Jadtospis 1000 kcal 3 positki

26.03.2024 - 04.04.2024

Natural Brands twoja dieta sokowa



Opis dni
26.03.2024 - 04.04.2024
Natural Brands twoja dieta sokowa Jadtospis 1000 kcal 3 positki

26.03.2024

Kcal 994.87 B 45.3 g T 38.84 g W 123.99 g
Sniadanie 08:00 Kcal:292.56 B:8.87 g T:11.73 g W:41.31 g

Dania
Budyniowa owsianka z truskawkami i migdatami

Sktadniki:
+ Budyn waniliowy (proszek) 2 x tyzeczka 8¢
+ Mleko migdatowe (niestodzone) 1.5 x szklanka 360 g
+ Ptatki migdatowe 1 x tyzka 10g
+ Pfatki owsiane 3.5 x tyzka 35¢
+ Truskawki 1 x garsé 70 g

Przygotowanie:

W garnuszku zagotowac potowe ilosci mleka, doda¢ ptatki. Do szklanki wla¢ reszte mleka, rozpusci¢ proszek budyniowy.
Gdy ptatki owsiane napeczniejg, wlewaé powoli mleko z budyniem i jednocze$nie mieszac. Chwile jeszcze gotowad, by
owsianka zgestniata. Przela¢ do miseczki, doda¢ pokrojone truskawki, posypac ptatkami migdatowymi.

Il Sniadanie 12:00 Kcal:285.02 B:12.55 g T:10.71 g W:37.75 g

Dania
Sliwki w cynamonie

Sktadniki:
+ Sliwki (wielko$¢ wegierki) 4 x sztuka 52¢
+ Miéd 0.5 x tyzeczka 49
+ Cynamon 0.5 x tyzeczka 249
+ Ptatki owsiane 2 x tyzka 2049
+ Jogurt naturalny 280 x gram 28049

Przygotowanie:

Sliwki umy¢, osuszyé, przekroié na ¢wiartki i usunaé pestki. Owoce wytozy¢ do naczynia zaroodpornego, posypac
cynamonem. Posypac Sliwki ptatkami i pola¢ cieptym miodem. Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Deser piec 25 minut.
Podawac z jogurtem naturalnym.

Obiad 16:00 Kcal:417.29 B:23.88 g T:16.4 g W:44.93 g

Dania
Tortilla z hummusem, warzywami i mozzarellg

Sktadniki:
+ Hummus 3 x tyzeczka 45 g
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 11549
+ Rukola 1 x garsé 2049
+ Rzodkiewka 2 x sztuka 3049
+ Ser mozzarella 1 x plaster 2049
+ Tortilla- placek z petnego ziarna 1 x sztuka 629
+ Szynka delikatesowa z kurczat, Drobimex 3 x plaster 42 g

Przygotowanie:

Placek podgrza¢ na rozgrzanej patelni. Warzywa umy¢, papryke pokroi¢ w stupki, rzodkiewki w plastry. Placek
posmarowaé hummusem. Potozy¢ rukole, pokrojone warzywa, szynke i plastry mozzarelli. Zwina¢ w rulon.
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27.03.2024

Kcal 948.85 B 46.21 g T 37.97 g W 118.31 g
Sniadanie 08:00 Kcal:308.85 B:19.07 g T:13.25 g W:30.44 g

Dania
Grahamka z tososiem wedzonym

Sktadniki:
+ Butka grahamka 0.5 x sztuka 45 g
+ Serek kanapkowy (np. Smietankowy) 0.4 x tyzka 1049
+ Pomidor 0.5 x sztuka 8549
+ Satata mastowa 2 x lis¢ 10 g
+ Szczypiorek 1 x tyzka 59
+ Jajko 1.5 x sztuka 759
+ Loso$ wedzony 1 x plaster 2049

Przygotowanie:

Butke przekroi¢ na pét. Kazda z potéwek posmarowad serkiem i przykry¢ satatg i tososiem. Pomidora pokroi¢ w plastry,
potozy¢ go na kanapkach. Posypa¢ kanapki szczypiorkiem.

