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Indywidualny plan odzywiania
15.02.2021 - 21.02.2021

Gosia Kurek
15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021 20.02.2021 21.02.2021
(poniedziatek) (wtorek) (Sroda) (czwartek) (piatek) (sobota) (niedziela)
Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00
Pomidor

Owsianka na mleku ze

Strzatkowa z bananem,

mastem orzechowym i
malinami

Il Sniadanie 11:00

Jabtko

Obiad 14:00

Ziemniaczane kotleciki ze
szpinakiem

Podwieczorek 17:00

Dyniowo - bananowy koktajl
Z cynamonem

Kolacja 20:00

Satatka z jarmuzem, kozim
serem i granatem

Kcal: 1590.97
B: 55.36 g
T:45.23 g
W: 259.79 g

Butka grahamka
Kanapki z twarogiem ze
Strzatkowa, Swiezymi
warzywami i kietkami

Il Sniadanie 11:00

Banan
Kefir
Obiad 14:00

Kalafiorowe placki z
sosem czosnkowym

Podwieczorek 17:00

Mini serniczek z malinami

Kolacja 20:00
Pieczone warzywa w
ziotach
Jogurtowe pesto
Kcal: 1496.16
B: 63.44 g
T:39.43 ¢
W: 240.9 g

Chatka z serkiem
twarogowym ze

Strzatkowa i miodem

Il Sniadanie 11:00
Migdaty
Sok pomidorowy z
natka i selerem
naciowym

Obiad 14:00

Risotto z brokutem

Podwieczorek 17:00

|Zupa krem z zielonego
groszku z grzankami

Kolacja 20:00

Bulgur z pomidorami

Kcal: 1503
B: 62.47 g
T: 56.67 g
W: 201.54 g

Ser mozzarella light
Pesto
Jajecznica na masle
ze Strzatkowa
Il Sniadanie 11:00

Pomarancza

Obiad 14:00

Halloumi z
pieczonym burakiem
i orzechami
Podwieczorek 17:00
Zupa krem z
kalafiora, selera i
parmezanu
Kolacja 20:00

Satatka makaronowa
z ogérkiem

Kcal: 1496.8
B: 89.94 g
T: 84.86 g
W: 108.19 g

Jogurt naturalny ze
strzatkowa, granola,
owoce

Il Sniadanie 11:00

Chleb zytni

Kanapkowa pasta z
oliwek

Obiad 14:00

Burger z pieczonymi
warzywami bez buty

Podwieczorek 17:00

Tarta tatin z
gruszkami

Kolacja 20:00

Krem z brokutéw i
zielonego groszku

Kcal: 1650.79
B: 59.35 g
T:73.51¢g
W: 212.24 g

Butka grahamka
Kanapkowa pasta
jajeczna ze
szpinakiem

Il Sniadanie 11:00

Zielony koktajl
OWOCOWO-Warzywny

Obiad 14:00
Gulasz
wegetarianski z
soczewicag

Nalesniki z jagodami

Il Sniadanie 11:00

Chleb zytni
Smalec z fasoli

Obiad 14:00
Makaron ryzowy z
tofu i zielonymi
warzywami

Podwieczorek 17:00 @ Podwieczorek 17:00

Czekoladowa
jaglanka z kiwi i
migdatami
Kolacja 20:00

Frittata z jarmuzem

Kcal: 1468.19
B: 66.63 g
T:52.97 g
W: 197.15 g

Krem z groszku z
kietkami

Kolacja 20:00

Tarta tatin z
gruszkami

Kcal: 1590.77
B: 55.91 g
T:64.41g
W: 218.01 g



Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany




Plan tygodnia
15.02.2021 - 21.02.2021

Gosia Kurek
15.02.2021
Kcal 1590.97 B55.36g T45.23g W 259.79¢g
Sniadanie 08:00 Kcal: 336.5 B: 10.43 g T:10.82g W:55.14 ¢
Dania

Owsianka na mleku ze Strzatkowa z bananem, mastem orzechowym i malinami
Sktadniki:

+ Ptatki owsiane 3 x tyzka 30¢g

+ Mleko 3,2% 100 x gram 100 g

+ Banan 1 x sztuka 120 g

+ Masto orzechowe 1 x tyzeczka 10g

Przygotowanie:

Zagotuj mleko z ptatkami owsianymi. Banana pokréj w plasterki. Masto orzechowe potéz na goracg owsianke, na
koniec dodaj maliny. Smacznego.

Il Sniadanie 11:00 Kcal: 88.4 B: 0.44g T:0.29g W:2348¢g
Produkty
Jabtko 1 x sztuka 170 g
Obiad 14:00 Kcal: 650.39 B:24.259g T:9.11g W:121.069
Dania
Ziemniaczane kotleciki ze szpinakiem
Sktadniki:
+ Ziemniak 500 x gram 500 g
+ Sél 0.5 x szczypta 0.15¢
+ Ser feta 0.5 x plaster 15¢
+ Szpinak 100 x gram 100 g
+ Gatka muszkatotowa mielona 0.5 x szczypta 0.15¢
+ Maka ryzowa 37.5 x gram 3759
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Pieprz czarny 0.5 x szczypta 0.15¢

Przygotowanie:

1) Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie. 2) Szpinak krétko udus, po czym dodaj ser pokrojony w kostke i przypraw
solg i pieprzem do smaku. 3) Ziemniaki odcedz i przeci$nij przez praske. Poczekaj, az ostygna. 4) Dodaj do
ziemniakéw jajka, make oraz gatke i wyrdb ciasto. 5) Odrywaj po kawatku ciasta, formuj kulke, w Srodku zréb
dziurke, do ktérej wtdz tyzeczke farszu, po czym ostroznie zalep gére i uformuj w placek. W ten sam sposéb zréb
kotleciki z catego ciasta i uktadaj je na desce lub talerzu posypanym maka. 6) Smaz kotlety na suchej patelni z
nieprzywieralng powtokg, pod uchylong pokrywka na matym ogniu (trzeba tu by¢ cierpliwym), az spdd sie
zarumieni, po czym odwrd¢ je na druga strone i smaz jeszcze kilka minut réwniez pod przykryciem.

