04.12.2023-10.12.2023

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1 Pieczywo mieszane 1
Ser zotty 7 Pasta warzywna z ciecierzycq Ser 20ty 7 Ser 26ty 7 Ser naturalny 7 Zielone pesto 7 Masto 7
Szynka z indyka Szynka z indyka Jajko na twardo 3 Pasta z buraka Fritatta z brokutami 3, 7 Szynka z indyka Szynka z indyka
Masto 7 Warzywa z rzodkiewka Warzywa z marchewka Szynka kanapkowa Szynka z indyka Warzywa z rzodkiewk Ser zofty 7
Twarozek z koperkiem 7 Koktajl na kefirze 7 Szynka kanapkowa Warzywa z papryka Warzywa z pomidorem Jogurt naturalny 7 Twarozek z ogdrkiem 7
Warzywa z pomidorem Jabtko Budyn na mleku 7 Czekoladowa owsianka z owocami 1 | Pudding jaglany z musem Banan Warzywa z pomidorem
Budyrn z kaszg manng 1,7 Herbata czarna, napar bez cukru Banan Mandarynki jabtkowym 8 Herhata czarna, napar bez cukru Waniliowy budyn jaglany z gruszka
Gruszka Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Pomarancza 1

Herhata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Barszcz biaty 7,9

Roladki ze schabu sosem
kalafiorowym i kasza jeczmienng 1,
]

Suréwka z kapusty pekiniskiej z
marchewkg 10

Kompot

KOLACJIA

Pieczywo mieszane 1
"Smalczyk" z fasoli i jabtka
Szynka kanapkowa

Warzywne stupki

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2129.9 / B: 107.2
T:65.9/ WP: 2559
F:42.0/ WW: 257

0BIAD

Zupa zacierkowa 1.9

Szasztyki drobiowe

Ziemniaki gotowane

Sos czosnkowy 7

Suréwka z czerwonej kapusty z
jabtkiem 10

Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zotty 7

Satatka gyros 7

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2156.4 / B: 109.4
T:72.1/ WP: 2435
F:49.9 / WW:24.4

OBIAD

Zupa pomidorowa z makaronem 1,9
Krokiety z pieczarkami 1,3,7

Sos koperkowy 7

Surdwka z tartej marchewki
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Szynka z indyka

Twarozek z makrelg 4,7
Warzywa z kiszonym ogorkiem
Herbata czarna, napar bez cukru

K:2292.9 / B: 95.2
T:81.9/WP: 2745
F:39.0 / WW: 21.7

OBIAD

Zupa jarzynowa 7,9

Indyk duszony w sosie
pomidorowym

Kasza gryczana

Suréwka z kalarepa i jabtkiem 7
Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Szynka kanapkowa

Satatka z dynig 7

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2120.1/8B:92.2
T:78.7/ WP: 2314
F:48.7/ WW: 234

Herbata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Zupa krem z brokuta 9

Pieczona ryba z dipem koperkowym
41

Ziemniaki gotowane

Suréwka z kapusty kiszonej z
marchewk i jabtkiem

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Szynka z indyka

Pasta soczewicowa z suszonymi
pomidorami

Warzywa z marchewk

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2159.0 / B: 104.7
T:71.5/ WP: 2483
F:51.6/WW:248

0BIAD

Rosdt z makaronem 1,3,9
Karkowka w sosie wtasnym 1,9
Kasza peczak 1

Buraczki na ciepto

Kompot

KOLACIA

Pieczywo mieszane 1

Masto 7

Ser zofty 7

Szynka z indyka

Warzywa z rzodkiewk

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2221.2 / B:96.0
T:78.4 / WP: 268.5
F:35.6/WW:210

Herhata czarna, napar bez cukru
OBIAD

Zupa kalafiorowa 7,9
Antrykot 1,3

Ryz basmati

Suréwka z ogdrkéw kiszonych
Kompot

KOLACJA

Pieczywo mieszane 1

Ser naturalny 7

Ser zofty 7

Szynka kanapkowa

Warzywa z marchewkg

Ryba po grecku 4,9

Herbata czarna, napar bez cukru

K:2126.6 / B:118.0
T:66.1/ WP:243.4
F:36.7/ WW:243

Diete odbierzesz takze przez OQD
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 04.12.2023

