatka) z tososiem, kuskusem i pestkami dyni (E: 557kcal, B 0.: 23.35¢g, T: 32.22g, W 0.: 1 porcja
42.85g

PRZEPIS: Satatka z tososiem, kuskusem i pestkami dyni - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1 gar$¢ (15g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

tosos, wedzony - 2/3 opakowania (60g)
Kasza kuskus - 1/2 woreczka (50g)

Sposdb przygotowania:

Kuskus ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Liscie sataty wymieszac z plastrami ryby i przyprawi¢ solg i pieprzem.
Polac oliwg, sokiem z cytryny i posypa¢ prazonymi pestkami dyni. Dodaé ugotowany kuskus.

» Drugie $niadanie (E: 263kcal, B o.: 4.44g, T: 4.97g, W 0.: 57.759)
Boréwkowy shake (E: 263kcal, B o.: 4.44g, T: 4.97g, W 0.: 57.759) 1.5 porcji

PRZEPIS: Boréwkowy shake - 1.5 porc;ji

Sktadniki:

Boréwka amerykariska - 3 garscie (150g)
Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (3g)

Maliny - 1 1/4 szklanki (1509)

Miéd lipowy "Sadecki Bartnik" - 2/3 tyzki (159)
Mleko migdatowe, niestodzone - (3759)

Sposob przygotowania:

Bor6éwki oraz maliny optukac i otrzasna¢ z wody, a nastepnie wtozyc¢ je do dzbanka blendera. Doda¢ mleko miéd oraz
imbir i doktadnie zmiksowac. Udekorowaé owocami i listkami $wiezej miety.
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Jadtospis

» Obiad (E: 743kcal, B o.: 45.36g, T: 41.64g, W 0.: 48.01g)

PRZEPIS: Makaron z tososiem i cukinig - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, Swieza - 6 i 2/3 garsci (20g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125g)

Losos, $wiezy - 1 sztuka (200g)

Makaron ryzowy - 1 1/4 garsci (50g)

Mleczko kokosowe House of Asia - 10 tyzek (100ml)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Lososia myjemy, osuszamy, skrapiamy sokiem z cytryny, doprawiamy solg i pieprzem.
Rybe zawijamy w folie aluminiowa, pieczemy w piekarniku przez mniej wiecej 20 min. Upieczong i lekko ostudzong rybe
dzielimy delikatnie widelcem na mniejsze kawatki.Cukinie myjemy i kroimy w waskie paski. Najlepiej zrobi¢ to obierakiem
do jarzyn. Gotujemy w garnku wode, wrzucamy paski cukinii i gotujemy 1-1,5 min. Wyjmujemy, odsgczamy.Na rozgrzang
patelnie wlewamy mleczko kokosowe, doprawiamy jg solg, pieprzem i gotujemy, az sos zacznie gestniec. Bazylie kroimy
w paseczki. Do sosu dajemy bazylie, kawatki tososia i paski cukinii. Delikatnie mieszamy i chwile razem
podgrzewamy.Gotujemy makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu. tgczymy sos tososiowo-cukiniowy z
ugotowanym makaronem.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 189kcal, B 0.: 0.68g, T: 3.23g, W o.: 40.63g)
Jabtka pieczone (E: 189kcal, B 0.: 0.68g, T: 3.23g, W 0.: 40.639) 1 sztuka (170q)

» Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 11.18g, T: 32.14g, W o.: 34.56q)
Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni (E: 452kcal, B 0.: 11.18g, T: 32.14g, W o.: 1 porcja

34.560)
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Jadtospis

PRZEPIS: Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1i 2/3 garsci (25g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)

Sposob przygotowania:

W garnku rozgrzac oliwe z oliwek i zeszkli¢ posiekang cebule. Ziemniaka i selera obrac¢, pokroi¢ w kostke, doda¢ do
cebuli i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie dodaé starty imbir, zala¢ bulionem i gotowac okoto 20 minut, az warzywa
beda miekkie. Gotowa zupe zmiksowac i doprawi¢ solg i pieprzem. Posypa¢ posiekang natka pietruszki i uprazonymi na
suchej patelni pestkami dyni.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2204 keal  Biatko ogétem: 85.01.9
Tuszez: .. 114.29  Weglowodany ogétem: 223.8 9
Btonnik pokarmowy: 31.39¢
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Sobota

» Sniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.16g, T: 41.96g, W o.: 5.24g)

PRZEPIS: Jajecznica z suszonymi pomidorami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)

Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (29)

f(Susz)one pomidory w oliwie Gardenfoods - 5 plastréw
35¢
e Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Sposdb przygotowania:

Rozgrzac¢ patelnie i na matym ogniu roztopi¢ 2 tyzki masta, dodac¢ jajka i oprészy¢ delikatnie solg. Smazy¢ na matym
ogniu, delikatnie przesuwajac jajka drewniang tyzkg. Pod koniec smazenia jajecznicy doda¢ suszone pomidory, doprawi¢
$wiezo zmielonym czarnym pieprzem.Po natozeniu do naczyn, jajecznice posypac szczypiorkiem.

» Drugie $niadanie (E: 341kcal, B 0.: 7.96g, T: 10.39g, W 0.: 57.71g)

PRZEPIS: Shake jaglany - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka (120g)

e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g)

e Masto sezamowe, tahini - 3/4 tyzki (15g)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
[ ]
[ J

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Mleko migdatowe, niestodzone - (200g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotuj al dente. Nastepnie odcedz. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

» Obiad (E: 714kcal, B 0.: 24.63¢g, T: 30.86g, W 0.: 85.73g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 20



pro )
2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Jadtospis

Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami (E: 714kcal, B 0.: 24.63g, T: 30.86g, W 0.: 1 porcja

PRZEPIS: Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1i1/2 sztuki (75g)
Brokuty - 1/7 sztuki (75g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kasza jaglana Sante - 2/3 szklanki (100g)
Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2q)
Pieprz cayenne - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Kasze jaglang przeptukaé pod zimng biezgcg woda, przelaé wrzatkiem. Gotowa¢ 20 minut w osolonej wodzie w stosunki
1:2 (jesli woda szybko sie wchtonie, trzeba dola¢). Nastepnie odstawi¢ pod przykrywka na bok. Na patelni rozgrzaé olej
kokosowy badz rzepakowy. Dorzuci¢ pokrojong drobno cebule, por w talarki oraz brokut podzielony na rézyczki.
Ugotowang kasze oraz surowe jajka lekko zblendowac¢ (kasza nie powinna zmieni¢ swojej konsystencji). Nastepnie
dodac warzywa i przyprawy. Cato$¢é wymieszacé drewniang tyzka. Przetozy¢ powstatg mase do foremki. Na wierzch
potozy¢ pomidorki koktajlowe. Piec ok 45 minut w 180 stopniach.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 143kcal, B 0.: 6.4g, T: 0.36g, W o.: 36.62g)

PRZEPIS: Galaretka z owocami - 1 porcja

Sktadniki:

e (alaretka o smaku truskawkowym FoodCare - 1
szklanka (220g)

e Maliny - 1 szklanka (120g)

Sposéb przygotowania:

Rozpuscic¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamiesza¢ doktadnie do rozpuszczenia. Ostudzi¢
galaretke, przela¢ do naczynia i wrzuci¢ owoce. Wstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata.

» Kolacja (E: 449kcal, B o.: 8.42g, T: 37.4g, W 0.: 23.79g)
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Jadtospis

satatka czerwono-biato-z6tta (E: 449kcal, B 0.: 8.42g, T: 37.4g, W 0.: 23.79q) 1.5 porcji

PRZEPIS: satatka czerwono-biato-z6tta - 1.5 porcji

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1 gar$é (15g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g)
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)
Papryka z6tta - 3/4 sztuki (105g)
Kminek, suszony - 1/8 tyzeczek (0g)
Koperek, suszony - 1/8 tyzeczek (0g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Sposdb przygotowania:

W duzej salaterce wymieszac oba rodzaje poszatkowanej kapusty i pokrojonej papryki.
Zmieszacé oliwe z kminkiem i nasionami kopru na gtadki sos. Pola¢ nim satatke. Miesza¢ tak dtugo az sos pokryje
wszystkie sktadniki. Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku. Posypac pestkami dyni.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2158 kcal  Biatko ogotem: = 74.579
Thuszez: 120.97g Weglowodany ogétem: 209.09 g
Btonnik pokarmowy: 30.59¢
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Jadtospis