Podwieczorek 17:00 Kcal: 224.13 B:8.93 g T:4.55g W:40.82 g

Dania
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Dyniowo - bananowy koktajl z cynamonem

Sktadniki:
+ Cynamon 0.9 x szczypta 0.45¢
+ Banan 0.9 x sztuka 108 g
+ Dynia 90 x gram 90 g
+ Mleko 2% 0.9 x szklanka 207 g

Przygotowanie:

Potgcz sktadniki za pomocg miksera. Jesli koktajl bedzie za gesty dodaj wode.

Kolacja 20:00 Kcal: 291.55 B: 11.31g T:20.46g W:19.3¢g

Dania

Satatka z jarmuzem, kozim serem i granatem

Sktadniki:
+ Ser kozi twarogowy 1.4 x tyzka 359
+ Granat 0.175 x sztuka 1759
+ Pomidor 0.7 x sztuka 119¢g
+ Oliwa z oliwek 0.7 x tyzka 749
+ Ocet balsamiczny 0.7 x tyzeczka 21g
+ Sok z cytryny 0.7 x tyzeczka 2.1g
+ Midd 0.7 x tyzeczka 5.6 g
+ SOl 0.7 x szczypta 0.21¢
+ Pieprz czarny 0.7 x szczypta 0.21g¢
+ Jarmuz 1.4 x gars¢ 289
+ Orzechy nerkowca 0.35 x garsé 12.25¢

Przygotowanie:

Jarmuz umy¢, osuszy¢. Liscie porwac na mniejsze kawatki, pozby¢ sie grubych wiékien. Pomidora umy¢, pokroié
w ésemki. Wyciggna¢ nasiona z granatu. Sktadniki potgczy¢, pokruszony ser dotozy¢ do satatki. Polad
przygotowanym sosem- wymieszac oliwe z octem, sokiem z cytryny, miodem, odrobing soli i pieprzu. Catos¢

posypac pokruszonymi nerkowcami.
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16.02.2021

Kcal 1496.16 B 63.449 T 39.43g W 240.9¢g

Sniadanie 08:00 Kcal: 419.13 B: 17.86g T:7.449g W:74.73 g
Dania

Kanapki z twarogiem ze Strzatkowa, Swiezymi warzywami i kietkami

Sktadniki:
+ Chleb zytni 1 x kromka 40¢
+ Masto 1 x tyzeczka 59
+ Ser twarogowy chudy 1 x plaster 30 g
+ Satata lodowa 1 x lis¢ 4049
+ Ogérek Swiezy 0.125 x sztuka 22.5¢9
+ Rzodkiewka 2 x sztuka 30¢g
+ Kietki rzodkiewki 1 x tyzka 10g
+ Sél 0.5 x szczypta 0.15¢
+ Pieprz czarny 0.5 x szczypta 0.15¢

Przygotowanie:

Kanapki posmarowad mastem, wytozy¢ satatg, plastrami sera twarogowego. Doda¢ pokrojonego w plasterki
ogorka i rzodkiewke. Udekorowac kietkami. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Produkty
Butka grahamka 1 x sztuka 90 g
Il Sniadanie 11:00 Kcal: 157.8 B: 4.71g T:2.49g W:32.11g
Produkty
Banan 1 x sztuka 120 ¢
Kefir 100 x gram 100 g
Obiad 14:00 Kcal: 346.56 B: 14.21g T:13.29g W:46.969g
Dania
Kalafiorowe placki z sosem czosnkowym
Sktadniki:
+ Kalafior 150 x gram 150 g
+ Cebula 0.35 x sztuka 35¢g
+ Magka pszenna petnoziarnista typ 2000 2 x tyzka 30¢g
+ Maka ziemniaczana 0.5 x tyzka 12.5¢
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 10g
+ SOl 2 X szczypta 0.6g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Biatko jaja kurzego 1 x sztuka 35¢g
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
+ Czosnek 0.5 x zgbek 2549

Przygotowanie:

Kalafior zetrze¢ na tarce, Cebule obra¢, pokroi w kostke. Do miski doda¢ warzywa, biatko jaja, maki. Catos¢
wymieszad, doprawi¢ potowa ilosci soli i pierzu, ponownie wymiesza¢. Rozgrzac olej na patelni i smazy¢
placuszki. Delikatnie przektadac je na druga strone, by sie nie rozleciaty. Placuszki pola¢ sosem (wymieszac
jogurt z drobno pokrojonym czosnkiem, solg i pieprzem).
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Podwieczorek 17:00 Kcal: 239.14 B: 13.7g T:10.2g W:24.35¢g

Dania

Mini serniczek z malinami

Sktadniki:
+ Serek wiejski 0.35 x sztuka 70 ¢g
+ Jogurt naturalny 0.7 x tyzka 14 g
+ Jajko 0.7 x sztuka 35¢
+ Cukier 0.7 x tyzka 8.44¢g
+ Budyn waniliowy (proszek) 0.7 x tyzeczka 289
+ Masto 0.7 x tyzeczka 35¢g
+ Maliny 0.7 x szklanka 84 g
+ Sél 0.7 x szczypta 0.21¢g
+ Proszek do pieczenia 0.7 x szczypta 0.21g9

Przygotowanie:

Biatko oddzieli¢ od zéttka. Biatko ubi¢ ze szczypta soli. Jogurt zblendowa¢ z odsaczonym serkiem wiejskim,
proszkiem do pieczenia i proszkiem budyniowym. % szklanki malin doda¢ do masy, zblendowac. Ubite biatko
dodac¢ delikatnie do masy. Catos$¢ przetozy¢ do kokilki nattuszczonej mastem, na wierzchu utozy¢ reszte malin.
Piec ok. 20 min. w piekarniku nagrzanym do 170°C

Kolacja 20:00 Kcal: 333.55 B:12.96 g T:6.11g W: 62.74 ¢
Dania

Pieczone warzywa w ziotach

Sktadniki:
+ Batat 0.6 x sztuka 1389
+ Cukinia 0.6 x sztuka 180 g
+ Papryka czerwona 0.6 x sztuka 138 ¢
+ Papryka zielona 0.6 x sztuka 12049
+ Papryka zétta 0.6 x sztuka 120 g
+ Marchew 0.6 x sztuka 279
+ Czosnek 0.6 x zabek 39
+ Oliwa z oliwek 0.6 x tyzeczka 3g
+ Sél 0.6 x szczypta 0.18 ¢
+ Pieprz czarny 0.6 x szczypta 0.18 g
+ Tymianek suszony 0.6 x szczypta 0.18 ¢
+ Ocet balsamiczny 0.6 x tyzeczka 189

Przygotowanie:

Warzywa doktadnie umyj, bataty obierz ze skérki. Pokréj warzywa na mniejsze czesci. Czosnek w tupinie
rozgnie¢ nadgarstkiem. Przetéz warzywa do duzej miski. Przyprawy potacz z oliwa a nastepnie wylej mieszanke
na warzywa. Dokfadnie wymieszaj. Wyt6z catos$¢ na blache wytozong papierem do pieczenia. Piecz ok 40 min w
temp. 180C.

Jogurtowe pesto

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 2 x tyzka 409
+ Czosnek 1 x zgbek 549
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Bazylia swieza 1 x garsé 39

Strona 4 z 16



Przygotowanie:

Potacz sktadniki za pomocg miksera.
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17.02.2021

Kcal 1503 B 62.479g T56.67g W 201.54¢g

Sniadanie 08:00

Dania
Chatka z serkiem twarogowym ze Strzatkowa i miodem

Sktadniki:
+ Chatka
+ Ser twarogowy ttusty
+ Miéd
+ Masto

Przygotowanie:

40 x gram
3 x plaster
1 x tyzeczka
1 x tyzeczka

Chatke pokréj na kromki. Posmaruj mastem. Utz plastry sera, polej je miodem.

Il Sniadanie 11:00

Dania
Sok pomidorowy z natka i selerem naciowym

Sktadniki:
+ Sok pomidorowy
+ Natka pietruszki
+ Seler naciowy

Przygotowanie:

Sok pomidorowy zblendowac¢ z pozostatymi sktadnikami

Produkty
Migdaty

Obiad 14:00

Dania
Risotto z brokutem

Sktadniki:
+ Ryz biaty
+ Cebula
+ Oliwa z oliwek
+ S0l
+ Pieprz czarny
+ Bulion warzywny
+ Ser parmezan tarty
+ Czosnek
+ Brokut
+ Papryczka chili czerwona
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Kcal: 377.52 B:21.77g T:17.46 g W: 34.59 g

409
105¢
89
59

Kcal: 144.91 B:6.499g T:8.33g W:14.85¢

1 x szklanka
4 x tyzeczka
1 x todyga

1 x tyzka

230 g
24 g
45 ¢

159

Kcal: 426.2 B: 14.05g T:13.67 g W: 66.01 g

50 x gram

0.5 x sztuka

1 x tyzka

2 x szczypta

1 x szczypta
0.75 x szklanka
1 x tyzka

1 x zgbek

0.5 x sztuka
0.25 x sztuka

50¢g
509
10 g
0.6g
0.3¢g
180 ¢
849
59
250 ¢
59



Przygotowanie:

Cebule i czosnek obra¢, pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrza¢ oliwe na patelni, przesmazy¢ na niej cebule z
czosnkiem. Doda¢ ryz, smazy¢ na niewielkim ogniu, co chwile mieszajac, przez 2 minuty, az stanie sie szklisty.
Doda¢ brokut podzielony na rézyczki i drobno pokrojong papryczke chili. Wia¢ 100 ml bulionu na patelnie,
mieszac od czasu do czasu. Wla¢ kolejng porcje bulionu, gdy ryz wchtonie ptyn. Powtarza¢ czynnos¢, az ryz
bedzie prawie miekki. Jesli zabraknie bulionu, mozna uzy¢ wody do podlania risotta. Pod koniec doprawi¢ solg,
pieprzem. Catos¢ wymieszad. Gotowe risotto posypaé parmezanem.

Podwieczorek 17:00 Kcal: 239.71 B:11.1g T:7.98g W: 32.28¢
Dania

Zupa krem z zielonego groszku z grzankami

Sktadniki:
+ Groszek zielony 120 x gram 12049
+ Cebula 0.3 x sztuka 30¢g
+ Olej rzepakowy 0.6 x tyzka 69
+ Bulion warzywny 0.6 x szklanka 144 g
+ S0l 0.6 x szczypta 0.18 g
+ Sok z cytryny 0.6 x tyzka 3.6¢9
+ Pieprz czarny 0.6 x szczypta 0.18 ¢
+ Jogurt grecki 0.6 x tyzka 12 g
+ Chleb razowy 0.6 x kromka 21g
+ Czosnek 0.6 x zabek 39

Przygotowanie:

Cebule wraz z czosnkiem obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule i czosnek.
Dodac¢ groszek, zala¢ bulionem i gotowa¢, az groszek bedzie miekki, w razie potrzeby dola¢ wode. Zupe
doprawic solg, pieprzem i sokiem cytryny. Zblendowa¢ na krem. Chleb pokroi¢ w kosteczke, zrumieni¢ na suchej
patelni. Doda¢ jogurt do zupy, posypac jg grzankami.