Il Sniadanie 12:00 Kcal:245.35 B:8.34 g T:7.42 g W:39.95 g

Dania
Jogurt gruszkowy

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 220 x gram 22049
+ Gruszka 1.5 x sztuka 195¢

Przygotowanie:

Jogurt naturalny potgczy¢ z obrang gruszka i zblendowad na jednolitg konsystencje. Doda¢ orzechy
Obiad 16:00 Kcal:394.65 B:18.8 g T:17.3 g W:47.91 g

Dania
Makaron z dynig, jarmuzem i feta

Sktadniki:
+ Makaron petnoziarnisty 35 x gram 3549
+ Oliwa z oliwek 0.5 x tyzeczka 25¢g
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Ser feta 2 x plaster 60 g
+ Oregano suszone 0.5 x tyzka 249
+ Dynia 150 x gram 150 g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Jarmuz 4 x garsé 80¢g

Przygotowanie:

Dynie obra¢, zetrzed na tarce. Rozgrzac potowe oliwy na patelni, wrzuci¢ dynie i przesmazy¢. Doprawic jg sola. Czosnek
obrad, przecisnagé przez praske. Rozgrzad reszte oliwy na drugiej patelni, przesmazy¢ na niej czosnek, doda¢
rozdrobniony jarmuz, chwile razem przesmazy¢. Dodac dynie, dusi¢ razem 5 minut. Doda¢ pokruszong fete i oregano.
Catos¢ wymieszaé z ugotowanym al dente makaronem.
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28.03.2024

Sniadanie 08:00

Dania
Czekoladowy omlet z gruszka

Sktadniki:

+ Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej)

+ Gruszka

+ Jajko

+ Kakao (proszek)
+ Olej rzepakowy

+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000

Przygotowanie:

Jajka wbi¢ do miseczki, doda¢ przesiang make i kakao. Sktadniki razem zblendowa¢. Do masy doda¢ posiekang

Kcal 953.2 B 51.75 g T 42.68 g W 104.51 g

Kcal:273.95 B:11.85 g T:10.91 g W:37.04 g

0.5 x kostka
0.5 x sztuka

1 x sztuka

1 x tyzeczka
0.5 x tyzeczka
2 x tyzka

59
6549
5049

59

25¢
30g

czekolade, wymieszad. Rozgrzac olej na patelni, wla¢ mase. Smazy¢. ok 3 minuty na $rednim ogniu. Omlet przetozy¢ na

druga strone, smazy¢ jeszcze ok. 2 minuty. Przetozy¢ na talerz, udekorowacd pokrojona gruszka.

Il Sniadanie 12:00

Dania
Krem brokutowy z kurczakiem

Sktadniki:
+ Brokut
+ Bulion warzywny
+ Marchew
+ Olej rzepakowy
+ Pieprz czarny
+ Piers z kurczaka
+ Pietruszka (korzen)
+ Sél

Przygotowanie:

Kcal:290.16 B:26.82 g T:8.7 g W:31.16 g

200 x gram
1.5 x szklanka
1 x sztuka

0.5 x tyzka

2 x szczypta
80 x gram

1 x sztuka

1.5 x szczypta

200g
360 g
45 g
59
0.6g
80g¢
80g¢
0.45¢

Warzywa umy¢, marchewke i pietruszke obra¢, pokroi¢ w kostke, a brokut podzieli¢ na rézyczki. Wla¢ bulion do garnka,
zagotowad, dodac warzywa. Gotowac ok. 15 minut, az warzywa zmiekng. Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w cienkie paski.
Rozgrzac olej na patelni, dodad przyprawione solg i pieprzem mieso i smazy¢, mieszajac (w razie potrzeby mieso mozna
podla¢ wodg). Ugotowane warzywa z bulionem zblendowad na krem. Doprawi¢ lekko solg i pieprzem. Krem przela¢ na

talerz lub do miseczki. Doda¢ usmazone kawatki miesa.

Obiad 16:00

Dania

Satatka z kasza kus kus z jajkiem w koszulce

Sktadniki:
+ Awokado
+ Jajko
+ Miéd
+ Ocet winny
+ Oliwa z oliwek
+ Pestki stonecznika
+ Pieprz czarny
+ Satata lodowa
+ Sok z cytryny
+ SOl
+ Kasza kuskus
+ Pomidor koktajlowy
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0.5 x sztuka
1 x sztuka

1 x tyzeczka
1 x tyzka
0.5 x tyzka
0.5 x tyzka
1 x szczypta
1 x garsé

1 x tyzeczka
1 x szczypta
1.5 x tyzka
5 x sztuka

Kcal:389.09 B:13.08 g T:23.07 g W:36.31 g

709
50¢g
89
69
59
59
0.3g
10049
39
0.3g
19.5¢g
10049



Przygotowanie:

Satatke umy¢, osuszy¢, rozdrobni¢ palcami, utozy¢ na talerzu. Migzsz z awokado wybrad tyzka i pokroi¢ w drobng
kostke, kasze zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ do napecznienia. Na satate potozy¢ awokado i pestki stonecznika. Przygotowad
sos: wymieszac oliwe z sokiem z cytryny, miodem, solg i pieprzem. Do garnuszka wla¢ wode, doda¢ ocet i zagotowac.
Jajko wbi¢ do miseczki, w widzie zrobi¢ tyzka wir i w jego Srodek delikatnie wla¢ jajko. Gotowac ok 4 minuty na matym
ogniu. Jajko wyjac tyzka i potozy¢ na satatce.
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29.03.2024

Sniadanie 08:00

Dania
Szpinakowe placuszki

Sktadniki:
+ Szpinak
+ Jogurt naturalny
+ Sol
+ Pieprz czarny
+ Czosnek
+ Jajko

+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000

+ Masto
+ Oliwa z oliwek

Przygotowanie:

Kcal 980.48 B 50.89 g T 36.64 g W 121.44 9

Kcal:309.15 B:14.88 g T:16.29 g W:29.29 g

4 x garsc

2 x tyzka

1 x szczypta
1 x szczypta
1 x zgbek

1 x sztuka

2 x tyzka

1 x tyzeczka
0.5 x tyzka

10049

4049
039
03¢

5049
30g

59

Rozgrza¢ masto na patelni, doda¢ rozdrobniony lub drobno pokrojony czosnek, chwilke podsmazy¢. Wrzuci¢ szpinak,
doprawic solg i pieprzem. Smazy¢ do momentu az szpinak zwiednie. Poczeka¢ az ostygnie, przetozy¢ do miseczki, dodad
jajko, jogurt naturalny, doktadnie wymieszaé, po czym doda¢ make. Placuszki ktas¢ tyzka na patelnie z rozgrzana oliwa.

Il Sniadanie 12:00 Kcal:245.14 B:3.56 g T:1.69 g W:58.7 g

Dania
Mus malinowy na ciepto z owsianka posypka

Sktadniki:
+ Maliny 1 x szklanka 120 g
+ Magka ziemniaczana 0.5 x tyzka 12.5¢
+ Syrop klonowy 0.5 x tyzka 759
+ Pfatki owsiane 1 x tyzka 10g
+ Midd 0.5 x tyzka 125¢
+ Zurawina suszona 1 x tyzka 12 g
+ Woda Zrédlana 1 x tyzka 15¢g

Przygotowanie:

Maliny umy¢, wrzuci¢ do garnka, podla¢ odrobing wody. Doda¢ syrop klonowy i gotowaé, az maliny sie rozgotujq i
rozpadnga. Make rozrobi¢ z tyzkg wody, doda¢ do malin. Zagotowad. Podawad z ptatkami owsianymi zapieczonymi z
miodem

Obiad 16:00 Kcal:426.2 B:32.45 g T:18.66 g W:33.45 g

Dania
Brokuty na parze

Sktadniki:
+ Brokut 0.25 x sztuka 125¢g

Przygotowanie:

Brokut podzieli¢ na mniejsze rézyczki. Odkroi¢ grubsze todyzki. Doktadnie umy¢. Utozy¢ w naczyniu do gotowania na
parze i gotowad pod przykryciem ok 10 minut.

Gotowany ryz z koperkiem

Sktadniki:
+ Ryz brazowy 20 x gram 2049
+ Koperek 1 x tyzeczka 5¢g
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Przygotowanie:

Ryz ugotowad w proporcji 1 czes¢ ryzy na 2 czesci wody. Wymieszad z posiekanym koperkiem.

tosos$ pieczony z pomaranczg

Sktadniki:
+ tosos atlantycki 130 x gram 13049
+ Sok pomaranczowy 15 x gram 159
+ Pomarancza 0.25 x sztuka 60 g
+ Papryka ostra w proszku 1 x szczypta 0.3¢g
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3¢g
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 210 stopni C. Lososia optuka¢d, osuszy¢, doprawi¢ sola, pieprzem i paprykami. Przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego. Pola¢ sokiem z pomaranczy. Obtoczy¢ rybe w marynacie, odstawi¢ na ok. 30 minut.
Na wierzchu ryby potozy¢ pétplasterki pomaranczy. Piec w piekarniku ok. 12 minut.
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30.03.2024

