www.dietea.pl/sklep

A

by Agnieszka Plocimak



Poniedziatek
SNIADANIE 07:00

Owsianka z truskawkami, widrkami

czekoladowymi i migdatami
DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapka z twarozkiem ogérkiem
matosolnym i koperkiem

OBIAD 15:00

Makaron petnoziarnisty z
kurczakiem, cukinia i suszonymi
pomidorami.

KOLACJA 19:00

Tortilla z hummusem i warzywami

Wtorek
SNIADANIE 07:00

Omlet ze szparagami i tzatzikami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl arbuzowy

0BIAD 15:00

Zupa krem z pomidordw z
grillowanym indykiem

KOLACJA 19:00

Safatka grecka z makaronem

Sroda
SNIADANIE 07:00

Pancakes na kefirze z morelami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka z fetg i arbuzem

OBIAD 15:00

toso$ w papilotach z sosem
jogurtowo-koperkowym
KOLACJA 19:00

Tabbouleh z komosy ryzowsj z
bobem

Czwartek
SNIADANIE 07:00

Wakacyjna jaglanka z jagodami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka z fetg i bobem

OBIAD 15:00

Jajka sadzone z ziemniakami i
mizerig

KOLACJA 19:00

Tortilla z halloumi i warzywami

= 2\

Pigtek
SNIADANIE 07:00

Szakszuka z mtodg cukinig

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Crumble moreLove

OBIAD 15:00

Kaszotto z cukinig i zielong fasolka

KOLACJA 19:00

Zielona safatka z tososiem i sosem
miodowo-musztardowym

Sobota
SNIADANIE 07:00

Smoothie bowl malinowe

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z hummusem i ogorkiem
matosolnym.

OBIAD 15:00

Zielone curry z krewetkami

KOLACJA 19:00

Satatka z grillowang brzoskwinia

Niedziela
SNIADANIE 07:00

Muffiny jajeczne z warzywami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl smak wakacji

OBIAD 15:00

Drobiowe szasztyki z pieczonymi
ziemniakami i satatkg z pomidora
Satatka z pomidora

KOLACJA 19:00

Kanapka z ricott i pomidorami

K:2016.2 / B:102.3
T:82.2 / WP:204.0
F:39.4 / WW: 204

K:2018.0 / B:103.5
T:944 /WP: 1738
F:34.3/WW: 175

K:2044.7/B:89.2
T:92.3/ WP:196.5
F:34.2/WW:19.7

Agnieszka Ptdciniak

K:2010.4 / B:96.2
T:92.9/ WP: 184.9
F:35.9/WW:18.6

Strona2z 10

K:2012.2 / B: 107.5
T:86.7/ WP: 184.2
F:31.9/WW: 185

K:1996.3 / B: 90.1
1:90.2 / WP: 181.7
F:36.8 / WW: 115

K:1994.2 / B:107.2
T:78.5/WP:196.2
F:38.3/WW:19.9



AN\

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI, WIORKAMI CZEKOLADOWYMI |
MIGDALAMI

Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Truskawki - 100 g (1.4 x Garsc)

Migdaty w ptatkach - 15 g (1.5 x tyzka)

KANAPKA Z TWAROZKIEM OGORKIEM MAEOSOLNYM | KOPERKIEM
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Koper (w peczkach) - 1g (0.2 x Pgczek)

1. Chleb posmaruj mastem.

2. Przygotuj serek. Zetrzyj na tarce lub drobno pokrdj ogdrka matosolnego. Potgcez ogdrek
7 serem twarogowym, dodaj sol, pieprz i posiekany koperek.

3. Serek utéz na chlebie. Podaj z rzodkiewkami.

Porada od dietetyka.
Jesli zabierasz kanapki na wynos "ogérkowy" serek mozesz zabra¢ w osobnym
pojemniczku. A kanapki przygotuj tuz przed jedzeniem.

MAKARON PEtNOZIARNISTY Z KURCZAKIEM, CUKINIA | SUSZONYMI
POMIDORAMI.

