pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

06.07.2020 (Poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 461kcal, B 0.: 13.68g, T: 22g, W 0.: 56.05g)
Owsianka truskawkowo - migdatowa (E: 461kcal, B 0.: 13.68g, T: 229, W 0. 56.059) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka truskawkowo - migdatowa - 1 porcja

Sktadniki:

e Ptatki migdatowe Helio - 1/3 szklanki (30g)

e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50q)

e Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

e Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanki (250ml)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Sposéb przygotowania:

Do mleka doda¢ ptatki owsiane. Gotowa¢ do momentu zagotowania mleka. Dodac truskawki. Owsianke przetozy¢ do
miseczki i posypaé ptatkami migdatowymi.

» 10:00 Il $niadanie (E: 218kcal, B 0.: 16.93g, T: 4.85g, W 0.: 29.659)
Serek wiejski lekki pigtnica (E: 113kcal, B 0.: 15g, T: 4.5g, W 0.: 3g) 5 tyzek (100g)

» 14:00 Obiad (E: 803kcal, B 0.: 43.59g, T: 38.61g, W 0.: 70.76g)
makaron z pesto i kurczakiem (E: 803kcal, B 0.: 43.59g, T: 38.61g, W 0.: 70.769) 1 porcja
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: makaron z pesto i kurczakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Kurczak brojler, pier$ bez skory surowa - 2/3 sztuki

(130g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Orzechy nerkowca - 3/4 garsci (30g)

Pietruszka, liscie - 7 tyzeczek (429)

Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l morska Sante - 2 szczypty (29)

Makaron bezglutenowy Pastani - 1i 1/2 szklanki (759)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Kurczaka pokroi¢ w kostke, doprawi¢ do smaku i podsmazy¢ na
oliwie. Orzechy nerkowca podprazy¢ na suchej patelni. Wrzuci¢ do blendera razem z natkg pietruszki, pieprzem i oliwa-
zblendowaé. Tak przygotowanym pesto polaé¢ makaron. Podawac¢ z pomidorami koktajlowymi i kurczakiem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.59)
Jogurt typu islandzkiego z truskawkami Skyr (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.5g) 1 opakowanie (150ml)

» 20:00 Kolacja (E: 286kcal, B 0.: 12.05g, T: 3.27g, W o.: 49.369)
Zupa Krupnik Biedronka (E: 171kcal, B o.: 8.55g, T: 1.8g, W 0.: 27.45q) 450m|

Chleb razowy Benus (E: 115kcal, B o.: 3.5g, T: 1.47g, W 0.: 21.91g) 2 kromki (70g)

Wartosci odzywcze
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pro

1900 keal Biedronka

Jadtospis

07.07.2020 (Wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 24.75g, T: 25.72g, W o.: 46.24g)
Angielskie $niadanie (E: 512kcal, B 0.: 24.75g, T: 25.72g, W 0.: 46.24q) 1 porcja

PRZEPIS: Angielskie sniadanie - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

e Chleb zytni - 2 kromki (70g)

e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Fasola po bretofisku - 1/3 porcji (70g)

Sposéb przygotowania:

Fasolke podgrzaé na patelni. Jajka usmazy¢ na oleju. Podawacé z chlebem i mastem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 224kcal, B 0.: 16.49g, T: 12.75g, W o.: 10.54g)
Filety z makreli w pomidorach Graal (E: 224kcal, B 0.: 16.49g, T: 12.75g, W 0.: 10.54g) 1 sztuka (170q)

» 14:00 Obiad (E: 573kcal, B 0.: 36.4g, T: 14.32g, W 0.: 75.069)
Chili z indykiem, warzywami i ryzem (E: 573kcal, B 0.: 36.4g, T: 14.32g, W 0.: 75.069) 1 porcja
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Chili z indykiem, warzywami i ryzem - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

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

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - (0g)

Ryz bialy - 1/2 woreczka (509)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (2g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (240ml)

Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

Indyk caty, piers - 1 porcja (100g)

Warzywa na patelnie mrozna kraina - 225 opakowania
(225g)

Sposdb przygotowania:

Na patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule i starty czosnek. Doda¢ mieso i doktadnie obsmazy¢. Dodaé
przyprawy, wymieszac, nastepnie wsypac suchy ryz i znéw wymieszaé. Doda¢ mieszanke mrozonych warzyw i zalaé
bulionem. przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod przykryciem przez ok. 17-20 minut caty czas mieszajac i dolewajac
ew. wode.