Kolacja 20:00 Kcal: 314.65 B:9.06 g T:9.23g W:53.8¢g
Dania

Bulgur z pomidorami

Sktadniki:
+ Kasza bulgur 56 x gram 56 g
+ Oliwa z oliwek 0.8 x tyzka 849
+ Cebula 0.4 x sztuka 40 g
+ Sél 0.8 x szczypta 0.24 ¢
+ Bulion warzywny 0.8 x szklanka 192 g
+ Papryczka chili suszona 2.4 x szczypta 0.72 ¢
+ Pomidor 0.8 x sztuka 1369

Przygotowanie:

Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w drobng kostke. Cebule obraéd, réwniez pokroi¢. Rozgrza¢ oliwe na
patelni, przesmazy¢ na niej cebulke, po chwili doda¢ pomidory. Kasze optuka¢d, po chwili doda¢ jg na patelnie.
Smazy¢ 2 minuty, co chwile mieszajac, by lekko sie zeszklita. Wlaé czes¢ bulionu na patelnie, dodac sél, chili i
dusi¢ kasze pod przykryciem (pamieta¢ o mieszaniu, by kasza sie nie przypalita). Gdy kasza wchtonie bulion,
wlac¢ jego kolejng czes$é. Powtarzad, az kasza bedzie miekka (gdyby bulionu byto za mato, nalezy podla¢ kasze
wodg).
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18.02.2021

Kcal 1496.8 B 89.94g T84.86g W 108.19¢g

Sniadanie 08:00 Kcal: 372.2 B:37.03g T:21.8g W:6.48¢
Dania
Jajecznica na masle ze Strzatkowa
Sktadniki:
+ Jajko 2 x sztuka 10049
+ Masto 1 x tyzeczka 59
+ Sél 1 x szczypta 03g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0349
+ Ser mozzarella 20 x gram 20¢g
Przygotowanie:
Na patelni rozpus¢ masto, wybij jajka, dopraw, zetrzyj ser i doktadnie wymieszaj
Produkty
Pomidor 3 x plaster 60 g
Ser mozzarella light 3 x plaster 60 g
Pesto 1 x tyzka 10g

Il Sniadanie 11:00

Kcal: 112.8 B:2.26 g T: 0.29g W: 28.2 g

Produkty
Pomarancza 1 x sztuka 240 g
Obiad 14:00 Kcal: 489.28 B: 26.46g T:36.93g W:17.77 g
Dania
Halloumi z pieczonym burakiem i orzechami
Sktadniki:
+ Halloumi 100 x gram 1009
+ Burak 1 x sztuka 12049
+ Orzechy wioskie 3 x sztuka 12 g
+ Pesto 1 x tyzka 10g
+ Rukola 2 x garsé 409

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Wtozy¢ buraka i piec ok 40 minut. Ostudzi¢, obra¢, pokroi¢ w plastry. Ser
pokroi¢ w plastry i usmazy¢ na patelni grillowej (lub zwyktej). Na talerzu wytozy¢ satate, potozy¢ plastry buraka,

ser, posmarowac pesto. Catos¢ posypacd pokruszonymi orzechami.

Podwieczorek 17:00

Kcal: 228.74 B: 8.36 g T:10.22 g W: 30.69 g

Dania
Zupa krem z kalafiora, selera i parmezanu
Sktadniki:
+ Cebula 0.35 x sztuka 35¢
+ Czosnek 0.7 x zabek 3.5¢g
+ Imbir 0.35 x kostka 35¢g
+ Seler korzeniowy 2.1 x plaster 126 ¢
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+ Kalafior 140 x gram 140 g

+ Gatka muszkatotowa mielona 0.35 x tyzeczka l4g
+ Ser parmezan tarty 0.7 x tyzka 5.6 9
+ Suszony pomidor 1.4 x sztuka 9.8¢
+ Bazylia swieza 0.35 x gars¢ 1.05¢
+ Oliwa z oliwek 0.7 x tyzka 749

+ Sél 0.7 x szczypta 0.21¢g
+ Pieprz czarny 0.7 x szczypta 0.21¢g

Przygotowanie:

W garnuszku na rozgrzanej oliwie przesmazy¢ pokrojong w kostke cebule, czosnek, imbir. Kiedy cebula bedzie
miekka, doda¢ pokrojony w nieduza kostke seler oraz kalafior podzielony na mniejsze rézyczki. Chwilke
podsmazy¢, po czym dodac¢ wode (300 ml na 1 porcje), sél, pieprz, gatke muszkatotowa przykry¢ pokrywka i
dusi¢ ok 20 minut. Zupe zblendowad, przela¢ do miseczki, posypac startym parmezanem i drobno pokrojonymi
suszonymi pomidorami i listkami bazylii.