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 80 g (1.1 x Szklanka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 140 g (1.4 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

1 Nastawic do ugotowania kasze.

2. Cukinig pokroic na podtuzne stupki o grubosci ok. 1 cm i podsmazy¢ przez ok. 5 min na
dobrze rozgrzanej patelni grillowej, kilkakrotnie mieszajac drewniang tyzka. Po
zrumienieniu wytgczy¢ ogien a patelnig przykryé

3. Suszone pomidory i oliwki mniejsze kawatki. Na durszlaku odcedzic kasze a garnek
odstawi¢ z powrotem na maty ogien, 4. Wszystko wymieszac dobrze z oliwa. dodac rukole
i pomidorki koktajlowe

TORTILLA Z HUMMUSEM | WARZYWAMI
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Ogdrek zielony (dfugi) - 54 g (0.3 x Sztuka)

1. Tortille posmaruj hummusem i posyp szczypiorkiem.
2. Natoz rukole.

3. Ogérka i awokado pokrdj w stupki i natdz na tortille.
4. 7win ciasno placki i owin folig spozywcza.

Agnieszka Ptdciniak
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OMLET ZE SZPARAGAMI | TZATZIKAMI

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Jogurt grecki - 60 g (3 x tyzka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 35 g (2.3 x tyzka)
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 30 g (0.1 x Szklanka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Szparagi - 120 g (4 x Sztuka)

Mieta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

1. Jajko roztrzep, dodaj mleko i make.

2. Wymieszaj ze szczypiorkiem i pokrojonymi na kawatki szparagami.

3. Usmaz na patelni.

4.7 jogurtu, startego ogorka i przecisnigtego przez praske czosnku przygotuj sos. Dopraw
do smaku przyprawami i mieta.

5. Omlet zjedz z sosem.

KOKTAJL ARBUZOWY

Arbuz - 300 g (1 x Kawatek)
Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

ZUPA KREM Z POMIDOROW Z GRILLOWANYM INDYKIEM
Bazylia (Swieza) - 20 g (20 x Listek)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Migso z piersi indyka, bez skry - 140 g (1.4 x Kawatek)
Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Ser, ricotta (z petnego mleka) - 40 g (2 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Bulion warzywny (domowy) - 120 g (0.5 x Szklanka)

1. Na oliwie podsmazyc pokrojong w kostke cebule oraz posiekany czosnek.

2. Dodac obrang i pokrojong na cienkie plasterki marchew. Smazy¢ przez 5 minut co
chwile mieszajac.

3. Pomidory sparzyc, obrac ze skdrki, usunac szyputki. Pokroic na éwiartki.

4. Wlac gorgey bulion, zagotowac na wigkszym ogniu, nastepnie doprawic sola, $wiezo
zmielonym pieprzem, cukrem i

5. Gotowac przez okoto 20minut, do czasu az warzywa beda migkkie. 6. Zupe zmiksowac
w blenderze dodajac liscie bazylii.

1. Przelac ponownie do garnka i zagotuj zupe.

8. Chleb pokroic w kostke i prazy¢ na suchej patelni, az powstang grzanki.

9. Grzankami posyp zupe.

10. Migso dopraw solg, pieprzem i tymiankeim, lekko posmaruj oliwa, grilluj na patelni

SAtATKA GRECKA Z MAKARONEM
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyika)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser typu "Feta” - 60 g (1.2 x Kawatek)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Agnieszka Ptdciniak

1. Porwij safate na kawatki.

2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebule, ser, oliwki.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
4, Podaj z pieczywem.
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PANCAKES NA KEFIRZE Z MORELAMI

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 70 g (4.7 x tyzka)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Morele - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Proszek do pieczenia - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Kefir - 150 g (0.6 x Opakowanie)