K:823.9 /B:39.9 / T:23.1 / WP:108.6 / F:12.2 / WW:10.9

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

TWAROZEK Z KOPERKIEM 7

Ser twarogowy pétttusty - 60 g (0.3 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Li§c)

BUDYN Z KASZA MANNA 1,7

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyzka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Truskawki, mrozone - 50 g (0.5 x Szklanka)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem.
2. Dodaj posiekany koperek.
3. Dopraw serek pieprzem i solg. Posyp nasionami stonecznika

1. Kasze manng ugotuj na wodzie i mleku.
2. Wszystko doktadnie zblenduj i przetdz do miseczki.
Mozesz podac z musem truskawkowym lub z innych owocow (obok, jesli wyjdzie kwasne)

K:952.1/B:51.7/T1:33.4 / WP:101.3 / F-19.1/ WW:10.2

BARSZCZ BIALY 7,9 (PRZEPIS NA 4 PORCJE)

Zjedz 17 4 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 1000 g (4.2 x Szklanka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Kiethasa szynkowa z indyka - 80 g (8 x Plasterek)
Smietana, 18% tuszczu - 25 g (1xtyika)

Chrzan tarty - 10 g (2 x tyzeczka)

D

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona3z18 aplikacje



ROLADKI ZE SCHABU SOSEM KALAFIOROWYM | KASZA JECZMIENNA 1,7 |‘/\ 1. Schab delikatnie rozbij i przypraw wedtug uznania - np. sola, pieprzem i suszonym

(PRZEPIS NA 2 PORCIE) oregano. Posmaruj go serkiem i oprdsz grubo posiekanym koprem. Zwiri w roladki.
Zjedz 17 2 porcji 2. Roladki przetdz do naczynia zaroodpornego, podlej wodg z dodatkiem oleju i piecz pod
Kalafior - 500 g (1 x Sztuka) przykryciem okoto 40 minut w temperaturze 180 stopni.

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g (2 x Kawatek) 3. Kaszg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Kasza jeczmienna, peczak - 150 g (10 x tyzka) 4. Kalafiora ugotuj na parze i zmiksuj na gtadki sos.

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka) 5. Roladki zjedz z kasz3 i kalafiorem.

Serek naturalny do smarowania - 20 g (0.8 x tyzka)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

PORCJE) 2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.
Zjedz 17 2 porcji

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)

Kukurydza, konserwowa - 90 g (6 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona, konserwowa - 30 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE) Z MARCHEWKA 10 (PRZEPIS NA 2 |: 1. Pokrdj warzywa.

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)

Zjedz 17 8 porcji @ cukier zmniejszamy max do 500g w proporcjach 201 wody, 2,5kg owocow
Woda - 2000 g (8 x Szklanka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)

Cukier - 50 g (5 x tyzka)

KOLACJA K:353.9 /B:15.6 / T:9.4 / WP:46.0 / F-10.7/ WW:4.6

PIECZYWO MIESZANE 1 Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

"SMALCZYK" Z FASOLI | JABtKA (PRZEPIS NA 6 PORCJI) 1. Fasolg optucz z zalewy

Zjedz 12 6 porcji QD 2. Cebule pokrdj w drobng kostke, a jabtko zetrzyj na tarce.

Fasola biata (konserwowa) - 360 g (18 x tyzka) 3. Cebulg zeszklij na oleju, a na koniec dodaj jabtko.

Cebula - 200 g (2 x Sztuka) 4. Catos¢ podsmaz przez ok. 4 minuty.

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 5. Fasolg zmiksuj na paste przy pomocy blendera, a nastepnie wymieszaj z cebulg i
Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka) jabtkiem.