Kolacja 20:00 Kcal: 293.78 B: 15.83 g T:15.61 g W: 25.04 g
Dania

Satatka makaronowa z ogérkiem

Sktadniki:
+ Makaron petnoziarnisty 24 x gram 24 g
+ Ogérek Swiezy 0.18 x sztuka 3249
+ Ser z6tty 24 x gram 24 ¢
+ Kukurydza konserwowa 2.4 x tyzka 369
+ Wedlina z indyka 24 x gram 24 g
+ Sél 0.6 x szczypta 0.18 ¢
+ Pieprz czarny 0.6 x szczypta 0.18 g
+ Majonez 0.3 x tyzka 759
+ Jogurt naturalny 0.6 x tyzka 12 g

Przygotowanie:

Ogorka obra¢, pokroi¢ w kostke wraz z wedling i serem zéttym. Makaron ugotowac¢ wg przepisu na opakowaniu.
Chtodny makaron wymiesza¢ z reszta sktadnikéw. Satatke doprawic solg, pieprzem i majonezem wymieszanym z
jogurtem.
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19.02.2021

Kcal 1650.79 B59.35g T73.51g W 212.24¢g

Sniadanie 08:00 Kcal: 352.41 B:13.63 g T:10g W:56.98 g
Dania
Jogurt naturalny ze strzatkowa, granola, owoce
Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 1 x szklanka 250 ¢
+ Musli z owocami suszonymi 3 x tyzka 45 g
+ Maliny mrozone 20 x gram 20g
+ Boréwka amerykanhska 1 x gars¢ 50¢
+ Jagody Goji suszone 1 x tyzeczka 49

Przygotowanie:

Jogurt przelej do miseczki, dodaj pozostate sktadniki.

Il Sniadanie 11:00 Kcal: 205.43 B:4.31g T:11.17g W: 23.22¢g
Dania
Kanapkowa pasta z oliwek
Sktadniki:
+ Oliwki 1 x garsé 45 ¢
+ Oliwa z oliwek 0.5 x tyzka 59
+ Sl 0.5 x szczypta 0.15¢
+ Natka pietruszki 1 x tyzka 12 g

Przygotowanie:

Usung¢ pestki z oliwek, przetozy¢ je do wysokiego naczynia. Dodac reszte sktadnikéw. Catos¢ zblendowad. W
razie potrzeby dodac kilka tyzek wody.

Produkty
Chleb zytni 1 x kromka 40 g
Obiad 14:00 Kcal: 479.19 B: 22.93 g T:26.27g W:41.23 g
Dania
Burger z pieczonymi warzywami bez buty
Sktadniki:
+ Mieso mielone wotowe 80 x gram 80g
+ Batat 0.5 x sztuka 115¢g
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 11549
+ Cukinia 0.3 x sztuka 90g¢g
+ Awokado 0.5 x sztuka 70 g
+ Czosnek 1 x zabek 59
+ Sol 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Natka pietruszki 1 x tyzeczka 649
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
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Przygotowanie:

Mieso wymieszac z przyprawami i natkg pietruszki. Uformowaé burgera i usmazy¢ na patelni grillowej. Warzywa
(batat, cukinia, papryka) obra¢, pokroi¢ w plastry, posmarowac oliwg i upiec w piekarniku. Awokado rozdrobni¢
widelcem, przyprawic solg i wymieszaé z przecisnietym przez praske czosnkiem. Na talerzu potozy¢ upieczone

warzywa, burgera i paste z awokado.
Podwieczorek 17:00

Dania
Tarta tatin z gruszkami

Do zjedzenia:

Kcal: 320.3 B: 4.149g T:19.499g W:40.11 ¢

1z 7 porcji

Sktadniki do przygotowania 7 porcji:
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 100 x gram 1009
+ Maka pszenna typ 500 50 x gram 50¢g
+ Z6ttko jaja kurzego 2 x sztuka 40 g
+ Masto 150 x gram 150 g
+ Gruszka 5 x sztuka 650 g
+ Cynamon 1 x tyzeczka 49
+ Cukier 3 x tyzka 36 g
+ Erytrytol 3 x tyzka 30¢g
+ Sok z cytryny 5 x tyzka 30¢g

Przygotowanie:

Gruszki obra¢, pokroi¢ na ¢wiarki, usung¢ gniazda nasienne, skropi¢ owoce sokiem z cytryny. Na patelnie wla¢
kilka tyzek wody, doda¢ cukier. Gdy cukier sie rozpusci, poczekaé, az zbrazowieje, doda¢ 50 g masta. Do
roztopionego ttuszczu dodac gruszki i smazy¢ je z kazdej strony, by zmiekty. Przygotowac ciasto: 100 g zimnego
masta pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do miski wrzuci¢ maki, zéttka, posiekane masto i stodzik. Szybko zagnies¢ i
rozwatkowad. Foremke do pieczenia wytozy¢ papierem. Na dno formy wtozy¢ owoce, przykry¢ je ciastem. Ciasto
nakté¢ widelcem. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez 30 minut. Gotowga tarte przykry¢ talerzem,
odwrdécié, by gruszki byty utozone na ciescie.

Kolacja 20:00 Kcal: 293.45 B:14.34g T:6.58g W:50.71 9
Dania

Krem z brokutéw i zielonego groszku

Sktadniki:
+ Brokut 0.5 x sztuka 2509
+ Groszek zielony 0.5 x szklanka 709
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Czosnek 2 x zabek 10g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 549
+ Ziemniak 1 x sztuka 759
+ Bulion warzywny 1 x szklanka 240 ¢
+ Bazylia suszona 2 X szczypta 0.6 g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.69
+ Sl 1 x szczypta 03¢
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Przygotowanie:

Cebule, czosnek i ziemniaka (-i) obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej w garnku, podsmazy¢ cebule i czosnek.
Zala¢ bulionem, zagotowad. Groszek wraz z brokutem optukaé. Do gotujgcego sie bulionu wrzuci¢ ziemniaki,
rézyczki brokuta i groszek. Gotowadé, az warzywa bedg miekkie. Doprawi¢ solg, pieprzem i bazylig. Zblendowa¢
catos¢ na krem.
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20.02.2021

Kcal 1468.19 B 66.639g T52.97g W 197.15¢

Sniadanie 08:00 Kcal: 353.5 B:14.77 g T:10.47 g W:54.33 g
Dania
Kanapkowa pasta jajeczna ze szpinakiem
Sktadniki:
+ Jajko 1 x sztuka 5049
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Szpinak 1 x gars¢ 25¢g
+ Masto 1 x tyzeczka 59
+ Sél 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Jajko ugotowad na twardo, obrad. Szpinak umy¢, osuszy¢, poddusi¢ na masle wraz z przeci$nietym przez praske
czosnkiem (mozna podla¢ lekko woda). Zblendowac jajko ze szpinakiem, doprawi¢ solg i pieprzem.