» 17:00 Podwieczorek (E: 277kcal, B 0.: 7.89g, T: 3.83g, W 0.: 56.11g)
Koktajl truskawkowy (E: 277kcal, B 0.: 7.89g, T: 3.83g, W 0.: 56.11g) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl truskawkowy - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka (120g)

e Jogurt 0% naturalny SM Mlekovita - 1/2 opakowania
(125g)

e Truskawki - 1i2/3 szklanki (250q)
¢ Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanki (250ml)

Sposob przygotowania:

Truskawki umy¢ i oderwac szyputki, wtozy¢ do pojemnika blendera. Doda¢ obranego banana, jogurt i mleko. Zmiksowagé.

» 20:00 Kolacja (E: 366kcal, B 0.: 5.26g, T: 31.06g, W o0.: 20.13g)
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

Suréwka z poréw, pomidordéw i papryki (E: 366kcal, B 0.: 5.26g, T: 31.06g, W 0.: 20.13g) 1 porcja

PRZEPIS: Suréwka z poréw, pomidordw i papryki - 1 porcja

Sktadniki:

e Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
e Pomidor - 1 sztuka (160g)

® Por - 3/4 sztuki (110g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Papryke i pora posiekaj.

Pomidora pokréj w plasterki.

Wszystkie warzywa wymieszaj ze sobg i dodaj oliwe.
Przypraw solg i pieprzem.

Wartosci odzywcze
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@ dietetykpro

1900 keal Biedronka

Jadtospis

08.07.2020 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 198kcal, B o.: 3.89g, T: 3.37g, W 0.: 40.91g)

Smoothie jogurtowe z bananem, truskawkami i jarmuzem (E: 198kcal, B 0.: 3.89g, T: 3.37g, 1 porcja
Wo.:40.91g

PRZEPIS: Smoothie jogurtowe z bananem, truskawkami i jarmuzem - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka (120g)

e Jarmuz- 1i1/2 garsci (30g)

e Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

e Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanki (250ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki gtadko zblenowac. Jesli wyjdzie za geste, doda¢ odrobine mleka.

» 10:00 Il $niadanie (E: 350kcal, B o.: 14.15g, T: 22.92g, W o.: 24.03g)
Satatka grecka (E: 350kcal, B 0.: 14.15g, T: 22.92g, W 0.: 24.03q) 1 porcja
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1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka grecka - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (529)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Oliwki zielone bez pestek Bakalland - 7 i 1/3 sztuki
(229)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)
Satata - 1/8 sztuki (259)

Sposéb przygotowania:

Warzywa umyj, pokrdj wedle uznania. Czosnek posiekaj drobno. Dodaj safate, ser feta, oliwki. Na koniec dodaj pieprz i
czosnek oraz polej oliwa.

» 14:00 Obiad (E: 780kcal, B o.: 45.08g, T: 18.11g, W o.: 116.53g)

Curry po)midorowe z dorszem i ciecierzycg (E: 780kcal, B 0.: 45.08g, T: 18.11g, W o.: 1 porcja
116.53g
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Curry pomidorowe z dorszem i ciecierzyca - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (509)

Papryka chili - 1/2 sztuki (10g)

Pomidor - 2 i 1/3 sztuki (400g)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2q)

Bulion rosotowy - 1 szklanki (250ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 sztuka (100g)
Ciecierzyca surowa - 5 tyzek (759)

Sposéb przygotowania:

Na patelni z nieprzywierajgcym dnem rozgrzacé olej. Dodaé pokrojong w kosteczke cebule i smazy¢ przez ok. 5 minut na
matym ogniu az sie zeszkli. Pod koniec doda¢ starty czosnek. Doda¢ pokrojong papryczke chili, kolendre, kurkume i
chwile podsmazy¢. Wlac¢ bulion, pomidory oraz odcedzong ciecierzyce i zagotowac na wiekszym ogniu. Zmniejszy¢
ogien i gotowac bez przykrycia przez ok. 7 - 10 minut az sos zgestnieje. Dorsza pokroi¢ w kostke i doda¢ do sosu.
Wymieszac i gotowaé na matym ogniu bez przykrycia przez okoto 4 minuty. Odstawi¢ z ognia, mieszajac. Doda¢
odrobine mleko kokosowe wedtug uznania.

