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okres: Marzec 2024- Maj 2024
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Dzien 1
Sniadanie
zupa mleczna z ryzem
Chleb graham
Chleb pszenny
Masto ekstra
Poledwica z piersi kurczaka
Satata lodowa
Rzodkiewka
Herbata owocowa
Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem -

1 porcja
Podwieczorek

\ Gruszka

alanetka owocowa bez cukru (po
przyadzeniu)

PODSUMOWANIE JADtLOSPISU

Dzien 2
Sniadanie
Chleb graham
Chleb petnoziarnisty z zyta
Satata

Papryka czerwona

Herbata owocowa

Masto ekstra

Puszyste placki jogurtowe z jagodami - 1
porcja

Podwieczorek

Koktajl z kefirem, truskawkami, ptatkami

owsianymi i chia - 1 porcja

Dzien 3
Sniadanie
Pieczona owsianka budyniowa z
owocami lesnymi - 1 porcja
Chleb graham
Chleb pszenno-zytni
Masto ekstra
Hummus pomidorowy
Ogoérek kiszony
Herbata owocowa
Podwieczorek

Actimel wieloowocowy
Kiwi

Dzien 4

Sniadanie

Chleb graham

Chleb pszenno-zytni

Pomidor

Masto ekstra

Serek $mietankowy klasyczny

Kawa zbozowa, przygotowana z
mlekiem

Bananowe pankejki $niadaniowe bez

maki - 1 porcja
Podwieczorek

Kisiel z jagdd ze skyrem - 1 porcja

Dzien 5
Sniadanie
Chleb zytni razowy
Chleb pszenny
Masto ekstra
Safata
Twarozek wiejski, 2% ttuszczu
Kanapka wiosenna zhummusem,
warzywami i szynka drobiowg - 1 porcja
zupa mleczna z ryzem
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem
Podwieczorek

Malinowy pudding jaglany - 1 porcja
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DZIEN 1

Sniadanie Waga [g]: 879
zupa mleczna z ryzem - 250g IJajecznica z pomidorem i szczypiorkiem:
Chleb graham - 30g (1 kromka) 1. Pomidora obrac ze skorki (opcjonalnie, mozna zostawic¢ w

skdrce), pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac tyzeczke oliwy, dodac
pomidora i smazy¢ az zrobi¢ sie miekki. Zdja¢ na talerz.

2. Na te sama patelnie dodad tyzeczke masta, po chwili jajka.
Miesza¢ zawarto$¢ na patelni, az do delikatnego sciecia jajek.

Chleb pszenny - 35g (1 kromka)
Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Poledwica z piersi kurczaka - 15g (1

plaster) Szybko przerzuci¢ na talerz.
Satata lodowa - 35g (1 li$¢) 3. Na talerzu jajecznice polaé “ sosem pomidorowym“, posypa¢
Rzodkiewka - 15g (1 sztuka) posiekanym szczypiorkiem.

Herbata owocowa - 200g
Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem - 1 porcja

Jaja kurze cate - 110g (2 sztuki)
Pomidor - 160g (1 sztuka)
Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10g (1 tyzka)
Szczypiorek - 5g (1 tyzka)

Podwieczorek Waga [g]: 3358

Gruszka - 135g (1 sztuka)
alaretka owocowa bez cukru (po przyrzadzeniu) - 200g

ID: 118731 3/8
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Sniadanie

DZIEN 2

Waga [g]: 573g

Chleb graham - 30g (1 kromka)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 35g (1 kromka)
Satata - 5g (1 li$¢)
Papryka czerwona - 55g (1/4 sztuki)
Herbata owocowa - 250g
Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Puszyste placki jogurtowe z jagodami - 1 porcja
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 50g (2 tyzki)
Jaja kurze cate - 27g (1/2 sztuki)
Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka)
Maka pszenna, typ 500 - 33g (1/4 szklanki)
Proszek do pieczenia - 2g (1/2 tyzeczki)
Jagody lesne (czarne jagody) - 67g (1/2 szklanki)

Podwieczorek

I Puszyste placki jogurtowe z jagodami:
1. Na wolnych obrotach zmiksowac jogurt z jajkami, cukrem
waniliowym (szczyptg). Doda¢ make z proszkiem do pieczenia, miéd
i wymieszac lub delikatnie zmiksowa¢ tylko do potaczenia
sktadnikow.