1. Jajka roztrzepac potgczy¢ z miodem.

2. Dodac maslanke i ole].

3. Dodaé make, sdl i proszek do pieczenia.

4. Dobrze cato$¢ wymieszac.

5. Smazy¢ placuszki na patelni tylko lekko przetartej oliwa.

6. Z podanej ilosci ciasta powinny wyjsc 4 pankaces.

7. Wylac ciasto na patelnie. Na ciescie uktadac cienkie plastry moreli. Smazy¢ az do
zrumienienia z kazdej ze stron.

SAtATKA Z FETA | ARBUZEM

Arbuz - 300 g (1 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Migta ($wieza) - 2 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

1. Sktadniki pokrdj i wymieszaj razem.

2. Pestki stonecznika upraz na suchej patelni i posyp satatke.

3. Przygotuj sos: wymieszaj olej lub tagodng oliwg z oliwek z sokiem z cytryny, pieprzem i
posiekang migta.

4.7 Chleba przygotuj grzanki.

£0S0S W PAPILOTACH Z SOSEM JOGURTOWO-KOPERKOWYM
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Zahek)

Jogurt grecki - 60 g (3 x tyzka)

tosos, Swiezy - 120 g (1.2 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Ogdrek zielony (dfugi) - 54 g (0.3 x Sztuka)
Koper (w peczkach) - 1g (0.2 x Peczek)

1. Piekarnik nagrzej do 200 °C. Przygotuj arkusz papieru do pieczenia

2. W matej misce wymieszaj1/2 tyzki oliwe z oliwek, wycisniety przez praske czosnek, sok
z cytryny, posiekany koperek, stodka papryke i szczypte soli oraz pieprzu.

3. Na kazdym arkuszu papieru utdz bardzo cienko pokrojone ziemniaki — dopraw je solg i
pieprzem.

4 Nastepnie na nie potoz kawatek tososia i skrop przygotowanym sosem z oliwy z oliwek.
Na wierzch wytozyé po 2 plasterki cytryny.

5. Zawin papier wokot ryby tworzac sakiewke. Utdz na blaszce do pieczenia. Piecz 20min.
Pamigtaj, ze ziemniaki muszg by¢ bardzo cienko pokrojone!

6. Wymieszaj jogurt, sok z cytryny i pozostaty drobno posikany koperek.

1. Z rukoli i zielonego ogérka przygotuj satatke, dodaj 1/2 tyzki oliwy i sok z cytryny.

TABBOULEH Z KOMOSY RYZOWE) Z BOBEM
Bab - 160 g (2 x Garsc)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 49 g (3.5 x tyika)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Mieta ($wieza) - 3 g (3 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Agnieszka Ptdciniak

1. Ugotuj komoseg ryzowa. Kolor komasy wybierz dowolny.

2. Ugotuj bdb i obierz go ze skdrek.

3. Pokrdj pomidora i ogdrka w matg kostke.

4. Wymieszaj warzywa z komosa.

5. Przygotuj sos: drobno posiekaj migta i pietruszke, dodaj oliwe, sok z cytryny oraz sdl i
pierz.

6. Sos dodaj do satatki i dobrze wymieszaj.
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WAKACYINA JAGLANKA Z JAGODAMI

Czarne jagody - 78 g (0.6 x Szklanka)

Kasza jaglana - 50 g (3.8 x tyzka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

1. Kasze ugotuj do migkkosci na mleku.
2. Po ugotowaniu dodaj jagody i ptatki migdatowe.

Porada dietetyka.
Jagody mozna uzy¢ rowniez mrozone lub zamienic na borowki, czy maliny.

SAtATKA Z FETA | BOBEM

Bdb - 150 g (1.9 x Garsc)

Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

1. Bob ugotuj z odrobing soli i cukru.

2. Warzywa pokrdj i wymieszaj z roszponkg i obranym bobem.
3. Dodaj fete, oliwg, oregano.

4. 7jedz satatke z chlebem.