Produkty
Butka grahamka 1 x sztuka 90g
Il Sniadanie 11:00 Kcal: 155.58 B: 1.75g T:0.75g W: 39.36 g
Dania
Zielony koktajl owocowo-warzywny
Sktadniki:
+ Jabtko 0.9 x sztuka 153 g
+ Kiwi 0.9 x sztuka 67.5¢g
+ Seler naciowy 1.8 x todyga 8lg
+ Miéd 0.9 x tyzeczka 729
+ Woda Zrédlana 0.45 x szklanka 108 g

Przygotowanie:

Owoce obra¢, pokroi¢ w kostke. Seler obra¢ z wiékien, réwniez pokroi¢. Sktadniki potaczy¢, zblendowad.
Dostodzi¢ miodem.

Obiad 14:00 Kcal: 432.94 B:22.43g T:9.69g W:70.339g
Dania

Gulasz wegetarianski z soczewica

Sktadniki:
+ Soczewica 4.8 x tyzka 729
+ Przecier pomidorowy 0.8 x szklanka 192 g
+ Papryka czerwona 0.2 x sztuka 46 g
+ Papryka zielona 0.2 x sztuka 40 g
+ Cebula 0.4 x sztuka 40 g
+ Oliwa z oliwek 0.8 x tyzka 8¢
+ Sél 0.8 x szczypta 0.24 ¢
+ Pieprz czarny 0.8 x szczypta 0.24 ¢
+ Oregano suszone 0.8 x tyzka 3.29
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Przygotowanie:

Soczewice przygotowad wg przepisu na opakowaniu. Cebule obraé, pokroi¢ w pidrka. Rozgrzac oliwe na patelni,
zaszkli¢ na niej cebule. Po chwili doda¢ pokrojone w kostke papryki. Smazy¢, az papryki zmiekng, po czym doda¢
przecier i przyprawy. Doda¢ odsgczong soczewice na patelnie, cato$¢ wymieszad.

Podwieczorek 17:00 Kcal: 229.64 B: 7.62 g T:10.11g W:28.49¢
Dania
Czekoladowa jaglanka z kiwi i migdatami
Sktadniki:
+ Kasza jaglana 25 x gram 25¢g
+ Mleko migdatowe (niestodzone) 0.5 x szklanka 12049
+ Kakao (proszek bez dodatku cukru) 1 x tyzeczka 549
+ Kiwi 0.25 x sztuka 18.75¢g
+ Migdaty 1 x tyzka 15¢

Przygotowanie:

Kasze optukad, przela¢ wrzatkiem, by stracita charakterydtyczng gorycz. Kasze zala¢ napojem roslinnym i
ugotowad. Pod koniec doda¢ kakao. Ugotowana kasze przetozy¢ na miseczke, doda¢ pokrojone kiwi i pokruszone

orzechy.
Kolacja 20:00 Kcal: 296.52 B: 20.06 g T:21.95g W:4.649
Dania

Frittata z jarmuzem

Sktadniki:
+ Jajko 1.6 x sztuka 80¢g
+ Jarmuz 0.8 x garsé 16 g
+ Mleko 2% 0.8 x tyzka 12 g
+ Sél 0.8 x szczypta 0.24¢g
+ Pieprz czarny 1.6 x szczypta 0.48 g
+ Oliwa z oliwek 0.8 x tyzeczka 49
+ Czosnek 0.8 x zgbek 49
+ Ser z6tty 32 x gram 329

Przygotowanie:

Ser zetrze¢ na tarce. Jarmuz umy¢, usung¢ twarde czesci, rozdrobnié. Jajka wbi¢ do miseczki, doda¢ mleko,
doprawi¢ solg, pieprzem. Rozgrza¢ oliwe na patelni, przesmazy¢ na niej przecisniety przez praske czosnek. Po
chwili doda¢ jarmuz, smazy¢, az lekko zmieknie. Wla¢ mase jajeczng na patelnie. Przewréci¢ delikatnie na drugg
strone, posypac frittate startym serem.
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21.02.2021

Kcal 1590.77 B55.919 T64.41g W 218.01¢g

Sniadanie 08:00

Dania
Nalesniki z jagodami

Sktadniki:
+ Jajko
+ Magka pszenna petnoziarnista typ 2000
+ Mleko 2%
+ S0l
+ Olej rzepakowy
+ Czarne jagody
+ Jogurt naturalny
+ Miéd

Przygotowanie:

Kcal: 377.42 B:16.31g T:13.85¢g

1 x sztuka

3 x tyzka

0.3 x szklanka
1 x szczypta

1 x tyzeczka

1 x gars¢

2 x tyzka

1 x tyzeczka

W: 49.01 g

509
45 g
69 g
0349
59
50¢g
409
89

Do miski wla¢ mleko, doda¢ jajko, szczypte soli, make. Wszystko razem mieszac na jednolitg mase. Smazy¢ na
$rednim ogniu na rozgrzanej, nattuszczonej patelni. Jagody optuka¢, rozgnies¢ w miseczce widelcem, dodad
jogurt i miéd, catos¢ wymieszad. Potozy¢ sos jagodowy na placek. Zawing¢ w rulon.

