PRZYKEADOWY
JADLOSPIS
DLA 0SOB

Z DNA MOCZANOWA

MICHAL
NALBORSKI

Jadlospis - 5 positkéw - 1800 kcal

Dietetyk kliniczny Michat Nalborski



Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Jajko na twardo i kanapki z Twarozek z rzodkiewkq i Kanapki z pastg jajeczng i ogdrkiem | Kanapki z serkiem naturalnym i Jajka na migkko z brokutem i Twarozek z suszonymi pomidorami | Serek wiejski z warzywami i
ogorkiem szczypiorkiem kiszonym kietkami grzankami pieczywem
DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00
Pomarancze i migdaty Gruszki i orzechy wtoskie Owsianka z jabtkiem Kiwi z migdatami Maslanka z bananem Ananas i migdaty Truskawki i orzechy wtoskie
OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00
Makaron z sosem bolognese Makaron z pesto, cukinig i oliwkami | Leczo z kasza Makaron z sosem pomidorowym i Potrawka z cukinii z kaszg Satatka jarzynowa z pieczywem Makaron z cukinig i twarogiem

serem brie
PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00
Satatka z mozzarellg Satatka ryzowa z papryka i Safatka grecka Satatka z serkiem wigjskim i Kanapki/tosty z mozzarellg Kanapki z hummusem Kanapki z pastg z suszonych
stonecznikiem grzankami pomidordw

KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00

Zupa pomidorowa z ryzem (wywar
bezmigsny)

K: 1887.3 / B: 69.3
T:61.3/ WP:235.8
F:53.6/ WW: 234

Zupa pomidorowa z ryzem (wywar
bezmigsny)

K: 1867.4 / B: 62.9
T:62.3/ WP:231.1
F:42.5/WW:2317

Kanapka z serem brie i paprykg

K: 1904.5 / B: 68.6
T:68.6 / WP:230.9
F: 415/ WW:23.0

Kanapki z guacamole

K:1709.7 / B: 65.8
T:58.0 / WP: 206.5
F:48.4 / WW: 207

Risotto z papryka i stonecznikiem

K:1813.2/B: 739
T:55.9 / WP: 233.6
F:34.9/WW: 234

Satatka z mozzarella

K:1874.6 / B: 13.8
T:67.9/WP: 2211
F:50.7/ WW:22.3

Satatka makaronowa z awokado

K: 1786.7/B: 73.9
T:60.1/ WP: 2127
F:46.4 / WW:21.3

Michat Nalborski
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SNIADANIE 08:00

K:361.8 / B:12.2 / T:15.2 / WP:40.8 / F:8.0 / WW:4.0

JAJKO NA TWARDO | KANAPKI Z OGORKIEM
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj jajko na twardo.

2. Chleb posmaruj mastem.

3. Ogdrka obierz i pokrdj w paski.

4, Ugotowane jajko pokrdj w cwiartki. Zjedz z chlebem i ogdrkiem.

K:218.6 / B:6.6 / T:8.6 / WP:38.7 / F:9.5/ WW:3.7

POMARANCZE | MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)
Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 0 minut
1. Owaoce i orzechy zjedz jako przekaske.

K:593.6 / B:28.5 / T:14.8 / WP:11.8 / F:15.4 / WW:1.7

MAKARON Z SOSEM BOLOGNESE

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Makaron petnoziarnisty - 105 g (1.5 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skry) - 50 g (0.5 x Porcja)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 35 minut

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Gebulg pokrdj w kostke i podsmaz na oleju. Dodaj czosnek przecisnigty przez praske.
3. Wrzu¢ migso mielone i dopraw do smaku.

4. Gdy migso hedzie gotowe dodaj pomidory z puszki i dus ok. 10 min.

5. Gotowy sos wymieszaj z ugotowanym makaronem.

K:304.3 /B:13.1/T:16.0 / WP:23.6 / F:1.9 / WW:2.4

SAtATKA 7 MOZZARELLA

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Satata lodowa - 100 g (5 x Lisc)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Porwij satate, pokrdj pomidora, szczypiorek i mozzarellg.

2. Wymieszaj sktadniki. Przypraw i skrop oliwg.

3. Satatke podawaj z pieczywem (moze byc w formie grzanek - podgrzej w opiekaczu lub
na suchej patelni).

K:343.0 / B:8.8 / T:6.7/ WP:55.0 / F:12.8 / WW:5.5

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (WYWAR BEZMIESNY) (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 100 g (2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Ligé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ryz basmati - 100 g (6.67 x tyzka)

Czas przygotowania: 45 minut

1. Warzywa umyj, obierz oraz pokroj wzdtuz, dodaj przyprawy.

3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu ok. 40 min.