Majeranek - 4 g (1 x tyzeczka) 6. Paste przypraw wedtug uznania i doktadnie wymieszaj.

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 30 g (2 x Plasterek)

WARZYWNE StUPKI

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

SUMA  K:2129.9 B:107.2 T:65.9 WP:255.9 F:420 WW:25.1

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 4718 aplikacje &R



SNIADANIE

Dieta Podstawowa  05.12.2023

K:711.9/B:21.1/ T:11.5 / WP:100.9 / F:17.9 / WW:10.1

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

PASTA WARZYWNA Z CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 125 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g (10 x tyzka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 50 g (5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 15 ¢ (2.5 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

WARZYWA Z RZODKIEWKA
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Satata - 5 g (1 x Li§c)

KOKTAJL NA KEFIRZE 7

Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 10 g (1 x tyzka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)
Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

Sktadniki:

Przygotowanie:

Ciecierzyce optukac na sicie

Cebule obrac i pokroic w cwiartki. Pomidory umyc i przekroic na pot (mozna uzy¢ pelatii
wtedy bez pieczenia).

Marchew i korzen pietruszki obieramy i kroimy rdwniez w kawatki.

Uktadamy wszystkie warzywa (oprdcz czosnku) na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i pieczemy przez ok. 15 minut w 200 stopniach (grzanie od dotu). Uwagal Kazdy
piekarnik jest inny wiec nalezy obserwowac, czy warzywa nie podpieka sig za mocno.
Blendujemy ostygniete warzywa z czescig oleju, czosnkiem, przyprawami i ziotami oraz
odrobing soku z cytryny. Nastgpnie dodajemy ciecierzyce i blendujemy na paste.
Dodajemy natke pietruszki i miksujemy jeszcze chwile. Najlepiej samodzielnie regulowac
gestosc pasty. Jesli bedzie za ggsta mozna dodac druga czesc oleju, jesli za rzadka- wiecej
cieciorki.

Zblenduj wszystko na gtadka mase

K:951.8 / B:50.8 / T:32.5 / WP:104.5 / F:23.4 / WW:10.4

ZUPA ZACIERKOWA 1,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 30 g (0.6 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)

Zacierki - 30 g (1 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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SZASZtYKI DROBIOWE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Cebula - 150 g (1.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 10 g (2 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Czosnek granulowany - 3 g (3 x Szczypta)

Gozdziki (mielone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SOS CZOSNKOWY 7

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Pietruszka, licie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SURGWKA Z CZERWONE) KAPUSTY Z JABEKIEM 10
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 37.5 g (0.2 x Sztuka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Warzywa pokrdj na mniejsze kawatki, polej olejem, posyp czosnkiem i solg.

2. W mozdzierzu rozgnie¢ gozdziki, dodaj oregano i bazylig, a takze 3 tyzki oleju i
doktadnie wymieszaj i wymieszaj z warzywami.

3. Migso umyj, oczysc, pokrdj w kostke i zamarynuj w papryce stodkiej. Odstaw do loddwki
na co najmniej 30 minut.

4, Na patyczki do szasztykdw nabijaj na zmiang migso i warzywa.

5. Szasztyki grilluj na patelni grillowej po 3 minuty z kazdej strony lub wstaw do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i piecz przez 25 minut.

1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az bedg migkkie.

1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekang pietruszka i czosnkiem.
2. Dopraw do smaku.

1. Pokrdj kapuste.

2. Zetrzyj na tarce marchew.

3. Pokroj drobno cebulke.

4. Wymieszaj sktadniki z oliwa z oliwek i przyprawami.

K:492.7/B:30.9 / T:22.1/ WP:38.1/ F:8.6 / WW:3.9

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

% Nannette Sierant

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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SALATKA GYROS 7 (PRZEPIS NA 6 PORCJI)
Zjedz 12 6 porcji