Sniadanie 08:00

Dania

Piernikowa owsianka z mandarynkg i makiem

Sktadniki:

+ Ptatki owsiane
+ Mleko migdatowe (niestodzone)
+ Mandarynka

+ Mak

+ Przyprawa korzenna (do piernika, grzahca)

Przygotowanie:

Kcal 962.03 B 52.56 g T41.8 g W 103.11 g
Kcal:300.13 B:9.02 g T:11.21 g W:44.21 g

4 x tyzka

1.5 x szklanka

1 x sztuka
1 x tyzka

2 x szczypta

40 g
36049
6549
1049
0.69

Ptatki owsiane i mak zala¢ wrzgtkiem i odstawi¢ na kilka minut aby napeczniaty. Do garnuszka wla¢ mleko, doda¢ ptatki

przyprawe. Catos¢ gotowaé do momentu, az ptatki beda miekkie (ok. 5-10 min) Przela¢ do miseczki, doda¢ czastki
mandarynki.

Il Sniadanie 12:00

Dania

Orientalna satatka z granatem i indykiem

Sktadniki:

+ Granat

+ Ocet balsamiczny
+ Oliwa z oliwek

+ Pestki stonecznika
+ Piers$ z indyka

+ Szpinak

Przygotowanie:

SS

Obiad 16:00

Dania

Tortilla z jajecznica i kurkami

Sktadniki:

+ Jajko

+ Jogurt grecki
+ Masto

+ Ogérek Swiezy
+ Pieprz czarny
+ Pomidor

+ Satfata lodowa

+ Sol

+ Szczypiorek
+ Tortilla- placek z petnego ziarna
+ Kurki

Przygotowanie:

0.5 x sztuka
1 x tyzka

0.5 x tyzeczka

2 x tyzka
80 x gram
100 x gram

1 x sztuka

1 x tyzka

3 x gram

50 x gram

2 x szczypta
4 x plaster
2 x lis¢

2 x szczypta
1 x tyzka

1 x sztuka

1 x garsé

Kcal:299.88 B:26.55 g T:15.63 g W:18 g

5049
69
2.5¢g
209
80g¢
10049

Kcal:362.02 B:17 g T:14.97 g W:40.89 g

50¢g
2049
39
50¢g
0.6¢9
80g
80g
0.6g
59
629
60 g

Jajecznice ze szczypiorkiem i kurkami przygotowac na masle. Tortille podgrza¢ na suchej patelni. Posmarowac jogurtem
greckim, doprawi¢ solg i pieprzem. Potozy¢ satate i pokrojone w kostke warzywa. Na wierzch wytozy¢ jajecznice. Zwing¢

tortille (dét placka lekko naciggna¢, aby sktadniki nie wypadty od spodu, nastepnie ztozy¢ placek z obu stron).
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31.03.2024

Kcal 956.44 B 52.9g T39.6 g W 108.83 g
Sniadanie 08:00 Kcal:298.1 B:12.96 g T:13.88 g W:33.27 g

Dania
Grzanki z fetg i suszonymi pomidorami

Sktadniki:
+ Bazylia suszona 2 x szczypta 0.6 g
+ Chleb razowy 1.5 x kromka 52.5¢
+ Ser feta 30 x gram 3049
+ Suszony pomidor w zalewie z oleju 2 x sztuka 40 g

Przygotowanie:

Kazda z kromek przykry¢ plastrami fety. Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Piec grzanki przez 10-15 minut do zarumienienia
chleba. W miedzyczasie pokroi¢ suszone pomidory w paski. Natozy¢ na gotowe i ciepte grzanki, posypac bazylia.

Il Sniadanie 12:00 Kcal:236.23 B:8.9 g T:10.73 g W:29.08 g

Dania
Placuszki kalafiorowo-marchewkowe

Sktadniki:
+ Kalafior 150 x gram 150 g
+ Marchew 0.5 x gram 0.5¢g
+ Cebula 0.25 x gram 0.25¢
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 1 x tyzka 159
+ Maka ziemniaczana 0.5 x tyzka 12.5¢
+ Jajko 0.5 x sztuka 25¢g
+ SOl 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Oliwa z oliwek 1.5 x tyzeczka 759

Przygotowanie:

Kalafior i marchewke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule bardzo drobno pokroi¢. Warzywa potgczyé, dodad jajko
i wymieszaé. Do masy wsypaé make, przyprawy i catos¢ wymieszaé. Smazy¢ na rozgrzanej, nattuszczonej patelni.
Gotowe placuszki pola¢ sosem.