Niedziela

» Sniadanie (E: 509kcal, B 0.: 11.06g, T: 26.78g, W o0.: 59.65g)
Jaglanka z orzechami i zurawing (E: 509kcal, B 0.: 11.06g, T: 26.78g, W 0.: 59.65g) 1 porcja

PRZEPIS: Jaglanka z orzechami i zurawing - 1 porcja

Sktadniki:

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (509)
Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
Orzechy laskowe - 1 1/3 garsci (40g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Woda - 1 szklanka (240ml)

Zurawina suszona - 1/3 garsci (12g)

Sposdb przygotowania:

Suchg kasze jaglang prazy¢ w garnku na srednim ogniu przez kilka minut. Zdja¢ z ognia i przela¢ wrzatkiem na sicie.
Odsaczong kasze umiesci¢ w garnku o grubym dnie, zala¢ szklankg wrzatku, dodaé szczypte soli i gotowac pod
przykryciem na matym ogniu przez 15 minut, bez mieszania. Po 15 minutach zdjaé kasze z ognia i pozostawi¢ jeszcze
na kilka minut. W miedzyczasie prazy¢ orzechy laskowe na suchej patelni do zrumienienia. Ugotowang kasze wymieszaé
z miodem. Posypacé kasze zurawing i prazonymi orzechami.

» Drugie $niadanie (E: 287kcal, B 0.: 4.14g, T: 9.15g, W o.: 54.05g)
Smoothie green (E: 287kcal, B 0.: 4.14g, T: 9.15g, W 0.: 54.05g) 1.5 porc;ji

PRZEPIS: Smoothie green - 1.5 porcji

Sktadniki:

Awokado - 1/3 sztuki (529)
Banan - 3/4 sztuki (97g)
Jabtko - 1/3 sztuki (679)

Kiwi - 3/4 sztuki (60g)
Pomarancza - 1/3 sztuki (90g)
Szpinak - 11i1/2 garsci (379)
Woda - 1/3 szklanki (90ml)

Sposob przygotowania:

Owoce umy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wrzuci¢ wszystko do wysokiego naczynia, zala¢ wodg i zmiksowac na
gtadka mase.

» Obiad (E: 720kcal, B o.: 37.87¢g, T: 34.03g, W 0.: 69.67g)
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Jadtospis

Krewetki z patelni z pomidorami, szpinakiem i ryzem (E: 720kcal, B 0.: 37.87¢, T: 34.03g, 1 porcja
Wo.:69.67g)

PRZEPIS: Krewetki z patelni z pomidorami, szpinakiem i ryzem - 1 porcja

Sktadniki:

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Miéd pszczeli- 1/5 tyzki (5g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (75g)
Szpinak - 1 1/4 garsci (30g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Masto ekstra - 2 plastry (20g)
Krewetki, surowe - (150g)

Sposob przygotowania:

Krewetki wymieszaé z drobno posiekanym czosnkiem, solg i pieprzem. Na patelni rozgrzaé 3 tyzki masta i wrzucié
krewetki. Pomidory koktajlowe przekroi¢ na pdt, posoli¢ i wymieszaé z oliwg i miodem. Utozy¢ na patelni obok krewetek i
podsmazy¢ kolejng minute. Szpinak doprawi¢ solg, pieprzem i z tyzkg masta, potozy¢ obok krewetek na patelni, smazy¢
kolejng minute. Podawac z ryzem.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 294kcal, B o.: 18.42g, T: 20.96g, W o.: 8.369)
satatka z brokutem i jajkiem (E: 294kcal, B 0.: 18.42g, T: 20.96g, W o.: 8.369) 1 porcja

PRZEPIS: satatka z brokutem i jajkiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 1i1/3 sztuki (689)

Brokuty - 1/6 sztuki (83g)

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

Pomidor koktajlowy - 3 i 1/3 sztuki (67g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1/4 sztuki (33g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Odetnij rozyczki brokutéw i ugotuj je na parze. Jajka sadzone pokréj na ¢wiartki. Pomidorki po umyciu przekrdj na pét.
Wszystko wrzu¢ do jednej miski, zetrzyj na duzych oczkach ser. Dodaj odrobine soli i pieprzu, polej satatke oliwg.
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Jadtospis