Il Sniadanie 11:00

Dania

Smalec z fasoli

Sktadniki:
+ Fasola pétksiezycowata konserwowa
+ Olej rzepakowy
+ Cebula
+ Sél
+ Pieprz czarny
+ Majeranek suszony
+ Sliwka suszona

Przygotowanie:

Kcal: 194.68 B: 5.79g T:4.48g

1.8 x tyzka
0.6 x tyzeczka
0.3 x sztuka
1.2 x szczypta
1.2 x szczypta
1.2 x szczypta
1.2 x sztuka

W: 33.55 g

369
39
30 g
0.369
0.36¢
0.6g
84q¢

Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju wrzuci¢ pokrojong w kostke cebule. Smazy¢ do momentu az cebulka
bedzie ztota. Fasole odsgczy¢ z zalewy, zblendowad na jednolitg konsystencje z dodatkiem soli, pieprzu,
majeranku i odrobiny wody. Wytozy¢ do miseczki, wymieszad z przygotowanga cebulka i pokrojonymi drobno

suszonymi Sliwkami. Schtodzi¢ w lodéwce.

Produkty
Chleb zytni

Obiad 14:00

Dania
Makaron ryzowy z tofu i zielonymi warzywami

Sktadniki:
+ Tofu twarde
+ Brokut
+ Fasolka szparagowa zielona
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1 x kromka

Kcal: 457.95 B:19.18g T:17.34 ¢

80 x gram
80 x gram
80 x gram

409

W: 64.31 g

80¢g
80 g
80¢g



+ Groszek cukrowy 80 x gram 80¢g

+ Makaron ryzowy 40 x gram 409
+ Olej sezamowy 0.8 x tyzka 849
+ Sezam (nasiona) 0.8 x tyzka 84g
+ Czosnek 0.8 x zabek 49
+ Imbir 0.8 x kostka 84g
+ Sos sojowy ciemny 0.8 x tyzeczka 49
+ Ocet balsamiczny 0.8 x tyzeczka 2449
+ Papryczka chili czerwona 0.4 x sztuka 8¢
+ Limonka 0.8 x sztuka 80¢g

Przygotowanie:

Makaron ugotowac wg przepisu na opakowaniu. Brokuta i fasolke ugotowac al dente. W woku rozgrza¢ potowe
ilosci oleju, podsmazy¢ tofu. Doda¢ odcedzony makaron i ugotowane warzywa, przesmazy¢. Imbir i czosnek
obra¢, zetrze¢ do miski. Doda¢ olej sezamowy, sos sojowy, skérke oraz sok z limonki. Przygotowanym
dressingiem pola¢ zawartos¢ patelni. Przetozy¢ na talerz, posypac nasionami sezamu i posiekang papryczka

chili.
Podwieczorek 17:00 Kcal: 240.42 B:10.48 g T:9.26 g W:31.02g
Dania

Krem z groszku z kietkami

Sktadniki:
+ Groszek zielony 160 x gram 16049
+ Cebula 0.4 x sztuka 40 g
+ Olej rzepakowy 0.8 x tyzka 8¢
+ Bulion warzywny 0.8 x szklanka 192 g
+ Sél 0.8 x szczypta 0.24 ¢
+ Sok z cytryny 0.8 x tyzka 489
+ Pieprz czarny 0.8 x szczypta 0.24 g
+ Czosnek 0.8 x zabek 49
+ Kietki rzodkiewki 1.6 x tyzka 16 g

Przygotowanie:

Cebule wraz z czosnkiem obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule i czosnek.
Doda¢ groszek, zala¢ bulionem i gotowad, az groszek bedzie miekki. Zupe doprawi¢ solg, pieprzem i sokiem
cytryny. Zblendowac¢ na krem. Posypac zupe kietkami.

Kolacja 20:00 Kcal: 320.3 B: 4.149g T:19.499g W:40.11 g

Dania

Tarta tatin z gruszkami

Do zjedzenia:
1z 7 porcji

Sktadniki i opis przygotowania podane sa wczesniej.

Legenda
Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany
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Lista zakupow

15-21.02.2021

Gosia Kurek

‘ # ‘Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
Mieso
| Mieso mielone wotowe 80¢g -
| Wedlina z indyka 24 g -
Napoje
| Mleko migdatowe (niestodzone) 1209 0.5 x szklanka
| Woda zrédlana 108 g 0.45 x szklanka
Ttuszcze i oleje
| Olej rzepakowy 3749 2.4 x tyzka, 2.6 x tyzeczka
| Olej sezamowy 8¢ 0.8 x tyzka
| Oliwa z oliwek 57¢g 4.5 x tyzka, 2.4 x tyzeczka
Nasiona i orzechy
| Masto orzechowe 10 g 1 x tyzeczka
| Migdaty 30 g 2 x tyzka
| Orzechy nerkowca 12.25¢g 0.35 x garéc¢
| Orzechy wtoskie 12 g 3 x sztuka
| || Sezam (nasiona) 84g 0.8 x tyzka
Inne
| Budyn waniliowy (proszek) 2.8¢ 0.7 x tyzeczka
| Bulion warzywny 948 g 3.95 x szklanka
| Cukier 44.4 g 3.7 x tyzka
| Erytrytol 309 3 x tyzka
| Kakao (proszek bez dodatku cukru) 59 1 x tyzeczka
| Majonez 759 0.3 x tyzka
| Miéd 28.8¢ 3.6 x tyzeczka
| Pesto 209 2 x tyzka
| Proszek do pieczenia 0.21g 0.7 x szczypta
| Sos sojowy ciemny 49 0.8 x tyzeczka
Przyprawy i ziota
| Bazylia suszona 069 2 x szczypta
| Bazylia $wieza 4.05¢g 1.35 x garsé
| Cynamon 4.45¢g 0.9 x szczypta, 1 xtyzeczka
| Gatka muszkatotowa mielona 1.55¢9 0.5 x szczypta, 0.35 x tyzeczka
| Imbir 11.5¢g 1.15 x kostka
| Majeranek suszony 0.6 g 1.2 x szczypta
| Ocet balsamiczny 6.3 9 2.1 x tyzeczka
| Oregano suszone 3.2¢g 0.8 x tyzka
| Papryczka chili suszona 0.72 ¢ 2.4 x szczypta
| Pieprz czarny 5.28¢ 17.6 x szczypta
| sél 5.94 ¢ 19.8 x szczypta
| Tymianek suszony 0.18 ¢ 0.6 x szczypta
Produkty zbozowe
‘ [] ‘ Butka grahamka 180 g 2 x sztuka
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# Produkt