» 17:00 Podwieczorek (E: 168kcal, B 0.: 13.05g, T: 4.5g, W o.: 14.85g)
Baton proteinowy Vitanella (E: 168kcal, B 0.: 13.05g, T: 4.5g, W 0.: 14.85g) 45g

1 sztuka, smak dowolny V

» 20:00 Kolacja (E: 444kcal, B 0.: 19.94g, T: 18.62g, W o.: 55.7g)

Zytnia) bruschetta z brokutami i szparagami (E: 444kcal, B 0.: 19.94g, T: 18.62g, W o.: 1.5 porcji
55.7¢
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Zytnia bruschetta z brokutami i szparagami - 2 porcje

Sktadniki:

Brokuty - 1 sztuka (500g)

Chleb zytni - 2 kromki (70g)
Czosnek - 3 zabki (15g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Szparagi - 8 sztuk (2409)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Brokut umy¢ i ugotowac na parze, tak zeby byt na wpét miekki. Szparagi upiec na grillu (lub w piekarniku). Kromki chleba
opiec w tosterze (lub na patelni), zmiazdzy¢ zabki czosnku i natrze¢ nimi opieczony chleb. Grzanki skropi¢ odrobing
oliwy i utozy¢ na nich brokutu i szparagi. Doprawi¢ solg morska i pieprzem.

Wartosci odzywcze
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

09.07.2020 (Czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 11.16g, T: 22.38g, W o.: 46.06g)

Jaglanl)<a z bananem, cynamonem i orzechami (E: 415kcal, B 0.: 11.16g, T: 22.38g, W o.: 1 porcja
46.06g

PRZEPIS: Jaglanka z bananem, cynamonem i orzechami - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1/2 sztuki (60g)

Migdaly ptatki Tesco - 2/3 tyzki (10g)

Orzechy nerkowca - 1 gars$é (359)

Ptatki jaglane - 2 tyzki (20g)

Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4q)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Zala¢ ptatki jaglane mlekiem, moczy¢ przez ok.15 minut, az beda miekkie. Nastepnie doda¢ banana pokrojonego w
kostke i tyzeczke ptatkéw migdatowych, cynamon oraz orzechy.

» 10:00 Il $niadanie (E: 248kcal, B 0.: 10.38g, T: 5.49g, W 0.: 44.12g)

PRZEPIS: Koktajl z kiwi i banana - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1 sztuka (120g)

e Kiwi- 1 sztuka (75g)

e Ksylitol Sante - 3/4 tyzeczki (59)

e Mleko sojowe - 1 1/4 szklanki (250ml)

Sposdb przygotowania:

Banana i kiwi obrac ze skdrki. Nastepnie do blendera wrzuci¢ ksylitol, banana, mleko sojowe i kiwi. Cato$¢ doktadnie
zmiksowac. Podaé schtodzone.

F-

» 14:00 Obiad (E: 693kcal, B 0.: 45.99g, T: 24.69g, W 0.: 79.52g)
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pro

1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Chtodnik z buraka z jajkiem - 1.5 porc;ji

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (1509)

Burak - 4 i 1/4 sztuki (450g)

Szczypiorek - 3/4 sztuki (15g)

Kefir, 2% ttuszczu - 1i 3/4 szklanki (450ml)
Ogérek - 1i1/4 sztuki (2259)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 10 sztuk (1509)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowac. Nastepnie buraka, ogérka i rzodkiewke pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Szczypiorek posiekac.
Warzywa wymieszac z kefirem. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Zblendowac¢. Odstawi¢ do loddwki na ok. 30 minut.
W tym czasie ugotowac jajko na twardo. Chtodnik podawac z pokrojonym jajkiem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 154kcal, B 0.: 5.82g, T: 0.56g, W o.: 32.869)
Galaretka z truskawkami (E: 154kcal, B 0.: 5.82g, T: 0.56g, W 0.: 32.86q) 1 porcja

PRZEPIS: Galaretka z truskawkami - 1 porcja

Sktadniki:

® Galaretka o smaku truskawkowym Gellwe - 1 szklanka
(2209)

e Truskawki - 1 szklanka (140g)

Sposob przygotowania:

Rozpuscic galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamiesza¢ doktadnie do rozpuszczenia. Ostudzié
galaretke, przelaé do naczynia i wrzuci¢ owoce. Wstawi¢ do lodowki, aby galaretka stezata.