4. Do catosci dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez ok.10-15 min, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym ryzem. Przed zjedzeniem do talerza zupy dodaj tyzke oleju.

Michat Nalborski

SUMA  K:1881.3 B:69.3 T:61.3 WP:2358 F:536 WW:234
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SNIADANIE 08:00

K:340.7/B:24.5/ T:11.7/ WP:30.9 / F:7.0 / WW:3.2

TWAROZEK Z RZODKIEWKA | SZCZYPIORKIEM
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z oliw.

2. Dodaj startg na grubych oczkach rzodkiewke i posiekany szczypiorek.
3. Dopraw, wymieszaj i zjedz z chlebem.

4, Podajemy z pieczywem.

K:250.7/B:4.0 / T:9.6 / WP:33.7/ F-6.4 / WW:3.3

GRUSZKI | ORZECHY WtOSKIE
Gruszka - 260 g (2 x Sztuka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce i orzechy zjedz jako przekaske.

K:571.6 / B:17.8 / T:19.2 / WP:13.4 / F:13.4 / WW:1.3

MAKARON Z PESTO, CUKINIA | OLIWKAMI
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Makaron petnoziarnisty - 105 g (1.5 x Szklanka)
Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj makaron al dente. Wymieszaj z pesto.
2. Dodaj startg na tarce cukinig i pokrojone oliwki.

K:361.3/B:1.8 / T:15.1/ WP-44.7 / F:2.8 / WW:4.5

SALATKA RYZOWA Z PAPRYKA | SLONECZNIKIEM
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ryz basmati - 50 g (3.33 x tyzka)

Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (0.33 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz i ostudz go.

2. W misce umiesé ryz, rukolg i pokrojong w kostke papryke.

3. Przypraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami, dodaj oliwe i wymieszaj.
4. Posyp uprazonymi nasionami.

K:343.0 / B:8.8 / T:6.7/ WP:55.0 / F:12.8 / WW:5.5

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (WYWAR BEZMIESNY) (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Michat Nalborski

SUMA  K:1867.4 B:62.9 T:62.3 WP:231.1 F:425 WW:237
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SNIADANIE 08:00

K:402.2 / B:18.8 / T:22.1 / WP:28.1 / F:6.3 / WW:2.9

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA | OGORKIEM KISZONYM
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Ogdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.

2. Dodaj startego ogdrka i pokrojony drobno szczypiorek.

3. Dopraw sola, kurkumg, pieprzem, opcjonalnie papryczka chili.
4, Dodaj olej i wymieszaj.

5. Posmaruj chleb pasta.

K:290.5/B:8.0 / T:4.7/ WP:49.6 / F-8.4 / WW:4.9

OWSIANKA Z JABEKIEM

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 100 g (5 x tyzka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 20 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ptatki umies¢ w misce, zalej wrzatkiem (do poziomu ptatkow), przykryj talerzykiem na

kilka minut, az ptatki zmigkna.
2. Dodaj jogurt, cynamon i pokrojone w kostke jabtko - wymieszaj.

K:585.9 / B:20.2 / T:14.9 / WP:-81.3 / F:16.8 / WW:8.7

LECZ0 Z KASZA

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Kasza gryczana - 100 g (7.69 x tyika)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Posiekaj cebulg, przecisnij czosnek przez praske. poddus na oleju.

2. Pokrdj warzywa i dus na patelni razem z cebulg i czosnkiem.
3. Przypraw solg, pieprzem i ziotami.
4. Wyt6z na talerz i zjedz z ugotowana kasza.

K:292.1/B:8.9/T:16.5/ WP:22.1/ F-6.4 / WW:2.3

SALATKA GRECKA

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 25 g (0.5 x Porcja)

Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Porwij safate na kawatki.

2. Pokroj wszystkie sktadniki, wymieszaj i dopraw do smaku.
3. Podaj z pieczywem.

K:333.8 / B:12.8 / T:10.5 / WP:42.6 / F-9.5 / WW:4.3

KANAPKA Z SEREM BRIE | PAPRYKA
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser, brie petnottusty - 30 g (1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Na kanapki natdz plasterki sera, rukolg i przypraw.
2. Papryke pokrdj w paski i zjedz jako porcje warzyw do positku.