2. Dodac jagody i delikatnie wymieszac tyzka. Rozgrzac patelnieg,
naktadac po 1 tyzce ciasta. Smazy¢ na niezbyt duzym ogniu, z
kazdej strony okoto 2 minuty.

Waga [g]: 365¢g

Koktajl z kefirem, truskawkami, ptatkami owsianymi i chia-1
porcja

Kefir, 2% ttuszczu - 200g

Truskawki - 150g (1 szklanka)

Ptatki owsiane - 10g (1 tyzka)

Nasiona chia - 5g (1 tyzeczka)

ID: 118731

I Koktajl z kefirem, truskawkami, ptatkami owsianymi i chia:
Kefir zmiksowac z pozostatymi sktadnikami: truskawki, ptatki
owsiane i nasiona chia.
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Sniadanie

DZIEN 3

Waga [g]: 658g

Pieczona owsianka budyniowa z owocami leSnymi - 1 porcja

Ptatki owsiane - 50g (5 tyzek)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 152g (2/3 szklanki)
Ksylitol - cukier brzozowy - 14g (2 tyzeczki)
Budyn w proszku - 20g (1/2 opakowania)
Maliny - 75g (1 garsc)

Chleb graham - 30g (1 kromka)

Chleb pszenno-zytni - 30g (1 kromka)

Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)

Hummus pomidorowy - 30g (1 tyzka)

Ogoérek kiszony - 50g (1 sztuka)

Herbata owocowa - 200g

Podwieczorek

Pieczona owsianka budyniowa z owocami lesnymi:
1. Nastawi¢ piekarnik na 180 stopni Celsjusza (grzanie gora-dot).
2. Zala¢ ptatki mlekiem (1/3 szklanki) i odstawi¢ je do napecznienia
na ok. 5 min.
3. Potgczyc reszte mleka z proszkiem budyniowym i ksylitolem.
4. Przetozy¢ ptatki do naczynka i zala¢ je ptynem budyniowym.
5. Udekorowad cato$¢ owocami i zapiec przez 15-20 min ( w tabelce
sg maliny, ale réwnie dobrze mozna uzy¢ innych drobnych owocéw,
Swiezych lub z mrozonki, bardzo smaczna jest z wisniami z
mrozonki)

Waga [g]: 180g

Actimel wieloowocowy - 100g (1 buteleczka)
Kiwi - 80g (1 sztuka)

ID: 118731
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DZIEN 4

Sniadanie Waga [g]: 577¢

Chleb graham - 30g (1 kromka) I Bananowe pankejki $niadaniowe bez maki:

Chleb pszenno-zytni - 30g (1 kromka) 1. Rozgnies¢ banany widelcem w sredniej misce do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Dodac jajko i ptatki owsiane i dobrze

Pomidor - 20g (1 plaster) ) X
wymieszac.

2. Rozgrzac duzg nieprzywierajaca patelnie na srednim ogniu, wla¢
ciasto na 3 nalesniki. Posypa¢ orzechami pekan i smazy¢ okoto 3 do

Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Serek $mietankowy klasyczny - 25g (1 tyzka)

Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g 4 minut.
(1 szklanka) 3. Obrécic¢ i smazy¢ 3 do 4 minut, do uzyskania ztotego koloru.
Bananowe pankejki $niadaniowe bez maki - 1 porcja Czas przygotowania: 15 minut

Banan - 130g (1 sztuka)
Ptatki owsiane - 20g (2 tyzki)
Jaja kurze cate - 55g (1 sztuka)

Orzechy pekan - 20g

Podwieczorek Waga [g]: 411
Kisiel z jagod ze skyrem - 1 porcja I Kisiel z jagod ze skyrem:
Maka ziemniaczana - 24g (1 tyzka) 1. W kubeczku odwazy¢ make i wode, doktadnie wymieszac.
Woda - 150g 2. Do garnka wiozy¢ owoce, wode z maka, gotowaé do

zageszczenia, co chwile mieszajac.
3. Dostodzi¢ miodem.
4. Podawac ze skyrem naturalnym lub waniliowym.