» 20:00 Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 25.08g, T: 12.65g, W 0.: 56.93g)

Faszerc))wane pomidory z kuskusem i rzodkiewka (E: 433kcal, B 0.: 25.08g, T: 12.65g, W o.: 1 porcja
56.93g
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pro
1900 keal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Faszerowane pomidory z kuskusem i rzodkiewka - 1 porcja

Sktadniki:

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 2 i 1/2 sztuki (379)

Ser mozzarella Carrefour - 2/3 sztuki (759)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Kasza kuskus - 2/3 woreczka (60g)

Sposob przygotowania:

Pomidory przecigé¢ na p6t i delikatnie wydrazy¢ migzsz. Do miseczki wsypaé kuskus, zalaé 1/3 szklanki wrzatku i
zostawic na 5 minut. W tym czasie oczyscic i pokroi¢ w kostke rzodkiewki. Dodac do nich pokrojony migzsz oraz kuskus.
Posypaé bazylig, oregano, sola, pieprzem i wymieszac¢. Dodac¢ do farszu potowe startego sera. Faszerowa¢ pomidory,
posypac resztg startego sera. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec 15 minut w temperaturze 180 stopni.

[ooo
(i

Wartosci odzywcze
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pro

1900 kcal Biedronka

Jadtospis

10.07.2020 (Pigtek)
» 07:00 Sniadanie (E: 394kcal, B o0.: 14.59g, T: 18.09g, W o.: 44.88g)

PRZEPIS: Kanapka z pastg z awokado i jajkiem - 1 porcja

Sktadniki: 3
Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) —
Awokado - 1/2 sztuki (70g) Sra—
Chleb zytni - 2 kromki (70g)
Cytryna - 1/3 sztuki (259) T =

Czosnek - 1 zabek (5g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)
Szpinak - 1/3 garsci (10g)

Sposdb przygotowania:

Wydrazy¢ awokado i rozgnie$¢é migzsz. Dodac sok z cytryny, pieprz i wycisniety czosnek. Odstawic¢ do lodéwki.
Ugotowac jajko na twardo. Chleb posmarowaé pastg z awokado, dodac kilka listkdw szpinaku i pokrojone jajko. Posypaé
pieprzem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 454kcal, B 0.: 13.4g, T: 18.2g, W 0.: 59.869)

wafle rgiowe z mastem orzechowym i bananem (E: 454kcal, B 0.: 13.4g, T: 18.2g, W o.: 1 porcja

PRZEPIS: wafle ryzowe z mastem orzechowym i bananem - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 3/4 sztuki (100g)
e Masto orzechowe Sante - 1 1/2 tyzki (30g)
e Wafle ryzowe - 4 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

wafle posmaruj mastem orzechowy i obtéz plastrami banana.

» 14:00 Obiad (E: 626kcal, B 0.: 50.76g, T: 25.38g, W 0.: 51.69g)
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pro
1900 kcal Biedronka

Jadtospis

Pstrag z tymiankiem, mtodymi ziemniakami i suréwka (E: 626kcal, B 0.: 50.76g, T: 25.38g, 1 porcja

PRZEPIS: Pstrag z tymiankiem, mtodymi ziemniakami i suréwka - 1 porcja

Sktadniki:

Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)

Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Pstrag strumieniowy, $wiezy - 1 sztuka (230g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Ziemniaki, wczesne - 3 sztuki (270g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki umy¢ i ugotowa¢ w mundurkach do migkkosci. Pstraga skropi¢ sokiem z cytryny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
tymiankiem. Grillowaé lub upiec w papierze. Rzodkiewke i ogorka zetrze¢ na tarce. Doprawi¢ duzg iloscig koperku,
sokiem z cytryny, oliwg, solg i pieprzem. Pstragga podawac z ziemniakami i suréwka.

foto: Freepik.com

» 17:00 Podwieczorek (E: 252kcal, B 0.: 4.2g, T: 0.7g, W 0.: 58.8g)
Arbuz (E: 252kcal, B 0.: 4.2, T: 0.7g, W 0.: 58.89) 2 plastry (700q)
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@ dietetykpro

1900 keal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Zielony koktajl - 1 porcja

Sktadniki:

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jarmuz - 5 garsci (100g)
Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)
Seler naciowy - 1/7 sztuki (50q)

Sposdb przygotowania:

Umyc¢ wszystkie sktadniki i doktadnie zmiksowa¢ w potaczeniu z niewielkg iloscig wody.