Kapusta pekiriska - 400 g (8 x Lisc)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 400 g (4 x Kawatek)
Ogorki, kiszone - 360 g (6 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Kukurydza, konserwowa - 105 g (7 x tyzka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyika)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Keczup - 30 g (2 x tyika)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

podsmazy¢ na patelnii lub upiec w piekarniku

2. Warzywa pokroic na drobng kostke

3. W matej miseczce wymieszac jogurt, keczup, oliwe i przyprawy
4. Wszystko potaczyé w duzej misce

Na talerzu utozyc na lisciu sataty

|: 1. Kurczaka pokroic w drobng kostke, wymieszac w przyprawie do gyrosa lub kurczaka i

SUMA  K:2156.4 B:109.4 T:72.1 WP:2435 F:499 WW:244

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
N Kcat
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 06.12.2023

K:794.3 / B:36.0 / T:30.6 / WP:90.8 / F:8.4 / WW:9.0

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

JAJKO NATWARDO 3

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 15 g (0.5 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 30 g (2 x Plasterek)

BUDYN NA MLEKU 7

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Budyn w proszku - 16 g (2 x tyzka)

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Ugotuj jajka na twardo - ok 7 minut od zagotowania. Podaj z majonezem i szczypiorkiem

1. Zagotuj potowe mleka.

2. W pozostatej czesci mleka rozpusé budyn w proszku oraz cukier.

3. Dodaj rozmieszany budyri do gotujacego sie mleka.
4. Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.

K:1099.1/B:36.2 / T:33.2 / WP:150.5 / F:24.1 / WW:15.4

ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM 1,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 240 g (1 x Szklanka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Makaron bezjajeczny z semoliny - 150 g (1.5 x Szklanka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

D

% Nannette Sierant

Strona8z 18

1. Migso wrzu¢ na zimng wode, zagotuj i zbierz powstatg piane.

2. Warzywa umyj i obierz oraz pokrdj w wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut.

4. Do catosci dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym makaronem.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
oo Kcat
aplikacje



KROKIETY Z PIECZARKAMI 1,3,7 (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 11 3 porcji

Pieczarka uprawna, $wieza - 240 g (12 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x Szklanka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 120 g (6 x tyzka)

Maka pszenna, typ 750 - 105 g (7 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 90 g (6 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 90 g (15 x tyzeczka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 35 g (3.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

SOS KOPERKOWY 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

SUROWKA 7 TARTE) MARCHEWKI

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

Ciasto
1. Potacz sktadniki i doktadnie zmiksuj na jednolitg, lejacg mase.
2. Smaz na niewielkiej ilosci thuszczu.

Farsz:

1. Posiekaj cebule, pietruszke, przecisnij czosnek, zetrzyj marchew na tarce, pokrdj
pieczarki, cukinig w drobne czesci.

2. Podsmaz na ttuszczu cebulg, czosnek.

3. Dotdz pozostate sktadniki. Dus z ulubionymi przyprawami.

1. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny, posiekanym koperkiem i czosnkiem.
2. Dopraw do smaku.

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj tarty chrzan, olej, s6l i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

K:399.5/B:23.0 / T:18.1 / WP:33.2 / F:6.5/ WW:3.3

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

TWAROZEK Z MAKRELA 4,7

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)

Makrela, wedzona - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

WARZYWA Z KISZONYM OGORKIEM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Pokrdj szczypior

2. Letrzyj na tarce papryke.

3. Zmiksuj wszystkie sktadniki z ulubionymi przyprawami (pieprz, oregano, kurkuma) i
wycisnigtym sokiem z cytryny.

SUMA  K:2292.9 B:952 T:81.9 WP:2745 F:39.0 WW:277

% Nannette Sierant

Strona9z18

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  07.12.2023

K:799.5/B:31.9/T:21.1/ WP:95.4 / F:19.0 / WW:9.4

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

PASTA 7 BURAKA (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g (10 x tyzka)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 ¢ (2 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA 7 PAPRYKA

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Pomidor - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ogorek - 20 g (0.5 x Sztuka)

Satata- 5 g (1 x Lisc)

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z OWOCAMI 1
Napoj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 60 g (0.1 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Kakao (proszek 11%) - 5 g (0.5 x tyzka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

D 1. Buraki ugotuj lub upiecz w skdrce, nastepnie obierz i pokrdj w kostke.