Michat Nalborski
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SNIADANIE 08:00

SUMA  K:19045 B:68.6 T:68.6 WP:230.9 F:41.5 WW:23.0

K:321.1/B:13.2/T1:8.6 / WP:43.8 / F:8.4 /| WW:4.4

KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM | KIELKAMI
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Serek naturalny do smarowania - 75 g (3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Chleb posmaruj serkiem.

2. Na wierz potoz kietki.

3. Ogdrka obierz i zjedz jako porcje warzyw do positku.

K:180.6 / B:4.4 / T:8.6 / WP:18.8 / F:5.1 / WW:1.9

KIWI Z MIGDAtAMI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce obierz i zjedz z migdatami jako przekaske.

K:546.2 / B:23.9 / T:12.1 / WP:T1.5 / F:11.2 / WW:T.7

MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM I SEREM BRIE
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Makaron petnoziarnisty - 105 g (1.5 x Szklanka)
Ser, brie petnottusty - 30 g (1 x Porcja)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 0 g (0 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Na patelnig dodaj pomidory z puszki, pokrojong w drobng kostke cukinig i przyprawy,
dus pod przykryciem, az cukinia lekko zmigknie.

3. Gdy sos bedzie gotowy na patelnig dodaj ugotowany makaron i pokrojony na kawatki
ser brie, mieszaj az sktadniki sie potacza (nie podgrzewaj zbyt dtugo, by nie rozgotowac
makaronu).

K:255.2 / B:16.5/T:6.0 / WP:29.5 / F:6.1 / WW:3.0

SALATKA Z SERKIEM WIEJSKIM | GRZANKAMI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Obierz i pokrdj w kostke ogorka, szczypiorek posiekaj. Wrzu¢ do miski.

2. Dodaj rukolg, serek wiejski i kietki. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami.

3. Satatke podawaj z pieczywem w formie grzanek - podgrzej w opiekaczu lub na suchej
patelni.

K:406.6 / B:1.9 / 1:22.1/ WP:36.9 / F:11.6 / WW:3.1

KANAPKI Z GUACAMOLE

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Zmiksuj awokado (Iub jesli jest na tyle dojrzate rozgniec widelcem) z przecisnigtym
przez praske czosnkiem, sokiem z cytryny i przyprawami.

2. Posmaruj chleb pasta z awokado.

3. Pomidora pokrdj i natdz na kanapki, dopraw solg i pieprzem.

Michat Nalborski

SUMA  K:1709.7 B:65.8 T:58.0 WP:206.5 F:48.4 WW:20.]
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SNIADANIE 08:00

K:407.9 / B:25.1 / T:17.0 / WP:33.1/ F:11.3 / WW:3.4

JAJKA'NA MIEKKO Z BROKULEM | GRZANKAMI
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj jajka na migkko.

2. Brokuta przygotuj na parze lub ugotuj w niewielkiej ilosci osolonej wody.
3. Zjedz jajka z brokutem i pieczywem posmarowanym mastem.

K:236.4 / B:10.0 / T:4.1 / WP:38.9 / F:2.0 / WW:3.9

MASLANKA Z BANANEM
Banan- 120 g (1 x Sztuka)
Maslanka (1.5% tt.) - 250 g (1 x Szklanka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj maslankg z bananem lub zjedz osobno.

K:530.4 / B:15.8 / T:13.7/ WP-81.5/ F:8.6 / WW:8.0

POTRAWKA Z CUKINII Z KASZA

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 100 g (7.69 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Pokrdj cukinig i cebule w kostke, poddus na oleju pod przykryciem.
2. Dopraw solg, pieprzem i kurkuma.

3. Potrawke wraz z powstatym sosem podawaj z ugotowang kasza.

K:242.4 /B:12.5/T:6.1 / WP:31.0 / F:1.5 / WW:3.1

KANAPKI/TOSTY Z MOZZARELLA

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Na pieczywo natoz plastry mozzarelli i pomidora, dopraw i przypiecz w piekarniku przez
ok. 5-10 min.

Jesli wolisz mozesz zjesc zwykte kanapki zamiast tostw. Opcjonalnie zamiast suszonej
bazylii mozesz uzy¢ Swiezgj.

K:396.0 / B:10.6 / T:15.0 / WP:49.0 / F:5.5 / WW:4.9

RISOTTO Z PAPRYKA | StONECZNIKIEM
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ryz basmati - 50 g (3.33 x tyzka)

Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (0.33 x tyzeczka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Papryke pokrdj w kostke, dug pod przykryciem w garnku z 0,5 szklanki wody, dodaj sl i
pokrojong w kostke cebulke.