JAJKA SADZONE Z ZIEMNIAKAMI | MIZERIA
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Jogurt grecki - 60 g (3 x tyzka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Masto klarowane - 7 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

TORTILLA Z HALLOUMI | WARZYWAMI
Czosnek - 2 g (0.4 x Z3hek)

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Mieta (Swieza) - 1g (1 x tyika)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Ogdrek zielony (dtugi) - 36 g (0.2 x Sztuka)
Koper (w peczkach) - 4 g (0.8 x Peczek)
Ser halloumi - 60 g (0.6 x Porcja)

1. warzywa utozyc na tortilli
2 Nastpenie utozyc grillowany ser.
3. Dodac sos: jogurt z dodatkiem czosnku, migty koperku i soli.

Agnieszka Ptdciniak
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SZAKSZUKA 7 MtODA CUKINIA

Cukinia - 120 g (0.4 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Papryka czerwona - 42 g (0.3 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Masto klarowane - 7 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

1. Na patelni, na masle dusic cukinie i papryke pokrojong w kostke. kiedy lekko sig
zrumienig dodaj pokrojone pomidory. Dusic okoto Sminut.

2. Doprawic solg, pieprzem i kminem rzymskim- najwazniejsza przyprawa.

3. Zréb wgtehienia i whij w nie po jednym jajku. Zmniejsz ogien i smaz, az biatka sig zetna
(okoto 5-10minut).

Porada dietetyka
Przykryj patelnig, jajka szybciej sig zrobia.
Warzywa w szakszuce mozesz komponowac dowolnie i zmieniac je sezonowo.

CRUMBLE MORELOVE

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Morele - 135 g (3 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 15 g (1.5 x tyzka)

1. morele umyc, pokroi¢ w nieregularne kawatki.

2. Utozyé w kokilkach do zapiekania.

3. Na wierz utozy¢ kruszonke.

4. Kruszona: ptatki owsiane, posiekane ptatki migdatowe, midd i masto.
5. Piec w temp. 180 st. C 10-15minut. Az kruszonka 10kko sig zeztoci.

KASZOTTO Z CUKINIA I ZIELONA FASOLKA

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Fasola szparagowa - 90 g (1 x Garsc)

Kasza jeczmienna, pgczak - 60 g (4 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Tymianek - 8 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

1. Na patelnie dodac tyzke oliwy i chwilg podsmazyé cebulg pokrojong w kosteczke,
zeszklié mieszajac od czasu do czasu.

2. Dodac cukinig pokrojong w kostke i fasolka w mniejszych kawatkach. Dusic przez kilka
minut, az warzywa zmigkna. Mozna lekko podlewac woda.

3. Dodac sdl, tymianek oraz ugotowang kasze. Catosc przesmazy¢ Sminut.

4. Migso z kurczak doprawic solg, pieprzem, papryka stodka i tymiankiem i ugrillowac,
podac z kasza.

Porada dietetyka:
gotujac obiad ugotuj wigcej kaszy, bedziesz mie¢ do kolacji.

ZIELONA SAtATKA Z tOSOSIEM | SOSEM MIODOWO-MUSZTARDOWYM
Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x tyzka)

tosos, wedzony - 90 g (3 x Kawatek)

Midd pszezeli - 6 g (0.2 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Szparagi - 90 g (3 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 54 g (0.3 x Sztuka)

Agnieszka Ptdciniak

1.7 warzyw przygotowac satatke.

2. Dodac tososia i oliwki.

3. Dodaj sos: wymieszaj oliwe z miodem | musztarda.
4. Satatke wymieszaj z kasza.

Porada dietetyka
Do przygotowania sosu uzyj musztardy dijon jesli lubisz dani bardziej pikantne.
gotujac obiad ugotuj wigcej kaszy, bedziesz mie¢ do kolacji.
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SMOOTHIE BOWL MALINOWE

Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

Mieta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x Opakowanie)

1. Na dekoracje odtdz kilka malin, 1 truskawke pot tyzki ptatkow owsianych, tyzeczke
widrkow kokosowych i pestki stonecznika, ptatki migdatowe oraz listki migty.

2. Pozostate sktadniki zmiksuj blenderem.

3. Przelej do miseczki, udekoruj i zjedz od razu.

KANAPKI Z HUMMUSEM | OGORKIEM MAEOSOLNYM.
Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 70 g (7 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natoz plastry ogérka, polecam tutaj uzy¢ matosolne.

