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PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 1
Sniadanie 08:30

Jajecznica na szpinaku i kanapki z
tososiem

Drugie sniadanie 11:30
Jogurt "bomba antyoksydacyjna"

Obiad 15:00

Tymiankowy indyk z grilowana
cukinig i kasza

Warzywna zupa krem
Kolacja 18:30

Kanapki zdzemem i malinami

Dzien 2
Sniadanie 08:30

Czekoladowa owsianka z bananem i
orzechami laskowymi

Drugie $niadanie 11:30

Kanapki z jajkiem, awokado i
pomidorem

Obiad 15:00

tosos zapiekany ze szparagami i
mozzarellg

Kolacja 18:30

Satatka makaronowa z pesto
bazyliowym

Dzien 3
Sniadanie 08:30

Migdatowy budyn jaglany z malinami

Drugie sniadanie 11:30

Satatka z brokutem, jajkiem i
pestkami dyni

Obiad 15:00

Burgery z chrupigcym tofu i
warzywami

Kolacja 18:30

Butka z pasta z twarozku i suszonych
pomidoréw




LISTA ZAKUPOW

Pieczywo Owoce i warzywa
[J Chleb zytni razowy 8 x Kromka 240g O Pomidory koktajlowe 16 x Sztuka 320g
[0 Butka petnoziarnista 0,5 x Sztuka 40g O Banan 2,5 x Sztuka 300g
O Cukinia 1 x Sztuka 300g
Zbozowe O Szparagi 10xSztuka  300g
) Bagietka2ABzpradawnej (5 o i 1408 O Brokuty 04xSztuka  200g
odmiany pszenicy
O Maliny 2 x Garéc 120g
O Ryzbasmati 1,8 x Porcja 90g
O Papryka czerwona 0,6 x Sztuka 95¢g
[0 Kaszagryczana 1,5 x Porcja 75g
[0 Ogorek swiezy 0,5 x Sztuka 85g
[0 Kaszajaglana 4,3 xtyzka 56g
O Awokado 0,5 x Sztuka 70g
O Ptatki owsiane 5xtyzka 50g
[ Rukola 3,5 x Garsé 70g
O Makaron petnoziarnisty 40g
(0 Boréwki amerykanskie 65g
Nabiat O Brzoskwinia 0,5 x Sztuka 42¢g
] ¢ naturalny. 2% (O Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka 40g
ogurt naturalny, 2% .
U ttuszczu 12xtyzka 250g O Seler korzeniowy 0,5 x Plaster 30g
. o . .
0 L\J:Ilﬁlz(gzzpozywcze, 1,5% 1x Szklanka 250g O Szpinak 1 x Garsé 25g
O Cebula 0,2 x Sztuka 25g
O Jajakurze cate 4 x Sztuka 224g O Marchew 0.5 x Sztuka 228
1x . .
O Skyr naturalny Opakowanie 150g O Szczypiorek 1xtyzeczka 2,5g
O Ser twarogowy potttusty 05x 125g Ziotai
Opakowanie I01a | przyprawy
tS*ir‘g;ncc;lz;arella light (bez 0.5 x Sztuka 60g O Natka pietruszki 1 x tyzeczka 6g
O Pieprz czarny mielony 4 x Szczypta 4g
O Ser mozzarella tarty 2 x kyzka 26g .
[ Sélbiata 2,5xSzczypta  2,5g
O Jogurt grecki 1xtyzka 20
gurte Y & O Papryka stodka w proszku 1,5g
Napoje O Kurkuma mielona 1,5g
. (O Bazyliasuszona 1x Szczypta 0,5g
Napéj migdatowy
(niestodzony) 13x5zklanka  312g O Tymianek suszony 1xSzczypta  0,3g
Ttuszcze Mieso
O Oliwazoliwek 3,1x kyzka 31g 0 Pier§zindyka 1xPorcja 100g
i 9 O Wedlinaz piersiindyka 1 x Plaster 25
Margaryna ”."ekk.a’ 45/’ . 2,5xtkyzeczka 12g ¢ P Y &
ttuszczu, z witaminami Ai D
O OlejIniany 1 x kyzka 10g Orzechy inasiona
[0 Pestki stonecznika 3xtyzka 30g
Ryby .
O Orzechy laskowe 1xtyzka 15¢g
O tosos, $wiezy 1 x Kawatek 100g O Migdaty w ptatkach 2,5x byzka 15g
O toso$wedzony nazimno 3 x Kawatek 90g O Pestki dyni 1,3x kyzka 13g
O Orzechy brazylijskie 2 x Sztuka 8g