» Kolacja (E: 450kcal, B 0.: 9.12g, T: 30.27g, W o.: 39.29¢)

Pieczone warzywa (E: 450kcal, B 0.: 9.12g, T: 30.27g, W 0.: 39.29g)

PRZEPIS: Pieczone warzywa - 1 porcja

Sktadniki:

Sezam, nasiona - 1i2/3 tyzki (179)

Widrki kokosowe - 1 2/3 tyzki (10g)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Cukinia - 1/6 sztuki (42g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Oliwa z oliwek - 1 1/3 tyzki (13ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (38g)

Papryka z6tta - 1/6 sztuki (23g)

Pomidor - 1/3 sztuki (57g)

Przecier pomidorowy MUTTI S. - 1 1/3 tyzki (20g)
Kwiat gatki muszkatotowej,mielony - 1/8 tyzek (0g)
Papryka, w proszku - 1/8 tyzeczek (0g)

Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Ziemniaki, pézne - 1 1/3 sztuki (120g)

S6l morska Sante - (0g)

Sposdb przygotowania:

o=!
o=
o=

Wszystkie warzywa procz cebuli i czosnku nalezy starannie umyé, obrac i pokroi¢ w kostke (ziemniaki w wiekszg
kostke). Nastepnie pokrojone ziemniaki wtozy¢ do miski, lekko posoli¢ i dodaé dwie tyzki oliwy, wymieszac. Tak
przygotowane ziemniaki przetozy¢ na blache lub do duzego naczynia zaroodpornego bez przykrywki i wtozy¢ do
piekarnika nagrzanego do 190 °C. Piec, az beda miekkie i lekko sie zarumienia.

W tym czasie drobno posiekang cebule i zmiazdzony czosnek podsmazy¢ na ztoty kolor, na 2 tyzkach oliwy z oliwek, w
duzym rondlu lub gtebokiej patelni. Nastepnie doda¢ przyprawy i pokrojone pomidory. Dusi¢ pod przykryciem, od czasu
do czasu mieszajac, az pomidory beda miekkie i rozpadng sie. Powstaty sos mozna dodatkowo zmiksowac blenderem
recznym.

Nastepnie do sosu doda¢ papryke, a po okoto 4/5 minutach réwniez cukinie. Dusi¢ pod przykryciem, az warzywa beda
miekkie. Na koniec dodaé wiérki kokosowe i sezam, ktére nalezy lekko podprazyé na suchej patelni (do momentu, az
nabiorg lekko ztotawego koloru i zaczng pachnie¢). Wszystko doktadnie wymieszac, posoli¢ i dusi¢ jeszcze okoto 3
minut. Nastepnie tak przygotowanym sosem, zala¢ upieczone na blasze lub w naczyniu zaroodpornym ziemniaki,
wymieszac i wstawic¢ do piekarnika, jeszcze na 5 minut.

Wartosci odzywcze

2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

1 porCJa

Wartosc energetyczna: 2260 kcal Biatko ogétem: 80.61¢
Thuszez: 121.19g Weglowodany ogotem: 231.02 g
Btonnik pokarmowy: 34¢
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

Kasza Jaglana

Warzywa

Brokuty

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD@ DDDDDDDDD@
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2609 (2 i 2/3 woreczka)
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Lista zakupow

DDDDD@ D@ DDDD@ 0O0O0O0O0000000000000

Pomidor koktajlowy

Mieko i produkty mleczne

MIeko 2% OSM

Mieso i jaja

Jaja kurze cate

Oleje i tluszcze

Maslo ekstra

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Lista zakupow

[1 Oliwaz oliwek

2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

218ml (21 i 3/4 tyzki)

Cukier i stodycze

Cukier bragzowy

Ryby i owoce morza

Dorsz SW|ezy, filety bez skéry

—
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Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

OO00doooooonodo @ I:II:II:II:II:II:I@ I:II:II:II:II:II:I@
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2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Lista zakupow