ZIELONE CURRY Z KREWETKAMI

Fasola szparagowa - 90 g (1 x Garsc)

Szparagi - 90 g (3 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Mleczko kokosowe (12%) - 200 g (10 x tyzka)
Ryz jasminowy - 50 g (3.3 x tyzka)

Krewetki - 120 g (1.2 x Porcja)

Zielona pasta curry - 10 g (1 x tyzeczka)

1. Na patelnie wyla¢ mleczko kokosowe dodac paste curry. Poczekad, az pasta sie
rozpusci.

2. Wrzuci¢ warzywa i krewetki. Dusic do ulubionej konsystencji warzyw. Moga byc lekko
chrupiace.

Uzyc zielong fasolke szparagowg oraz zielone szparagi.

SALATKA Z GRILLOWANA BRZOSKWINIA
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyika)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser twarogowy potttusty - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

1. Rukole optucz i wytdz na talerz.

2. Na ut6z pomidorki, twardg i ugotowang komosg ryzowa. Wymieszaj.
3. Brzoskwinig ugrilluj, wytdz na safatke.

4. Dodaj oliwe.

Agnieszka Ptdciniak
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MUFFINY JAJECZNE Z WARZYWAMI
Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Cukinia - 80 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 2.5 g (0.5 x Zabek)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 28 g (0.2 x Sztuka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

*Dodatkowo przygotuj ttuszcz do posmarowania kokilek

1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni C. Cukinie zetrzyj na tarce o duzych oczkach, papryke i
fete pokrdj w matg kosteczke. Pomidorki przekrdj na potdwki. Bazylie posiekaj a czosnek
przecisnij przez praske.

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

KOKTAJL SMAK WAKAGJI

Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)
Kefir - 200 g (0.8 x Opakowanie)

1. Owoce umyj, truskawki odszyputkuj, wyjmij pestki z brzoskwini.
2. Imiksuj owoce z kefirem i migdatami.

DROBIOWE SZASZtYKI Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI | SALATKA Z
POMIDORA

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Papryka zielona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 245 g (3.5 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

SAtATKA Z POMIDORA

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

1. Kurczaka pokrdj w kostke. Przygotuj marynate: oliwa, papryka stodka, czosnek,
rozmaryn. Marynowac migso ok 15minut.

2. Wszystkie warzywa (oprdcz ziemniakow) pokrdj w w éwiartki i w dowolnej kolejnosci
nadziewaj na dtugg wykataczke. Naprzemiennie z kurczakiem.

4, Ziemniaki pokroi ¢ w 6semki. Lekko przesmaruj oliwa. Upiecz w piekarniku wraz z
szasztykami.

5. Temp. pieczenia 180stC ok 20-30minut.

6. podaj z satatkg z pomidordw.

KANAPKA 7 RICOTTA | POMIDORAMI

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Ser, ricotta (z petnego mleka) - 100 g (5 x tyzka)
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Agnieszka Ptdciniak

1. Chleb posmaruj awokado, dodaj ricotte. Na wierzch utdz plastry pomidora
2. dodaj odrobine soli, pieprzu i szczypiorku
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Musztarda 10¢g 1 xtyzeczka

Arbuz 6002 2« Kanatek Proszek do pieczenia 2g 0.7 x tyzeczka

Awokado 140¢ 1 x Sztuka

Banan 120¢g 1 x Sztuka

Bazylia ($wieza) 25g 25 x Listek Kasza jaglana 0g 38 xtyzka

Brzoskwinia 255¢ 3% Sztuka Kasza jeczmienna, peczak 105¢ Txtyika

Béb 310¢ 3.9 x Garét Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 9g 6.5 x tyzka

Cebula 160 ¢ 1.6 x Sztuka Makaron penne (petnoziarnisty) 150 ¢ 2.1 x Szklanka

Cukinia 450 g 1.5 x Sztuka Maka pszenna (typ 2000, 105¢g Txtyzka

Cytryna 40g 0.5 x Sztuka petnoziarista)