Warto$¢ odzywcza produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie IV
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodg Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



Pozostate

a

ooo|/g| O

Bulion warzywny (domowy)
Tofu naturalne

Dzem 100% owocdw (rézne
rodzaje)

Hummus
Suszone pomidory w oleju
Syrop klonowy

Pesto

1 x Szklanka

0,5 x
Opakowanie

4 x tyzeczka

2,3 xtyzeczka

1,8 x kyzka
1,5 x tyzka

250g

90g

40g

34g
30g
18g
15g

[J Sos sojowy ciemny
O Musztarda
O Maka ziemniaczana

O Sok zcytryny

Stodycze

O Biszkopty
[0 Czekolada gorzka
O Kakao 16%, proszek

1,5 x tyzka
1xtyzeczka

2 x kyzeczka

1 x Sztuka

1 x Kostka
0,5 x tyzka

15g
10g
9g

9g
6g



ROZPISKA DNI

Jajecznica na szpinaku i kanapki z tososiem

1. Whij jajka na patelnie posmarowang oliwg, dopraw do smaku,
wymieszaj i podsmaz delikatnie az sie zetng

2. Pieczywo posmaruj humusem, utéz plastry tososia, ogérkaii
posiekany szczypiorek

3. Gotowa jajecznice utdz na szpinaku i zjedz z kanapkami

4. UWAGA! Jesli wolisz, mozesz wczesniej poddusic szpinak na

patelni

Mozesz uzy¢ owocow mrozonych

Jogurt "bomba antyoksydacyjna"

1. Brzoskwinie i banana pokréj
2. Dodaj boréwki i posiekane orzechy brazylijskie
3. Pokrusz biszkopt

4. Catos¢ wymieszaj

E: 599kcal

Jajakurze cate

Szpinak

Chleb zytni razowy
tosos wedzony na zimno

Ogoérek swiezy

Szczypiorek

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny mielony

Hummus

E: 305kcal

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Brzoskwinia

Borowki amerykanskie

Banan

Biszkopty

Orzechy brazylijskie

T:32g W:39%g

2 x Sztuka
1xGars¢

2 x Kromka

3 x Kawatek

1 x Sztuka

1 xkyzeczka

1 xtyzeczka

1 x Szczypta
2,3 x kyzeczka

T11g W:42g

1,5x
Opakowanie

0,5 x Sztuka
0,5 x Gars¢
0,5 x Sztuka
1 x Sztuka
2 x Sztuka

F:8,1g

112g
25g
60g
90g
40g
2,5¢g
5g
1g

F:3,1g

210g

42¢g
25g
60g
98
8g



Tymiankowy indyk z grilowana cukinia i kasza

1. Przygotuj marynate - potacz wszystkie sktadniki razem z
listkami tymianku (sdl, pieprz, oliwa, sok z cytryny, syrop
klonowy).

2. Mieso umies$¢ w naczyniu zaroodpornym i polej catg marynata.

3. Piecz w temp. 190 stopni C przez ok. 35 minut (bez przykrycia),
od czasu do czasu polewajac piers powstatym w trakcie
pieczenia "sosem".

4. Podaj z plasterkami grillowanej/parowanej i doprawionej cukinii

i ugotowana kasza polana olejem Inianym

Warzywna zupa krem

1. Drobno posiekang cebule zeszklij w garnku na oliwie

2. Dodaj pokrojone w kostke warzywa, podsmaz przez kilka minut
i zalej catos¢ bulionem

3. Gotuj 0k.20 min, nastepnie dodaj sél i pieprz

4. Zmiksuj zupe na krem

5. Podaj z delikatnie uprazonymi na patelni pestkami dyni

E: 702kcal

Piers zindyka
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny
Syrop klonowy
Tymianek suszony
Cukinia

Kasza gryczana

Olej Iniany

Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Cukinia

Cebula

Bulion warzywny (domowy)

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny mielony

Sél biata
Pestki dyni

E: 402kcal

B:42g T:26g

W: 83g

1 x Porcja

1 xtyzeczka
1 xtyzeczka
2 xkyzeczka
1xSzczypta
0,5 x Sztuka
1,5 x Porcja
1 xtyzeczka

0,5 x Sztuka
0,5 x Sztuka
0,5 x Plaster
0,5 x Sztuka
0,2 x Sztuka

1 x Szklanka
0,6 x kyzka

1 x Szczypta
0,2 x kyzeczka
0,8 x kyzka

T:8g W:90g

Woybierz dobrej jakosci margaryne, najlepiej bez oleju palmowego, z krétkim sktadem i z dodatkiem witamin.