Wartosci odzywcze

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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pro

1900 kcal Biedronka

Jadtospis

11.07.2020 (Sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 475kcal, B 0.: 19.85g, T: 19.94g, W o.: 59.34g)
Jajecznica z cebulg i pomidorem (E: 475kcal, B 0.: 19.85¢, T: 19.94g, W o.: 59.34g) 1 porcja

PRZEPIS: Jajecznica z cebulg i pomidorem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Szczypiorek - 1/8 sztuki (1g)

Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)
Masto ekstra ZPM Mlecz - 2 tyzeczki (10g)
Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 tyzeczka (6g)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na patelni z dodatkiem masta, az sie zeszkli. Pomidora pokroi¢ i dodaé do cebuli.
Chwile poddusi¢. Nastepnie whié jajko i doprawié solg i pieprzem, wszystko razem wymiesza¢. Na koniec posypaé
jajecznice pokrojonym szczypiorkiem. Najlepiej smakuje z dodatkiem pieczywa.

» 10:00 Il $niadanie (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.5g)
Jogurt typu islandzkiego z jagodami Skyr (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.59) 1 opakowanie (150ml)

» 14:00 Obiad (E: 820kcal, B o.: 48.87g, T: 23.05g, W o.: 110.43g)
chili con corne z ryzem (E: 820kcal, B 0.: 48.87g, T: 23.05g, W 0.: 110.43g) 1 porcja
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1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: chili con corne z ryzem - 1 porcja

. Sktadniki:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Czosnek - 1 zgbek (5g)

Fasola konserwowa czerwona Dawtona - 2/3 szklanki

(100g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100g)

Wotowina, mielona surowa - 1 szklanka (150q)

Sposob przygotowania:

Na duzej patelni zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule, doda¢ starty czosnek, chilli, kmin rzymski, oregano i mieszajac
smazy¢ przez 1 minute. Stopniowo dodawaé zmielong wotowine. Nastepnie dorzuci¢ pomidory, wymieszac. Przykry¢ i
dusi¢ przez okoto 15 na umiarkowanym ogniu. Dorzuci¢ pokrojong w kosteczke papryke. Gotowa¢ pod przykryciem
przez okoto 10 minut, od czasu do czasu zamiesza¢. Na koniec dodac¢ fasole i gotowac pod przykryciem przez okoto 3

minuty. Podawac¢ z ugotowanym ryzem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 168kcal, B 0.: 13.05g, T: 4.5g, W o.: 14.85g)

Baton proteinowy Vitanella (E: 168kcal, B0.:13.059, T:4.5g, Wo0.: 14.859) 459

1 sztuka, smak dowolny VI
» 20:00 Kolacja (E: 321kcal, B 0.: 26.41g, T: 10.46g, W o.: 31.4g)

Kanapka z twarozkiem | warzywami (E: 321kcal, B 0.: 26.41g, T: 10.46g, W 0.: 31.49) 1 porcja
Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 18
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1900 keal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Kanapka z twarozkiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki:
Szczypiorek - 1 sztuka (20g)

e Chleb razowy Benus - 2 kromki (70g)

\(J7osgu)rt 0% naturalny SM Mlekovita - 1/3 opakowania
g

Ogorek - 1/3 sztuki (60g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)

Twardg chudy "Jana"- 2 i 1/2 plastra (759)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Satata zielona, liscie - 1/5 liscia (1g)

Sposéb przygotowania:

Rozdrobni¢ ser widelcem i wymiesza¢ z jogurtem oraz pokrojong rzodkiewka i posiekanym szczypiorkiem. Doprawié¢
pieprzem i suszong bazylig. Na kromke potozy¢ tak przygotowany twarozek, pokrojonego wczes$niej ogérka oraz safate.