L] Mleczko KOKOSOWe A TiD e 77.59 (711 2/3 tyzki)
[1 Orzechylaskowe o B0g (17 1/3 garsci)
[1 Orzechy wioskie . . 779 (212/3 garsci)
[1 Orzechy wioskie czame, suszone e 59 (1/6 garéci)
L POMaraACZa e 6909 (2 i 3/4 sztuki)
[1 Rodzynki,suszone 309 (1 garsc)
[1 Sezam nasiona .~~~ 79 (112/3 tyzki)
L Semie Iniane Samte e 2.59 (1/5 tyzki)
R ) L 159
[1 Stonecznik, nasiona, tuskane 129 (11174 tyzki)
I e 300g (41 1/4 garsci)
I 37.59 (61 1/4 tyzki)
0 Zurawinasuszona 129 (1/3 garsci)
<2) Napoje

SOk MG Oy e 250m!
[1 Sokzeytryny . o YoM (271/2 tyzki)
L SOk Z mONKE e 2ml (1/3 tyzki)
0 Woda ...360ml (1§ 1/2 szklanki)
L1 Wodagazowana, aquafina e 70m| (1/4 szklanki)
Przyprawy

L BaZY i, SUSZONa e 109 (10 tyzeczek)
L Bazyla, SWIeZa e 509 (161 2/3 garsci)
L Oy mamOn, Ml ONy e 29 (1/2 yzeczki)
[1 Kminek suszony . 09 (178 tyzeczek)
(1 Koncentrat pomidorowy, 80% e 59 (1/3 tyzeczki)
[1 Koperek suszony w09 (1/8 tyzeczek)
I I 4g (1 tyzeczka)
[1  Kwiat gatki muszkatotowej,mielony e 0g (1/8 tyzek)
L Maferanek, SUSZONY e 19 (1/3 tyzeczki)
[ Mieta pieprzowa, SWieza e 39 (2/3 tyzeczki)
[] Musztarda 10g (1 tyzeczka)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 29



pro ]
2200kcal SRODZIEMNOMORSKA

Lista zakupow

I g L 2ml (1/3 tyzki)
[0 Papryka chill, W prOSzKU e 79 (21173 tyzeczki)
I L 79 (211/3 tyzeczki)
L P ODIZ Gy e e 19 (1/3 tyzeczki)
[1 Pieprzczamy . 99 (9 tyzeczek)
[1 Proszekdopieczenia 259 (172 tyzeczki)
L1 Przecier pomidorowy MUTTIS. e 359 (211 1/3 tyzki)
L 12.59 (2 tyzeczki)
[1 Sol Himalajska Sante 3509 g (374 Yyzeczki)
[0 SOImorska Sante e 69 (6 szczypt)
L TymianeK, SUSZONY e 19 (1/3 tyzeczki)
Produkty wegetarianskie

L MaKar O KUKUTYQZiany e 909
[1 Mleczko kokosowe House Of ASia e 100mI (10 fyzek)
[1  Mieko migdatowe, niestodzone e 10759
[] Natumi - Mleko ryzowe 250ml (1 1/4 szklanki)
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Kokosowe placuszki omlet ze szpinakiem Nalesniki gryczane ze Jaglanka pomarariczowo -  Satatka z fososiem, Jajecznica z suszonymi Jaglanka z orzechami i
szpinakiem cynamonowa kuskusem i pestkami dyni ~ pomidorami Zurawing

Kwasna satatka z owocami  Smoothie super jagodowo-  satatka z surimi Banan Borédwkowy shake Shake jaglany Smoothie green
fenkutowe Orzechy wtoskie

pieczone pulpeciki jaglane  Zupa pomidorowo- Makaron z sosem z Dorsz z warzywami Makaron z tososiem i Zapiekanka z kaszy Krewetki z patelni z
paprykowa z mozzarellg pomidoréw i awokado cukinig jaglanej z warzywami pomidorami, szpinakiem i

ryzem

Podwieczorek / przekgska Il | Podwieczorek / przekgska Il | Podwieczorek / przekgska Il | Podwieczorek / przekgska Il | Podwieczorek / przekaska Il | Podwieczorek / przekaska Il | Podwieczorek / przekgska Il