Woybierz dobrej jakosci dzem, bez dodatku cukru

Kanapki zdzemem i malinami

Kanapki posmaruj margaryna roslinng i dzemem. Jesli wolisz zt6z

kanapki podwadjnie - "kanapki szkolne". Zjedz z malinami.

Chleb zytni razowy

Dzem 100% owocdw (rézne

rodzaje)
Maliny

Margaryna miekka, 45%
ttuszczu, z witaminami Ai D

4 x Kromka
4 xtyzeczka
1 x Garsé

2,5 x kyzeczka

F:13g

100g
5g
38
10g
0,3g
150g
75g
5g

22g
40g
30g
150g
25g
250g
6g
1g
1,5g

F:15¢g

120g
40g
60g

12g



ROZPISKA DNI

E: 601kcal B:19g

Czekoladowa owsianka z bananem i orzechami laskowymi

1. Zagotuj mleko w garnku

2. Dodaj ptatki owsiane, czekolade gorzkg oraz kakao

3. Gotuj kilka minut az ptatki napeczniejg mieszajac co jakis czas
4. Gotowga owsianke posyp posiekanymi orzechami laskowymi,

natéz plasterki banana oraz boréwki

Kanapki z jajkiem, awokado i pomidorem

1. Ugotuj jajko natwardo

2. Na pieczywie utdz plastry awokado, plaster szynki z indyka oraz

plastry ugotowanego jajka

3. Dopraw kanapki odrobing soli oraz pieprzem, a na wierzchu
utéz rukole

4. Zjedz z pomidorkami koktajlowymi

tosos zapiekany ze szparagami i mozzarellg

1. Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu

2. Umyj tososia, dopraw go solg, pieprzem i sokiem z cytryny

3. Odtam zdrewniate konce szparagéw

4. Utdz tososia i szparagi na blaszce do pieczenia, polej sktadniki
oliwa i po okoto 15 min. pieczenia posyp serem mozzarella

5. Piecz ok.20 min.w T 180 stopni

6. tososia i szparagi podaj z ugotowanym ryzem

7. Catos¢ udekoruj natka pietruszki

Ptatki owsiane

Mleko spozywcze, 1,5 %
ttuszczu

Kakao 16%, proszek
Banan

Orzechy laskowe
Czekolada gorzka
Borowki amerykanskie

E: 306kcal  B:15g

Chleb zytni razowy
Awokado

Jajakurze cate

Rukola

Pieprz czarny mielony
Pomidory koktajlowe
Wedlina z piersi indyka

E: 698kcal B:40g

tosos, Swiezy

Ryz basmati

Szparagi

Oliwa z oliwek

Sél biata

Pieprz czarny mielony
Sok z cytryny

Ser mozzarella tarty
Natka pietruszki

T: 20g

T: 18g

T: 24g

W: 89g

5xtyzka
1 x Szklanka

0,5 x kyzka
1 x Sztuka
1xtyzka

1 x Kostka
0,8 x Gars¢

W: 24¢g

1 x Kromka
0,5 x Sztuka
1 x Sztuka
0,5 x Garsc¢
1xSzczypta
0,5 x Gars¢

1 x Plaster

W: 88g

1 x Kawatek
1,8 x Porcja
10 x Sztuka
1xtyzeczka
1xSzczypta
1 x Szczypta
1xtyzeczka
2 xtyzka
1xtyzeczka

F:8,2g

50g
250g

58
120g
15g
6g
40g

F:5,9g

30g
70g
56g
10g
1g

50g
25g

F: 6g

100g
90g
300g
5g
1g
1g
3g
26g
68



Satatka makaronowa z pesto bazyliowym

1. Makaron ( najlepiej penne) ugotowac wedtug wskazoéwek na
opakowaniu

2. Wymieszac z pesto bazyliowym

3. Dodac rukole, pokrojone pomidorki oraz mozzarelle

4. Posypac uprazonym stonecznikiem

E:398kcal B:30g

Rukola

Makaron petnoziarnisty
Pomidory koktajlowe
Pestki stonecznika
Pesto

Ser mozzarella light (bez
ttuszczu)