Obiad 16:00 Kcal:422.11 B:31.04 g T:14.99 g W:46.48 g

Dania
Pulpeciki w sosie pomidorowym z warzywami

Sktadniki:
+ Biatko jaja kurzego 1 x sztuka 3549
+ Butka tarta 1 x tyzka 10g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3g
+ Marchew 2 x sztuka 90 g
+ Mieso mielone z indyka 100 x gram 10049
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Pietruszka (korzen) 1 x sztuka 80g
+ Pomidory z puszki 1 x szklanka 240 g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 60 g
+ SOl 1 x szczypta 0.3¢g
+ Ziele angielskie 2 x sztuka 249
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Przygotowanie:

Warzywa obraé, umy¢. Cebule posiekad. Marchewke, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Mieso
wymieszad z biatkiem jaja, solg, pieprzem, butkg tarta. Do garnuszka wla¢ olej, doda¢ cebulke i ja podsmazyé. Wrzucié
uformowane pulpeciki i obsmazy¢ z obu stron (w razie potrzeby mieso mozna lekko podla¢ woda). Po chili doda¢
pomidory z puszki i starte warzywa wraz z przyprawami: zielem angielskim i lisciem laurowym. Catos¢ lekko zala¢ woda.
Gotowad, az pulpety i warzywa beda miekkie.
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01.04.2024

Kcal 968.72 B 49.78 g T 40.46 g W 115.46 g
Sniadanie 08:00 Kcal:302.31 B:8.22 g T:15.7 g W:35.95 g

Dania
Orzechowy mus owsiany z malinami

Sktadniki:
+ Mleko migdatowe (niestodzone) 0.75 x szklanka 180 g
+ Masto orzechowe 0.5 x tyzeczka 59
+ Miéd 0.5 x tyzeczka 49
+ Serek kanapkowy (np. Smietankowy) 1 x tyzka 2549
+ Maliny 1 x gars¢ 709
+ Ptatki owsiane 30 x gram 3049

Przygotowanie:

Ptatki ugotowac na mleku. Do ugotowanych ptatkéw dodac serek, masto orzechowe i midd. Catos¢ zblendowa¢ na gtadki
mus. Posypac malinami (maliny mozna doda¢ wczesniej i mus zblendowad razem z owocami).

Il Sniadanie 12:00 Kcal:265.05 B:15.84 g T:7.47 g W:36.75 g

Dania
Serek wiejski z warzywami i chrupkim pieczywem

Sktadniki:
+ Pomidor 1 x sztuka 170 g
+ Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu 0.5 x opakowanie 100 g
+ Szczypiorek 1 x tyzka 5¢g
+ Butka grahamka 0.5 x sztuka 45 g
+ Masto 1 x tyzeczka 5¢g

Przygotowanie:

Serek wymieszac z pokrojonym w czastki pomidorem i przyprawi¢ do smaku. Posypac szczypiorkiem i zjes¢ z
pieczywem, posmarowanym mastem.

Obiad 16:00 Kcal:401.36 B:25.71 g T:17.29 g W:42.77 g

Dania
Cukinia faszerowana kaszga jaglang i indykiem

Sktadniki:
+ Cukinia 1 x sztuka 300 g
+ Sél 2 x szczypta 0.69
+ Cebula 1 x sztuka 10049
+ Czosnek 0.5 x zabek 2549
+ Pier$ z indyka 50 x gram 5049
+ Kasza jaglana 20 x gram 2049
+ Marchew 0.5 x sztuka 225¢g
+ Kukurydza konserwowa 2 x tyzeczka 169
+ Serek kanapkowy (np. $mietankowy) 1 x tyzka 25¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 039
+ Oregano suszone 1 x tyzka 49
+ Olej rzepakowy 0.5 x tyzka 5¢g

Przygotowanie:

Kasze wyptukac i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Cukinie umy¢, przekroi¢ na pét, wydrazy¢ srodek. Na patelni
zeszkli¢ na oleju pokrojong w kostke cebule, czosnek, dodac i usmazy¢ zmielong piers z indyka (lub pokrojong w drobna
kostke). Catos$¢ przyprawic¢ solg, pieprzem, oregano. Doda¢ startg marchewke, wydrazony migzsz z cukinii, kukurydze.
Wymieszad. Wrzuci¢ ugotowang kasze jaglang, dodad serek Smietankowy i wszystko wymieszaé. Cukinie wypetnic
farszem z patelni. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni ok 25 minut.
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02.04.2024

Kcal 998.82 B 49.83 g T 39.23 g W 120.85 g
Sniadanie 08:00 Kcal:299.63 B:16.39 g T:15.12 g W:24.2 g

Dania
Kanapka z jajkiem i warzywami

Sktadniki:
+ Chleb razowy 1.5 x kromka 52.5¢
+ Jajko 1.5 x sztuka 759
+ Masto 1.5 x tyzeczka 759
+ Rzodkiewka 2 x sztuka 3049
+ Szczypiorek 1 x tyzka 59

Przygotowanie:

Rzodkiewki umy¢, pokroi¢ w plastry. Jajko ugotowad na twardo, ostudzi¢, obra¢. Chleb posmarowaé mastem. Przykry¢
go plastrami jajka, rzodkiewek i posypa¢ posiekanym szczypiorkiem.

Il Sniadanie 12:00 Kcal:314.66 B:9.41 g T:10.77 g W:48.48 g

Dania
Kasza manna z bananem i orzechami

Sktadniki:
+ Banan 0.5 x sztuka 60 g
+ Kasza manna 3 x tyzka 369
+ Mleko 2% 0.5 x szklanka 115¢g
+ Orzechy wtoskie 3 x sztuka 12 g

Przygotowanie:

Kasze ugotowaé na mleku. Banana obra¢, pokroi¢ w kostke. Orzechy rozdrobnié. Ugotowang kasze przelaé¢ do miseczki
lub na talerz. Doda¢ owoc i orzechy.

Obiad 16:00 Kcal:384.53 B:24.04 g T:13.35 g W:48.17 g

Dania
Kasza gryczana z kurczakiem, fasolkg szparagowa i porem

Sktadniki:
+ Fasolka szparagowa z6tta 2 x garsé 180 ¢
+ Kasza gryczana 40 x gram 40 g
+ Natka pietruszki 1 x tyzka 12 g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 1049
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Pier$ z kurczaka 60 x gram 609
+ Por 0.5 x sztuka 70 g
+ Sél 1 x szczypta 03¢

Przygotowanie:

Fasolke umy¢, przycig¢ na koncach, wrzuci¢ do wrzgcej wody i gotowa¢ do miekkosci. Kasze ugotowad. Na patelni
podsmazy¢ por, doda¢ pokrojonego w kostke kurczaka i dusi¢ do miekkosci. Doprawié. Gdy kurczak bedzie miekki doda¢
ugotowana kasze i pokrojong na mniejsze kawatki fasolke. Wszystko razem wymieszac i doprawié. Posypa¢ natkg
pietruszki.
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03.04.2024

Kcal 1030.98 B 51.6 g T 38.5g W 124.08 g
Sniadanie 08:00 Kcal:325.76 B:15.08 g T:13.93 g W:36.03 g

Dania
Nalesniki z jagodami

Sktadniki:
+ Czarne jagody 1 x garsé 5049
+ Jajko 1 x sztuka 5049
+ Jogurt naturalny 2 x tyzka 40 g
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 2 x tyzka 3049
+ Miéd 0.5 x tyzeczka 49
+ Mleko 2% 0.4 x szklanka 92 g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
+ SOl 1 x szczypta 03¢

Przygotowanie:

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

Il Sniadanie 12:00 Kcal:268.6 B:12.82 g T:6.57 g W:40.53 g

Dania
Kanapki z hummusem i warzywami

Sktadniki:
+ Chleb razowy 2 x kromka 70 g
+ Hummus 40 x gram 40 g
+ Papryka czerwona 60 x gram 60 g
+ Ogérek Swiezy 60 x gram 60g

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowaé¢ hummusem. Potozy¢ pokrojone, Swieze warzywa.
Obiad 16:00 Kcal:436.62 B:23.69 g T:18.01 g W:47.52 ¢