2. Gdy papryka zmigknie dodaj tyzke oliwy i ryz, zeszklij go i dodaj kurkume, pieprz,
papryke suszong i ziota.

3. Zalej ryz i papryke szklankg gorgcej wody i dus pod przykryciem do momentu, az ryz
bedzie migkki i wchtonie wodg (w razie koniecznosci dodaj jeszcze trochg wody).

4. Gotowe risotto posyp uprazonymi pestkami stonecznika.

Michat Nalborski
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SNIADANIE 08:00

K-406.8 / B:28.3 / T:12.5 / WP:42.3 / F:9.7/ WW:4.3

TWAROZEK Z SUSZONYMI POMIDORAMI

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Twardg rozgniec¢ w misce widelcem, dodaj oliwe i przyprawy.

2. Pomidory pokrdj, szczypiorek posiekaj i dodaj do twarogu, wymieszaj.
3. Natdz twarozek na kanapki.

K:222.6 / B:4.0 / T:8.3/ WP:30.9 / F-4.8 / WW:3.0

ANANAS | MIGDALY
Ananas - 240 g (3 x Plaster)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce i orzechy zjedz jako przekaske.

OBIAD 14:00 K:577.8 / B:20.3 / T:20.5 / WP:71.3 / F:11.6 / WW:1.2

SALATKA JARZYNOWA Z PIECZYWEM Czas przygotowania: 30 minut

Cebula - 60 g (0.6 x Sztuka) 1. Ugotuj obrane ziemniaki, marchew i pietruszke w niewielkiej ilosci osolonej wody.
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka) Ugotuj réwniez jajka na twardo.

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 32 g (2 x tyika) 2. Gebulg pokrdj w kostke i sparz wrzatkiem. Odcisnij kukurydze i groszek od zalewy.
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 3. Ugotowane i przestudzone warzywa i jaja pokroj w kostke, wrzué do miski.

Jogurt grecki - 40 g (2 x tyzka) 4. Dodaj odcedzong od wody cebulke, kukurydze, groszek, jogurt, oliwg i przyprawy.

Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyika)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:00

5. Wymieszaj doktadnie. Podaj z pieczywem.

K:256.7/B:6.2/T:9.8 / WP:31.9/ F:8.1/ WW:3.2

KANAPKI Z HUMMUSEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 30 g (3 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pieczywo posmaruj hummusem.
2. Papryke umyj, pokrdj w paski i zjedz jako porcje warzyw do positku.

K:410.8 / B:15.0 / T:16.8 / WP:45.2 / F:10.5 / WW:4.5

SAtATKA Z MOZZARELLA

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj mozzarellg i pomidory w kostke.

2. Pokrdj na mnigjsze czgsei rukole.

3. Wymieszaj sktadniki. Przypraw i skrop oliwa.
4. Podaj z pieczywem.

Michat Nalborski
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SNIADANIE 08:00

K:264.7/B:16.1 /T:5.6 / WP:33.0 / F:6.4 / WW:3.3

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (0.33 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke, szczypiorek posiekaj drobno.
2. Wymieszaj warzywa z serkiem i przyprawami.

3. Podaj z pieczywem.

K:246.0 / B:5.8 / T:18.6 / WP:11.6 / F:4.5 / WW:1.2

TRUSKAWKI | ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

0BIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce i orzechy zjedz jako przekaske.

K:579.6 / B:28.9 / T:13.8 / WP:16.3 / F:14.3 / WW:1.6

MAKARGON Z CUKINIA | TWAROGIEM

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Makaron petnoziarnisty - 105 g (1.5 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 60 g (0.3 x Opakowanie)
Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Cukinig i cebulg pokrdj w kostke i podsmaz na oleju, dodaj przyprawy.
3. Dodaj makaron na patelnig i wymieszaj (juz nie podgrzewaj).

4. Przed podaniem posyp twarogiem

K:295.7/B:10.6 / T:9.2 / WP:39.8 / F-9.7 / WW:4.0

KANAPKI Z PASTA Z SUSZONYCH POMIDOROW
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

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

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pomidory zalej w misce niewielkg iloscig goracej wody, by zmigkly. Odczekaj kilka
minut (mozesz przykry¢ miske talerzykiem).

2. Pomidory po odcedzeniu z wody pokrdj bardzo drobno razem ze szczypiorkiem, dopraw.
3. Wymieszaj warzywa z tyzka serka do smarowania i dodaj oliwe.