2. Do miski wsyp wszystkie sktadniki.
3. Zmiksuj na gtadka paste.
4. 7jedz 7 pieczywem.

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
o Kcat
Strona 10218 aplikacje



0BIAD K:873.5/ B:44.5 / T:21.1/ WP-103.7 / F:19.8 / WW:10.3

ZUPA JARZYNOWA 7,9 (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji @
Bulion drobiowy (domowy) - 900 g (3.8 x Szklanka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Kalafior - 50 g (0.1 x Sztuka)

Fasolka szparagowa, mrozona - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Smietana, 18% ttuszczu - 50 g (2 x tyzka)

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Li§é laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

INDYK DUSZONY W SOSIE POMIDOROWYM 1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oleju z tymiankiem. Dodaj pomidory z puszki.
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja) 2. Migso pokroj w kostke, dopraw solg i pieprzem i wtdz do sosu pomidorowego.
Mieso z udzca indyka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek) 3. Gotuj okoto 20 - 25 minut.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

KASZA GRYCZANA

Kasza gryczana - 78 g (6 x tyzka)

SUROWKA 7 KALAREPA | JABEKIEM 7 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) pol lyzeczki oleju

Zjedz 17 2 porcji @ pdl lyzeczki soku z cytryny

Kalarepa - 160 g (1 x Sztuka) sal

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) pieprz

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka) Kalarepe i marchewke obrac i zetrzec na tarce o duzych oczkach. Koperek drobno
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyika) posiekac. Wszystko doprawic i dokladnie wymieszac
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)

Zjedz 12 8 porcji @

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA K:441.1/B:15.8 / T:23.9/ WP:38.3 / F:9.9 / WW:3.7
PIECZYWO MIESZANE 1 Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

' Diete odbierzesz takze przez «Q@
% Nannette Sierant Strona 11718 aplikacje IR



SAtATKA Z DYNIA 7 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Dynia - 300 g (1.5 x Kawatek)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Ser typu "Feta” - 40 g (0.8 x Kawatek)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

1. Dynig obierz, pokdj w kostki u piecz w piekarniku (20 min 200 stopni).

2. Fetg pokrusz,

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki, polej olejem, skrop sokiem z cytryny i oprdsz pieprzem i
pestkami stonecznika

SUMA K:2120.1 B:922 T:78.1 WP:2374 F:48.7 WW:234

% Nannette Sierant

Strona 12z 18
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  08.12.2023

K:850.1/B:32.3 / T:21.1/ WP:122.9 / F:18.6 / WW:12.2

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER NATURALNY 7
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 x tyzka)

FRITATTA Z BROKUtAMI 3, 7 (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Ser typu "Feta" - 25 g (0.5 x Kawatek)
Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)
Czosnek - 2.5 g (0.5 x Zahek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

PUDDING JAGLANY Z MUSEM JABLKOWYM 8
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)
Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni C. Papryke i brokut zetrzyj na tarce o duzych oczkach,
fete pokrdj w matg kosteczke. Bazylig posiekaj (mozesz uzy¢ suszonej) a czosnek
przecisnij przez praske.

2. W misce roztrzep jajka. Dodaj pozostate sktadniki, dopraw solg i pieprzem i wymieszaj.
3. 6 kokilek nasmaruj ttuszczem. Wylej do nich mase jajeczng. Piecz przez 15-18 minut az
masa bedzie Scigta.