Dania
Makaron ryzowy z kurczakiem w sosie szpinakowym

Sktadniki:
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Makaron ryzowy 40 x gram 40 g
+ Olej rzepakowy 1.5 x tyzka 159
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 039
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pier$ z kurczaka 65 x gram 6549
+ Sél 2 x tyzeczka 129
+ Suszony pomidor 2 x sztuka 14 g
+ Szpinak 150 x gram 15049

Przygotowanie:

Makaron przygotowad wg przepisu na opakowaniu. Pier$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ potowg ilosci soli,
pieprzu i czosnku. Doda¢ stodka papryke i usmazy¢ na patelni. Pod koniec smazenia doda¢ suszone pomidory.
Nastepnie dodac¢ szpinak i trzymad na ogniu co jaki$ czas mieszajac do momentu az szpinak zwiednie. Doprawic¢ resztg
soli, pieprzu i czosnku. Sos potgczy¢ z makaronem.
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04.04.2024

Kcal 998.02 B 54.29 T 36.75g W 117.99g
Kcal:315.73 B:10.42 g T:12.1 g W:42.81 g

Sniadanie 08:00

Dania

Czekoladowa jaglanka z kiwi i migdatami

Sktadniki:
+ Kakao (proszek bez dodatku cukru) 2 x tyzeczka 109
+ Kasza jaglana 35 x gram 3549
+ Kiwi 0.5 x sztuka 37.5¢
+ Migdaty 1 x tyzka 159
+ Mleko migdatowe (niestodzone) 1 x szklanka 240 g

Przygotowanie:

Kasze optuka¢, przela¢ wrzatkiem, by stracita charakterydtyczna gorycz. Kasze zala¢ napojem roslinnym i ugotowac.

Pod koniec doda¢ kakao. Ugotowang kasze przetozy¢ na miseczke, dodaé pokrojone kiwi i pokruszone orzechy.

Il Sniadanie 12:00

Dania

Czosnkowe placuszki z serka wiejskiego z cebulkg

Kcal:283.56 B:12.83 g T:13.18 g W:28.29 g

Sktadniki:
+ Biatko jaja kurzego 0.5 x sztuka 17.5¢
+ Cebula 0.25 x sztuka 2549
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Maka pszenna chlebowa typ 750 2.5 x tyzka 30 g
+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 10g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Serek wigjski 3 x tyzka 60 g
+ SOl 1 x szczypta 03¢

Przygotowanie:

Biatko ubi¢ na sztywng piane z dodatkiem soli. Cebule i czosnek obraé, pokroi¢ w drobng kostke. Serek rozgnies¢

widelcem, wymieszac¢ z maka, cebula, czosnkiem, pieprzem i olejem. Na koniec dodac piane i delikatnie wymieszad

tyzka. Patelnie rozgrzad, tyzka naktadad placuszki. Smazy¢ z obu stron do uzyskania ztotego koloru.

Obiad 16:00

Dania

Faszerowane ziemniaki z miesem i pieczarkami

Kcal:398.74 B:30.95 g T:11.47 g W:46.8 g

Sktadniki:
+ Ziemniak 2 x sztuka 150 g
+ Olej rzepakowy 1.5 x tyzeczka 7549
+ Cebula 1 x sztuka 100 g
+ Pier$ z kurczaka 100 x gram 100g
+ Pieczarki 150 x gram 15049
+ SOl 3 x szczypta 09g¢g
+ Pieprz czarny 3 x szczypta 09g
+ Majeranek suszony 2 x tyzeczka 8¢

Przygotowanie:

Ziemniaki umy¢ szczoteczka. Gotowac od momentu zagotowania wody ok. 15-20 minut. Cebule i pieczarki obrag,
pokroi¢ w kostke. Mieso drobno pokroi¢, opéroszyc¢ solg, pieprzem i majerankiem. Rozgrzac¢ olej na patelni, przesmazy¢
na nim cebule, po chwili doda¢ mieso, usmazy¢. Dodac pieczarki, dusi¢ ok. 10 minut. Doprawic je solg i pieprzem.
Ugotowane ziemniaki ostudzi¢, przekroi¢ na pét. Wydrazy¢ migzsz tyzeczka, tak, by zostata 0,5 cm warstwa zewnetrzna.
Farsz z ziemniakéw wymieszac z zeszklong cebulkg, miesem i pieczarkami. Farszem napetni¢ ziemniaki. Rozgrzad
piekarnik do 180 st C. Ziemniaki wtozy¢ do naczynia do zapiekania, piec ok. 20 minut.
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