4. Posmaruj pieczywo pastg (pieczywo moze by¢ w formie grzanek - podgrzej w opiekaczu
[ub na suchej patelni).

K-400.6 / B:12.4 / T:12.9 / WP:52.0 / F:11.6 / WW:5.2

SALATKA MAKARONOWA Z AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Makaron petnoziarnisty - 70 g (1 x Szklanka)
Satata lodowa - 60 g (3 x Lisc)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (0.33 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron al dente i przestudz go.

2. Pokroj warzywa, dodaj do makaronu i dopraw.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

Michat Nalborski
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Pieprz czarny mielony 21g 21 x Szczypta
Sal himalajska 21¢g 27 x Szezypta

ﬁnwzr:;sdo 3?3 g 13; )F:lSajEIr(a Ziele angielskie 2g 2 x Sttuka

Banan 120 1x Ssiuka Ziota prowansalskie 4g 1.33 x tyzeczka

Brokuty 250 ¢ 0.5 x Sztuka

Cebula 560 g 5.6 x Sztuka

Cebula czerwona 50g 0.5 x Sztuka Kasza gryczana 100¢ 189 xtyzka

Cukinia 900 ¢ I x Sztuka Kasza jaglana 100 ¢ 1.69 x tyika

Czosnek 15g 3 x Zabek Makaron petnoziarnisty 490¢g T x Szklanka

Groszek zielony, konserwowy, bez 32 g 2 x tyzka Ptatki owsiane (grskie) 20¢g 2xtyzka

zalewy Ryz basmati 200¢g 13.33 x tyika

Gruszka 260 ¢ 2 x Sttuka

Jabtko 300g 2 x Sztuka

Kietki rzodkiewki 40¢g 9 xtyika Hummus klasyczny 30¢ 3 xtyzeczka

Kiwi 150 g 2 x Sttuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka

Kukurydza, konserwowa 0g 2 xtyika Pesto zielone z bazylii 40g 2 xtyika

Marchew 180¢ 4 x Sztuka

Ogdrek 360 ¢ 9 x Sztuka

Ugdrgk kwaszony 60 ¢ 1x Szt'uka Migdaty 45¢ 3xtyika

Oliwki czarne 0g 2xtyika Orzechy wtoskie 45¢g 3 xtyika

Papryka (Izgerwnna 280¢ 2 xSttuka Stonecznik, nasiona, tuskane 30¢ 3xtyika

Papryka zdtta 210¢ 1.5 x Sztuka

Pietruszka, korzen 150 g 3 x Sztuka

Pomarancza 400¢ 2 x Sztuka ]

Pomidor 720 ¢ 6 x Sztuka Masto ekstra 15 g 3 xtyzeczka

Pomidory koktajlowe 100g 5 x Sztuka Oliwa z oliwek 140g 14 xtyzka

Pomidory z puszki (krojone) 900¢g 9 x Porcja

Rukola 100 g 5 x Garsc

Rzodkiewka 60 g 4 x Sztuka Chleb zytni razowy 1050 ¢ 35 x Kromka

Satata lodowa 220¢g 11 x Lisé

Seler korzeniowy 120g 2 X Plaster

Suszone pomidory 96¢ 8 x Sttuka Sok cytrynowy 3g 05 xtyika

Szczypiorek 10g 14 x tyieczka

Truskawki 140 ¢ 2 x Garsé

Limmiak 210¢ IxSituka Mielony filet z piersi kurczaka (hez 50 g 0.5 x Porcja
skary)

Jaja kurze (gotowane) 50¢g 1 x Sztuka

Jaja kurze cate 280 ¢ 5 x Sztuka

Jogurt grecki 40¢g 2 xtyika

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100¢g 5xtyika

Maslanka (1.5% tt.) 250 g 1 x Szklanka

Ser twarogowy chudy 260 ¢ 1.3 x Opakowanie

Ser typu "Feta" 25¢g 0.5 x Porcja

Ser, brie petnottusty 60¢g 2 x Porcja

Ser, mozzarella ¢ 6 x Porcja

Serek naturalny do smarowania 100¢ 4 xtyika

Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie

Bazylia (suszona) 14¢ 3.5 xtyzeczka

Curry 6g 6 x Szczypta

Cynamon 2g 0.4 x tyzeczka

Kurkuma 6g 1.2 x tyzeczka

Lis¢ laurowy 3g 3 x Listek

Papryka stodka (mielona, wedzona) 4 ¢ 0.8 xtyzeczka

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia

Michat Nalborski
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