Jagody lesne (czarne jagody) - 75g
Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka)
Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego - 150g (1 kubeczek)

ID: 118731
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Sniadanie Waga [g: 912g

DZIEN 5

Chleb zytni razowy - 30g (1 kromka)

Chleb pszenny - 35g (1 kromka)

I Kanapka wiosenna z hummusem, warzywami i szynk3 drobiowa:
Kanapka z hummusem, satata, szynka drobiowa i dowolnymi
wiosennymi warzywami np. pomidor, rzodkiewka, ogorek.

Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Satata - 5g (1 lis¢)
Twarozek wiejski, 2% ttuszczu - 200g (1 opakowanie)
Kanapka wiosenna z hummusem, warzywami i szynkg drobiowa
- 1 porcja
Pomidor - 60g (3 plastry)
Chleb zytni razowy - 30g (1 kromka)
Rzodkiewka - 15g (1 sztuka)
Satata - 10g (2 liscie)
Hummus paprykowy - 15g (1 tyzeczka)

Szynka z piersi kurczaka - 15g (1 plaster)
zupa mleczna z ryzem - 250g
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g (1

szklanka)
Podwieczorek Waga [g]: 508
Malinowy pudding jaglany - 1 porcja I Malinowy pudding jaglany:
Kasza jaglana - 60g (1/3 szklanki) 1. Kasze jaglang przeptuka¢ woda, wsypac do rondelka.

2. Zala¢ mlekiem roslinnym i wodg mineralna.

3. Gotowac okoto 15 minut, nastepni zmiksowac.

4. Dodac $wieze maliny, ponownie zmiksowac.

5. Posypac ptatkami migdatow (mogg by¢ podprazone).

Maliny, mrozone - 130g (1 szklanka)
Napdj kokosowy - 120g (1/2 szklanki)
Woda - 240g (1 szklanka)

ID: 118731
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LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Inne Pieczywo
zupa mleczna z ryzem 500g 1,5 Chleb graham 120g 1,2,3,4
Chleb petnoziarnisty z zyta 35g 2
Wedliny i kiethasy Chleb pszenno-zytni 60g 3,4
Poledwica z piersi kurczaka 15¢g 1 Chleb pszenny 708 1,5
Szynka z piersi kurczaka 15g 5 Chleb 2ytni razowy 60g 5
Proszek do pieczenia 28 2
Warzywa
Maka ziemniaczana 248 4 Nabiat i produkty jajeczne
Ogdrek kiszony 0g 3 Jaja kurze cate 192g 1,2,4
Papryka czerwona 63g 2 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 50g 2
Pomidor 2408 1,4,5 Kefir, 2% ttuszczu 200g 2
Rzodkiewka 30g 1,5 Masto ekstra 42g 1,2,3,4,5
Satata 208 2,5 Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 152g 3
Safata lodowa 35 1 Serek Smietankowy klasyczny 25g 4
Szczypiorek 8 1 Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego 150g 4
Twarozek wiejski, 2% ttuszczu 200g 5
Napoje
Herbata owocowa 650g 1,2,3 Owoce i soki owocowe
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem 480g 4,5 Banan 200g 4
Napdj kokosowy 120g 5 Gruszka 159g 1
oda 390g 4,5 Jagody lesne (czarne jagody) 144g 2,4
Kiwi 94g 3
Ttuszcze i oleje
Oliwa z oliwek 10g 1 Maliny e 3
Maliny, mrozone 130g 5
Stodycze i desery Truskawki 150g 2
Budyn w proszku 20g 3
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrzadzeniu) 200g 1 Orzechy i nasiona
Ksylitol - cukier brzozowy l4g 3 Nasiona chia 6 2
Midd pszczeli 24g 2,4 Orzechy pekan 20g 4
Makarony, ryze i ziarna zb6z Zywnost funkejonalna
Kasza jaglana 60g 5 Actimel wieloowocowy 100g 3
Maka pszenna, typ 500 33g 2
Ptatki $niadaniowe |
Ptatki owsiane 80g 2,3,4 ‘
/
Warzywa straczkowe \ &
Hummus paprykowy 15¢ 5
Hummus pomidorowy 30g 3
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