Jesli nie ma kokilek moze by¢ w formie fritatty (cato$¢ masy wlewamy wtedy na blachg i
kroimy na kwadratowe porcje ok 200 gramowe)

1. Kasze ugotu;j i zmiksuj z bananem i odrobing wody do pozadanej konsystencji.
2. Jabtko obierz, pokrdj w kawatki, ugotuj i zmiksuj na puree.
3. Pudding wytdz do miski, na gére mus i ptatki migdatéw lub widrki kokosowe

K:819.2 / B:52.3 / 1:29.4 / WP:18.6 / F:11.8 / WW:8.0

ZUPA KREM Z BROKUtA 9 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 12 3 porcji

Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 60 g (0.6 x Kawatek)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

1. Przygotuj bulion

2. Pokrdj migso i gotuj w bulionie.

3. Dodaj ziemniaki i ugotuj do migkkosci, dodaj brokuta i czosnek przecisnigty przez
praske.

4. Gotuj do momentu dogotowania migsa i az brokut bedzie migkki.

5. Dopraw do smaku.

6. Zmiksuj zupe na krem, po wezesniejszym wyciagnieciu migsa.

1. Zupe podaj z migsem i stonecznikiem

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 13718 aplikacje



PIECZONA RYBA Z DIPEM KOPERKOWYM 4,7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Morszczuk, $wiezy - 300 g (3 x Kawatek)
Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)
Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SURGWKA Z KAPUSTY KISZONE) Z MARCHEWKA | JABEKIEM
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Jabtko - 30 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

folig aluminiowa.

|‘/\ 1. Rybe skrop sokiem z cytryny, olejem (potowg) i dopraw. Upiecz jg najlepiej zawinigta w
2. Jogurt dopraw i dodaj drobno posiekany koperek.

1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az beda migkkie.

1. Poszatkuj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

D

K:489.7/B:20.1/T:20.4 / WP:46.8 / F:15.2 / WW:4.6

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

PASTA SOCZEWICOWA Z SUSZONYMI POMIDORAMI

Soczewica czerwona (ugotowana) - 80 g (4 x tyika)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 5 g (0.2 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 2.5 g (0.2 x tyika)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1.Soczewice wsypujemy do garnka i zalewamy potowg szklanki wody.
2.Gotujemy na $rednim ogniu do czasu, az soczewica wehtonie catg wode.
3. Nastepnie miksujemy razem z reszta sktadnikow na gtadka paste.

SUMA  K:2159.0 B:104.7 T:71.5 WP:248.3 F:51.6 WW:248

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa 09.12.2023

K:711.4 / B:26.6 / T:32.0 / WP:15.6 / F:9.0 / WW:1.5

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

ZIELONE PESTO 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Ser twarogowy potttusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA Z RZODKIEWKA
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

JOGURT NATURALNY 7
Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 250 g (12.5 x tyzka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

1. Rukolg (mozesz zamieni¢ na roszponke lub szpinak), olej, stonecznik oraz przyprawy
przetdz do wysokiego naczynia.

2. Dodaj przecisnigty przez praske czosnek oraz twardg i zblenduj do uzyskania jednolite]
masy.

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

1. Zjedz jogurt jako przekaske.

K:1203.9 / B:50.8 / T:33.8 / WP:163.8 / F:21.6 / WW:16.6

ROSOt Z MAKARONEM 1,39 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 500 g (2.1 x Szklanka)
Makaron dwujajeczny - 150 g (1.5 x Szklanka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KARKOWKA W SOSIE WEASNYM 1,9
Wieprzowina, karkéwka - 100 g (1 x Kawatek)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Bulion drobiowy (domowy) - 50 g (0.2 x Szklanka)
Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 15 g (1 x tyzka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

% Nannette Sierant

1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Pokrdj migso w kostke i podsmaz na oleju razem z pokrojong cebulka.

3. Podsmazone migso zalej 1/3 szklanki bulionu. Dodaj pokrojong marchewke. Gotuj do
miekkosci razem z zielem angielskim, listkiem laurowym, solg, pieprzem.

4. Zagescé sos maka i dodaj pokrojony koperek.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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KASZA PECZAK 1
Kasza jeczmienna, peczak - 75 g (5 x tyika)

BURACZKI NA CIEPLO

Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

1. Zetrzyj buraka na tarce.

2. Na oleju podsmaz posiekang cebule i przecisnigty czosnek. Dodaj buraki.
3. Dopraw solg, ostrg papryczk i stodka papryka.