Chatka

Chleb razowy

Chleb zytni

Kasza bulgur

Kasza jaglana

Makaron petnoziarnisty
Makaron ryzowy

Musli z owocami suszonymi
Maka pszenna petnoziarnista typ 2000
Maka pszenna typ 500
Maka ryzowa

Maka ziemniaczana

Ptatki owsiane

Ryz biaty

| || Awokado

| | Banan

| || Boréwka amerykanska
| || Czarne jagody

| Granat

| || Gruszka

| || Jabtko

| || Jagody Goji suszone
L Kiwi

| Limonka

||| Maliny

|| Maliny mrozone
| Pomaranhcza

|| Sok z cytryny
| Sliwka suszona

|| Biatko jaja kurzego
| Halloumi

||| Jajko

|| Jogurt grecki

|| Jogurt naturalny

||| Kefir

| Masto

| | Mleko 2%

| Mileko 3,2%

| Serfeta

| || Ser kozi twarogowy
| Ser mozzarella

| || Ser mozzarella light
| Ser parmezan tarty

| || Sertwarogowy chudy
| || Sertwarogowy ttusty
| || Ser zobtty
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llos¢ gram

409
21g
12049
56 g
25¢
24 g
409
459
1759
509
37549
125¢
309
509

Owoce i soki owocowe

70 g
348 g
50¢g
509
17.5¢
650 g
323 ¢

49

86.25 g

80 g
84 g
209
2409
40.5¢
849

Nabiat i produkty jajeczne

359
100 g
365 g
12 g
4169
100 g

173.5 g

288 g
100 g
15¢
359
209
60 g
1369
30 g
1059
56 g

Miary w jadtospisie

0.6 x kromka
3 x kromka

3 x tyzka

5 x tyzka, 100 x gram

0.5 x tyzka
3 x tyzka

0.5 x sztuka
2.9 x sztuka
1 x gars¢
1 x gars¢
0.175 x sztuka
5 x sztuka
1.9 x sztuka
1 x tyzeczka
1.15 x sztuka
0.8 x sztuka
0.7 x szklanka

1 x sztuka

0.7 x tyzeczka, 6.4 x tyzka

1.2 x sztuka

1 x sztuka

7.3 x sztuka
0.6 x tyzka

8.3 x tyzka, 1 x szklanka

4.7 x tyzeczka, 150 x gram
1.2 x szklanka, 0.8 x tyzka

0.5 x plaster
1.4 x tyzka
3 x plaster
1.7 x tyzka
1 x plaster
3 x plaster



# Produkt
[ | Serek wiejski
| Zbttko jaja kurzego

Batat

Brokut

Burak

Cebula

Cukinia

Czosnek

Dynia

Fasola pétksiezycowata konserwowa
Fasolka szparagowa zielona
Groszek cukrowy

Groszek zielony

Jarmuz

Kalafior

Kietki rzodkiewki

Kukurydza konserwowa
Marchew

Natka pietruszki

L]

L

L]

L]

L

L

L

L]

L]

L

L]

L

LJ

L]

L

L]

L]

|| Ogérek $wiezy

||| Oliwki

| || Papryczka chili czerwona
| || Papryka czerwona
| || Papryka zielona
|| Papryka zétta

| || Pomidor

| || Przecier pomidorowy
| || Rukola

| Rzodkiewka
| Satata lodowa
| || Seler korzeniowy
| || Seler naciowy
| Soczewica

|| Sok pomidorowy
|| Suszony pomidor
| | Szpinak

| Tofu twarde
L

Ziemniak
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llos¢ gram
70 ¢g
4049
Warzywa
253 ¢
580 ¢g
120 g
35049
27049
54 g
90 g
369
80 g
80¢g
35049
44 g
290 g
269
36 g
2749
42 9
549¢
45 ¢
139
299 ¢
160 g
1209
315¢g
192 g
409
309
40 ¢
126 g
126 g
72 g
230g
9.8¢
125¢
80 g
575 g

Miary w jadtospisie
0.35 x sztuka
2 x sztuka

1.1 x sztuka
1 x sztuka, 80 x gram
1 x sztuka
3.5 x sztuka
0.9 x sztuka
10.8 x zgbek
1.8 x tyzka

280 x gram, 0.5 x szklanka
2.2 x garsé
2.6 x tyzka
2.4 x tyzka
0.6 x sztuka
5 x tyzeczka, 1 xtyzka
0.305 x sztuka
1 x gars¢
0.65 x sztuka
1.3 x sztuka
0.8 x sztuka
0.6 x sztuka
1.5 x sztuka, 3 x plaster
0.8 x szklanka
2 x gars¢
2 x sztuka
1 x lis¢
2.1 x plaster
2.8 x fodyga
4.8 x tyzka
1 x szklanka
1.4 x sztuka
100 x gram, 1 x gars¢

500 x gram, 1 x sztuka