Wartosci odzywcze

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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1900 kcal Biedronka

Jadtospis

12.07.2020 (Niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 420kcal, B 0.: 14.41g, T: 9.44g, W o.: 72.569)
Owsianka cynamonowa (E: 420kcal, B 0.: 14.41g, T: 9.44g, W 0.: 72.569) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka cynamonowa - 1 porcja

Sktadniki:

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Mleko sojowe - 1 szklanka (220ml)

e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (60g)

e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem, podgrzaé i pilnowag, aby nie doprowadzi¢ do wrzenia. Zdja¢ z ognia i odstawi¢ na 3-4
minuty. Jabtko razem ze skorkg pokroi¢ na mate kawatki lub zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Jabtka oraz cynamon
dodaé do ptatkdw i doktadnie wymieszac.

» 10:00 Il $niadanie (E: 370kcal, B 0.: 11.04g, T: 23.52g, W 0.: 35.92g)
Mieszanka studencka (E: 370kcal, B 0.: 11.04g, T: 23.52g, W 0.: 35.929) 2 garscie (80g)

» 14:00 Obiad (E: 677kcal, B 0.: 21.05g, T: 23.68g, W o.: 106.24g)
Kasza bulgur z fasolg (E: 677kcal, B 0.: 21.05g, T: 23.68g, W 0.: 106.24q) 1 porcja
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1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: Kasza bulgur z fasolg - 1 porcja

Sktadniki:

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Fasola biata Pudliszki - 1/3 szklanki (70g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Kasza bulgur - 1 woreczek (100g)

Sposéb przygotowania:

Pokrojong w kosteczke cebule zeszkli¢ na odrobinie oleju. Dodaé rozgniecione zabki czosnku i chwile razem podsmazy¢.
Dorzuci¢ pokrojong w kostke papryke, wsypaé suchg kasze i podsmazaé przez ok. 1 minute, mieszajac. Dodaé stodka
papryke w proszku, kurkume oraz kmin rzymski. Wlaé bulion i zagotowadé, dorzucié fasolke z puszki, pomidory z puszki,
wymieszac i zagotowac na duzym ogniu. Przykry¢ pokrywa, zmniejszy¢ ogien i gotowaé przez 15 minut.

» 17:00 Podwieczorek (E: 228kcal, B 0.: 20.8g, T: 1.6g, W o.: 36.55g)

2 2/3 szklanki (400g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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1900 kcal Biedronka

Jadtospis

PRZEPIS: czosnkowa satatka kalafiorowa - 2 porcje

Sktadniki:

Kalafior - 2/3 sztuki (600g)

Przyprawa tzatziki - przyprawa do sosu tzatziki WSF - 1
i 2/3 tyzeczki (10g)

e QOgorek ze skorka, surowy - 2 i 3/4 sztuki (5009)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 tyzki (40g)

Sposdb przygotowania:

surowego kalafiora pokroi¢ w drobne kawatki, doda¢ pokrojonego w kostke ogérka zielonego. Wszystko wymieszac¢ z
jogurtem, $wiezym koprem i przyprawami.

Wartos$ci odzywcze
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Lista zakupdow

DDDDDDDDDDDDDDDDD@ DDDDDDDDDDDD@

Produkty zbozowe

Chleb razowy Benus

Warzywa

Brokuty

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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1900 keal Biedronka

Lista zakupdow

TS ZKa, 80 e 669 (11 tyzeczek)
PO 0T e 985 (5 i 3/4 sztuki)
POdOr KK 0Ny e 160g (8 sztuk)
POdOTy W DS ZC e 240g (1 szklanka)
O e 1109 (3/4 sztuki)
e 2639 (171 1/2 sztuki)
%@.*.919.;!9!99.9...'.!.%9.'.? .......................................................... 19 (1/5 licia)
Lo ) 509 (1/7 sztuki)
Sz ZY DO K e 379 (1§ 3/4 sztuki)
S..z.ea...r.ag.! ................................................................................... 2409 (8 sztuk)
Wa...rzxwa...n..ap.a.t.e'.n!e..rn.r.fzz.r.!a.k..r.a!.na ....225g (225 opakowania)
ZOmNiaK, WOZOSE e 270g (3 sztuki)
Zupa Krupnik Biedronka 450ml