Batony owsiane z jabtkiem  Smoothie szpinakowe z Winogrona Chia pudding z malinami Jabtka pieczone Galaretka z owocami satatka z brokutem i
grejpfrutem jajkiem

satatka z tososiem i Sok marchwiowy Wytrawna jaglanka Gaspacho z awokado i Zupa krem z selera z satatka czerwono-biato- Pieczone warzywa

orzechami kolorowa satatka pomidoréw prazonymi pestkami dyni z0Ma
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	Jadłospis
	Śniadanie (E: 510kcal, B o.: 8.55g, T: 34.38g, W o.: 51.08g)
	Drugie śniadanie (E: 256kcal, B o.: 3.39g, T: 1.43g, W o.: 61.24g)

	Jadłospis
	Obiad (E: 827kcal, B o.: 30.46g, T: 23.12g, W o.: 132.96g)

	Jadłospis
	Podwieczorek / przekąska II (E: 180kcal, B o.: 4.14g, T: 3.87g, W o.: 35.13g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 402kcal, B o.: 18.98g, T: 29.32g, W o.: 16.27g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 513kcal, B o.: 22.87g, T: 40.29g, W o.: 16.95g)
	Drugie śniadanie (E: 386kcal, B o.: 6.79g, T: 16.18g, W o.: 59.89g)
	Obiad (E: 688kcal, B o.: 39.32g, T: 24.87g, W o.: 99.85g)

	Jadłospis
	Podwieczorek / przekąska II (E: 288kcal, B o.: 3.85g, T: 3.75g, W o.: 63.1g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 367kcal, B o.: 7.1g, T: 12.23g, W o.: 62.51g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 496kcal, B o.: 16.15g, T: 28.17g, W o.: 46.1g)
	Drugie śniadanie (E: 360kcal, B o.: 16.02g, T: 12.86g, W o.: 47.4g)

	Jadłospis
	Obiad (E: 754kcal, B o.: 9.9g, T: 42.26g, W o.: 88.04g)
	Podwieczorek / przekąska II (E: 213kcal, B o.: 1.5g, T: 0.6g, W o.: 52.8g)
	Kolacja (E: 510kcal, B o.: 11.19g, T: 32.43g, W o.: 45.3g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 466kcal, B o.: 11.52g, T: 10.89g, W o.: 83.92g)
	Drugie śniadanie (E: 449kcal, B o.: 9.2g, T: 30.51g, W o.: 37.2g)
	Obiad (E: 765kcal, B o.: 39.19g, T: 29.26g, W o.: 89.06g)

	Jadłospis
	Podwieczorek / przekąska II (E: 159kcal, B o.: 5.94g, T: 6.75g, W o.: 19.27g)
	Kolacja (E: 387kcal, B o.: 9.02g, T: 25.5g, W o.: 36.04g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 557kcal, B o.: 23.35g, T: 32.22g, W o.: 42.85g)
	Drugie śniadanie (E: 263kcal, B o.: 4.44g, T: 4.97g, W o.: 57.75g)

	Jadłospis
	Obiad (E: 743kcal, B o.: 45.36g, T: 41.64g, W o.: 48.01g)
	Podwieczorek / przekąska II (E: 189kcal, B o.: 0.68g, T: 3.23g, W o.: 40.63g)
	Kolacja (E: 452kcal, B o.: 11.18g, T: 32.14g, W o.: 34.56g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.16g, T: 41.96g, W o.: 5.24g)
	Drugie śniadanie (E: 341kcal, B o.: 7.96g, T: 10.39g, W o.: 57.71g)
	Obiad (E: 714kcal, B o.: 24.63g, T: 30.86g, W o.: 85.73g)

	Jadłospis
	Podwieczorek / przekąska II (E: 143kcal, B o.: 6.4g, T: 0.36g, W o.: 36.62g)
	Kolacja (E: 449kcal, B o.: 8.42g, T: 37.4g, W o.: 23.79g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 509kcal, B o.: 11.06g, T: 26.78g, W o.: 59.65g)
	Drugie śniadanie (E: 287kcal, B o.: 4.14g, T: 9.15g, W o.: 54.05g)
	Obiad (E: 720kcal, B o.: 37.87g, T: 34.03g, W o.: 69.67g)

	Jadłospis
	Podwieczorek / przekąska II (E: 294kcal, B o.: 18.42g, T: 20.96g, W o.: 8.36g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 450kcal, B o.: 9.12g, T: 30.27g, W o.: 39.29g)
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