D

K:311.9/B:18.6 / T:12.6 / WP:29.1 / F

5.0/ Ww:29

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

WARZYWA Z RZODKIEWKA
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedng jasnego

1. Marchew i seler pokroj w cienkie paski.

SUMA  K:2221.2 B:96.0 T:78.4 WP:2685 F:356 WW:27.0

% Nannette Sierant
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SNIADANIE

Dieta Podstawowa  10.12.2023

K:768.3 / B:38.8 / T:23.0 / WP:91.1/ F:9.9 / WW:9.7

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

MASt0 7
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SZYNKA Z INDYKA
Szynka z indyka - 15 g (1 x Plasterek)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

TWAROZEK Z OGORKIEM 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)

WARZYWA Z POMIDOREM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Ligc)

WANILIOWY BUDYN JAGLANY Z GRUSZKA 7 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)
Kasza jaglana - 91 g (7 x tyzka)
Midd pszczeli - 36 g (1.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 18 g (3 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

E 1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem.

2. Dodaj startego na grubych oczkach ogdrka.
3. Dopraw serek ziotami, pieprzem i kurkuma.
4. Zjedz twarozek z pieczywem.

1. Marchew i seler pokrdj w cienkie paski.

2. Przesyp kasze do garnka i zalej szklankg mleka. Gotuj do migkkosci przez okoto 10
minut, az wchtonie caty ptyn.

3. Ugotowang kaszg przetdz do malaksera, dodaj tyzke miodu, potdwke startej gruszki,
wanilig i sok wycisnigty z cytryny.

4. Doktadnie zmiksuj, az masa bedzie gtadka.

5. Wytdz do miseczek, udekoruj pozostatymi owocami, miodem i cynamonem.

|: 1. Kasze wsyp do sitka, przelej wrzatkiem a nastepnie przeptucz jeszcze pod biezacg wodg.

K-889.4 / B:39.4 / T:31.0 / WP:102.6 / F:10.3 / WW:10.3

ZUPA KALAFIOROWA 7,9 (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 800 g (3.3 x Szklanka)
Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Smietana, 18% tuszczu - 100 g (4 xtyika)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

D

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. . Kcat
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ANTRYKOT 1,3 (PRZEPIS NA 4 PORCJE)

Zjedz 17 4 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 400 g (4 x Kawatek)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Butka tarta - 32 g (4 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Maka pszenna, typ 750 - 15 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 75 g (5 x tyika)

SUROWKA 7 0GORKOW KISZONYCH
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)
Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

KOMPOT (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 1z 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA

K-468.9 / B:39.8 / T:12.1/ WP:43.7 / F:16.5 / WW:4.3

PIECZYWO MIESZANE 1
Chleb zytni razowy - 40 g (1.3 x Kromka)
Chleb pszenny - 20 g (0.7 x Kromka)

SER NATURALNY 7
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 x tyzka)

SER Z0tTY 7
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

SZYNKA KANAPKOWA
Szynka kanapkowa - 15 g (1 x Plasterek)

WARZYWA Z MARCHEWKA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Satata- 5 g (1 x Lisc)

RYBA PO GRECKU 4,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Mintaj, $wiezy - 200 g (2 x Kawatek)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

HERBATA CZARNA, NAPAR BEZ CUKRU
Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Podaj 2 kromki pieczywa ciemnego i jedna jasnego

pieprzem i cynamonem.

2. Ugotuj do migkkosci.

3. Rybe upiecz w piekarniku.

4. W naczyniu przektadaj kolejno rybe, warzywa, rybe, warzywa.
3. Zjedz z chighem.

I: 1. Wszystkie warzywa zetrzyj na tarce. Przetdz do garnka, zalej pomidorami i dopraw sola,

SUMA  K:2126.6 B:118.0 T:66.1 WP:2434 F:36.7 WW:243

% Nannette Sierant

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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