Czarne jagody 18g 0.6 x Szklanka Ptatki owsiane 140¢ 14 xtyika

Czosnek 315¢ 6.3 x Zahek Ryz jasminowy 50 ¢ 3.3 xtyika

Fasola szparagowa 180¢g 2 x Garsc

Koper (w peczkach) 6g 1.2 x Peczek

Maliny 120¢ 2 x Gars¢ Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 x tyzeczka

Marchew 45¢ 1 x Sztuka Mielona stodka papryka 1g 1.4 x tyzeczka

Mieta ($wieza) 8¢ 8 xtyika Oregano (suszong) 6g 2 xtyzeczka

Morele 225¢ 5 x Sztuka Pieprz czarny mielony 15g 15 x Szczypta

Ogorek 280¢g Tx Sztuka S6l biata 18¢ 18 x Szczypta

Ogdrek kwaszony 360 g 6 x Sztuka Tymianek 13¢ 3.2 xtyieczka

QOgdrek zielony (dtugi) 198¢g 1.1x Sztuka Zielona pasta curry 10g 1 xtyzeczka

Oliwki czarne ¢ 6 x tyzka

Papryka czerwona 105¢g 0.8 x Sztuka

ngryka zielona . 10g 0.5 x Sztuka Krewetki 120g 12 x Parca

E!efzark; ullj'r,a\ana, Swieza égg g g X EZF”kak tosos, wedzony 90¢g 3 x Kawatek

ietruszka, liscie g x tyzeczka .

Pomidor 960 8y Srtuka tosos, Swiezy 120 g 1.2 x Kawatek

Pomidory koktajlowe 320 g 16 x Sztuka

Roszponka 20¢ 1 x Garse

Rukola 160 g 8 x Garse Masto ekstra 20 g 4 xtyieczka

Rzodkiewka 45¢ 3x Sztuka Masto klarowane l4¢ 09 xtyika

Suszone pomidory 21¢g 3x Sztuka Oliwa 7 oliwek 150¢g 15 xtyika

Szezypiorek 20¢ 4 xtyieczka

Szparagi 300g 10 x Sztuka

Szpinak 50g 2 x Garsé Migdaty w ptatkach 100 g 10 x tyzka

Truskawki 450¢ 6.4 x Garsc Stonecznik, nasiona, tuskane 20¢g 2 xtyika

Ziemniaki 135g 10.5 x Sztuka Widrki kokosowe 12¢ 2 xtyika

Jaja kurze cate 672¢ 12 x Sztuka Migso z piersi indyka, bez skéry 140 ¢ 1.4 x Kawatek

Jogurt grecki 200g 10 x tyzka Migso z piersi kurczaka, bez skary 440 g 4.4 x Kawatek

Jogurt typu islandzkiego Skyr 150 g 1 x Opakowanie

Kefir 350 ¢ 1.4 x Opakowanie

Mleko spUZy.wcze, 2% ttuszezu 480¢ 19x Szqunka Chleb 2ytni na zakwasie 540 g 18 x Kromka

Ser halloumi ) 60¢ 0.6 x Porcja Tortilla petnoziarnista 122¢ 2 x Sztuka

Ser twarogowy pétttusty 180¢g 0.9 x Opakowanie

Ser typu "Feta" 210g 4.2 x Kawatek

Ser, ricotta (z petnego mleka) 140¢g Txtyika Sok cytrynony 15¢ 25 xtyika

Bulion warzywny (domowy) 120g 0.5 x Szklanka

Cukier bg 0.5 xtyzka

Czekolada gorzka 30¢g 5 x Kostka

Hummus klasyczny 110¢ 11 xtyzeczka

Midd pszczeli 30¢g 1.2 x tyzka

Mleczko kokosowe (12%) 200¢ 10 x tyzka

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 Produktow i Potraw

Instytutu Zywnosci i Zywienia

Agnieszka Ptdciniak
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