Mieko i produkty mleczne

Jogurt 0% naturalny SM Mlekovita e 2009 (3/4 opakowania)
Jogurt grecki, MiSKOtUSZCZOWY e 40g (2 tyzki)
Jogurt naturalny Skyr ......150mlI (1 opakowanie)
Jogurt typu islandzkiego z jagodami Skyr ... 150ml (1 opakowanie)
Jogurt typu islandzkiego z truskawkami Skyr ...150ml (1 opakowanie)
KT 2 S ZCZU e 450ml (113/4 szklanki)
Serek wigjski leKKi pigtnica e 100g (5 tyzek)
Ser mozzarella Carrefour 159 (2/3 s21UKi)
Sertypu'feta’ o 209 (174 kosti)
Twarog chudy "Jana’ 759 (21 1/2 plastra)

Mieso i jaja

I:II:II:II:I@ DDDDDDDDDD@ OO0ddoooooogdoonn

YK CalY, DICTS oottt ettt 100g (1 porcja)
JAAKUIZE GBI ettt 400g (7 1 3/4 sztuki)
Kurczak brojler, piers bez skory surowa e 130g (2/3 sztuki)
Wotowina, mielona surowa 1509 (1 szklanka)
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Lista zakupdow

Oleje i tluszcze

Masio ekstra

Cukier i stodycze

Baton proteinowy Vitanella

Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, fllety bez skory

DDD@ DDDD@ oooooO
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1900 keal Biedronka

Lista zakupdow

’ Napoje

SOk Z Oy Y Y ] 22ml (3 12/3 tyzki)
Przyprawy
L Bazylia, SUSZONa e 29 (2 tyzeczki)
L Bazylia, SWIEZa ] 10g (3.1 1/3 garsci)
L BUN O 08O 0Ny e 490ml (2 szklanki)
[] Bulionwarzywny .. 250ml (1 szklanka)
L Gy mamOn, M 0Ny e 6g (11 1/2 tyzeczki)
L KK, SUSZOMy i 39 (1 tyzeczka)
L KM rzymsKi, SUSZONY e 2q (2/3 tyzeczki)
I N 39 (3/4 tyzeczki)
L LiSCie KOlendry, SUSZONe e 39 (1 tyzeczka)
[ Oregano, sUSzOne e 6g (2 tyzeczki)
L PapryKa Ol W 0z U e 29 (2/3 tyzeczki)
L PaDIYKa, W DrOSZU e 49 (11 1/3 tyzeczki)
A 14g (14 szczypt)
[]  Przyprawa tzatziki - przyprawa do sosu tzatziki WSF o )0g (1172/3 tyzeczki)
L 79 (11174 tyzeczki)
[ SolHImalajska Sante 3500 e 2q (1/3 tyzeczki)
L SO OIS K SN e 10g (10 szczypt)
L Ty mianeK, SUSZONY e 1g (1/3 tyzeczki)
Produkty wegetarianskie
[1 Mieko migdatowe, niestodzone ....850ml (3§ 2/3 szklanki)
L MIOKO SO OW e 470ml (2§ 1/4 szklanki)
Dania gotowe
[] Fasola po bretorisku 709 (1/3 porcji)
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Poniedziatek (2020-07-06) Wtorek (2020-07-07) $roda (2020-07-08) Czwartek (2020-07-09) Piatek (2020-07-10) Sobota (2020-07-11) Niedziela (2020-07-12)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Owsianka truskawkowo - Angielskie $niadanie Smoothie jogurtowe z Jaglanka z bananem, Kanapka z pastg z Jajecznica z cebulg i Owsianka cynamonowa
migdatowa bananem, truskawkami i cynamonem i orzechami awokado i jajkiem pomidorem
jarmuzem
10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 I $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie
Serek wiejski lekki pigtnica  Filety z makreli w Satatka grecka Koktajl z kiwi i banana wafle ryzowe z mastem Jogurt typu islandzkiego z  Mieszanka studencka
Grejpfrut czerwony, rozowy pomidorach Graal orzechowym i bananem jagodami Skyr
14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad
makaron z pesto i Chili z indykiem, Curry pomidorowe z Chtodnik z buraka z jajkiem Pstrag z tymiankiem, chili con corne z ryzem Kasza bulgur z fasolg
kurczakiem warzywami i ryzem dorszem i ciecierzyca mtodymi ziemniakami i
suréwka
17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek
Jogurt typu islandzkiego z  Koktajl truskawkowy Baton proteinowy Vitanella  Galaretka z truskawkami Arbuz Baton proteinowy Vitanella  Truskawki
truskawkami Skyr Jogurt naturalny Skyr
20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Zupa Krupnik Biedronka Suréwka z porow, Zytnia bruschetta z Faszerowane pomidory z Zielony koktajl Kanapka z twarozkiem i czosnkowa satatka
Chleb razowy Benus pomidoréw i papryki brokutami i szparagami kuskusem i rzodkiewka warzywami kalafiorowa
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	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 461kcal, B o.: 13.68g, T: 22g, W o.: 56.05g)
	10:00 II śniadanie (E: 218kcal, B o.: 16.93g, T: 4.85g, W o.: 29.65g)
	14:00 Obiad (E: 803kcal, B o.: 43.59g, T: 38.61g, W o.: 70.76g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 123kcal, B o.: 14.4g, T: 0g, W o.: 16.5g)
	20:00 Kolacja (E: 286kcal, B o.: 12.05g, T: 3.27g, W o.: 49.36g)