T:15g  W:39g

1,5 x Garsc
0,5 x Szklanka
1xGars¢

1,5 x kyzka
1,5 x kyzka

0,5 x Sztuka

F:7,2g

30g
40g
80g
15g
15g

60g



ROZPISKA DNI

Migdatowy budyn jaglany z malinami

1. Kasze ugotuj na "mleku migdatowym" do miekkosci (ok. 15 min.)
2. Zmiksuj kasze razem z bananem i ptatkami migdatowymi

3. Gotowy budyn podaj z malinami, resztg migdatow i skyrem

Satatka z brokutem, jajkiem i pestkami dyni

1. Ugotuj jajko na twardo (ok. 10 min.)

2. W osobnym garnku ugotuj rézyczki brokutu

3. Utéz w miseczce brokut, jajko pokrojone na ¢wiartki oraz
przekrojone na pét pomidorki koktajlowe

4. Wymieszaj jogurt z musztarda i polej nim satatke

5. Wierzch satatki posyp uprazonymi na suchej patelni pestkami
dyni

6. Zjedz z grzanka z pieczywa

Burgery z chrupigcym tofu i warzywami

Tofu odsaczy¢ w reczniku papierowym, pokroi¢ na plastry i kazdy
z plasterkéw nadkroi¢ lekko. Tofu wymieszaé z marynata (sos
sojowy, papryke stodka, skrobie ziemniaczana, szczypte pieprzu
czarnego i kurkumy), po 15 min obsmazy¢ delikatnie z obu stron
na oliwie, pod koniec smazenia dodac syrop klonowy. Bagietke
przekroié¢ na 2 potéwki i kazda z potéwek wzdtuz. Na patelni
rozgrzac oliwe i delikatnie podgrzac bagietki. Bagietki
posmarowac sosem (przepis ponizej), obtozyc rukolg, tofu,
papryka i pomidorkami oraz podprazonymi pestkami stonecznika.

Bagietki zamknac lub pozostawi¢ otwarte.

E: 585kcal  B:30g

Kaszajaglana
Banan
Maliny

Napoj migdatowy
(niestodzony)

Migdaty w ptatkach
Skyr naturalny

E: 29%kcal B: 20g

Brokuty
Jajakurze cate

Pomidory koktajlowe

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Musztarda
Chleb zytni razowy

Pestki dyni
E: 696kcal B:29g
Bagietka 2AB z pradawnej

odmiany pszenicy

Rukola

Papryka czerwona
Pomidory koktajlowe
Oliwa z oliwek

Syrop klonowy

Sos sojowy ciemny

Maka ziemniaczana
Papryka stodka w proszku

Kurkuma mielona
Tofu naturalne

Pestki stonecznika

T:16g W:84g F:7.8g
4,3 xtyzka 56g
1x Sztuka 120g
1 x Garsé 60g
1,3xSzklanka 312g
2,5xtyzka 15g

1 x Opakowanie 150g

T:11g W:35g F:9,3g
0,4 x Sztuka 200g
1 x Sztuka 56g
5 x Sztuka 100g
2 xtyzka 40g
1 xtyzeczka 10g
1 x Kromka 30g
0,5 x kyzka 5g

T:25g W:93g F:8,5g
0,7 x Sztuka 140g
1 x Garsé 20g
0,2 x Sztuka 50g
6 x Sztuka 90g
2 xtyzeczka 10g
0,8 x tyzka 7,58
1,5 xtyzka 15g
0,8 xtyzeczka 9g
1,5xSzczypta 1,5g
1,5xSzczypta 1,5g
0,5x
Opakowanie 208
1,5 x kyzka 15g



Butka z pasta z twarozku i suszonych pomidorow

Twarog rozgnie¢ widelcem. Wymieszaj z pokrojonymi suszonymi
pomidorami, jogurtem greckim i bazylig i odrobing oleju Inianego.
Dopraw solg i pieprzem. Butke rozkréj, posmaruj pasta, przybierz

rukola i pokrojonym z plastry ogérkiem i papryka.

E:423kcal B:31g

Butka petnoziarnista
Ser twarogowy potttusty

Suszone pomidory w oleju
Bazylia suszona

Rukola

Ogoérek swiezy

Papryka czerwona

Jogurt grecki

Olej Iniany

T:18g W:37g

0,5 x Sztuka

0,5x
Opakowanie

3 x Sztuka

1 x Szczypta
0,5 x Gars¢
0,2 x Sztuka
0,3 x Sztuka
1xtyzka
0,5 x kyzka

F:6,3g

40g
125g

30g
0,5g
10g
45g
45g
20g