	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 512kcal, B o.: 24.75g, T: 25.72g, W o.: 46.24g)
	10:00 II śniadanie (E: 224kcal, B o.: 16.49g, T: 12.75g, W o.: 10.54g)
	14:00 Obiad (E: 573kcal, B o.: 36.4g, T: 14.32g, W o.: 75.06g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 277kcal, B o.: 7.89g, T: 3.83g, W o.: 56.11g)
	20:00 Kolacja (E: 366kcal, B o.: 5.26g, T: 31.06g, W o.: 20.13g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 198kcal, B o.: 3.89g, T: 3.37g, W o.: 40.91g)
	10:00 II śniadanie (E: 350kcal, B o.: 14.15g, T: 22.92g, W o.: 24.03g)

	Jadłospis
	14:00 Obiad (E: 780kcal, B o.: 45.08g, T: 18.11g, W o.: 116.53g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 168kcal, B o.: 13.05g, T: 4.5g, W o.: 14.85g)
	20:00 Kolacja (E: 444kcal, B o.: 19.94g, T: 18.62g, W o.: 55.7g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 415kcal, B o.: 11.16g, T: 22.38g, W o.: 46.06g)
	10:00 II śniadanie (E: 248kcal, B o.: 10.38g, T: 5.49g, W o.: 44.12g)
	14:00 Obiad (E: 693kcal, B o.: 45.99g, T: 24.69g, W o.: 79.52g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 154kcal, B o.: 5.82g, T: 0.56g, W o.: 32.86g)
	20:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 25.08g, T: 12.65g, W o.: 56.93g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 394kcal, B o.: 14.59g, T: 18.09g, W o.: 44.88g)
	10:00 II śniadanie (E: 454kcal, B o.: 13.4g, T: 18.2g, W o.: 59.86g)
	14:00 Obiad (E: 626kcal, B o.: 50.76g, T: 25.38g, W o.: 51.69g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 252kcal, B o.: 4.2g, T: 0.7g, W o.: 58.8g)
	20:00 Kolacja (E: 156kcal, B o.: 8.58g, T: 2.02g, W o.: 37.04g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 475kcal, B o.: 19.85g, T: 19.94g, W o.: 59.34g)
	10:00 II śniadanie (E: 123kcal, B o.: 14.4g, T: 0g, W o.: 16.5g)
	14:00 Obiad (E: 820kcal, B o.: 48.87g, T: 23.05g, W o.: 110.43g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 168kcal, B o.: 13.05g, T: 4.5g, W o.: 14.85g)
	20:00 Kolacja (E: 321kcal, B o.: 26.41g, T: 10.46g, W o.: 31.4g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 420kcal, B o.: 14.41g, T: 9.44g, W o.: 72.56g)
	10:00 II śniadanie (E: 370kcal, B o.: 11.04g, T: 23.52g, W o.: 35.92g)
	14:00 Obiad (E: 677kcal, B o.: 21.05g, T: 23.68g, W o.: 106.24g)

	Jadłospis
	17:00 Podwieczorek (E: 228kcal, B o.: 20.8g, T: 1.6g, W o.: 36.55g)
	20:00 Kolacja (E: 292kcal, B o.: 22.78g, T: 2.74g, W o.: 54.84g)
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