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LISTA ZAKUPOW

) O Marchew 1 x Sztuka 45g
PIeCZYWO 0 Ogorek kwaszony 2 x Sztuka 120g
[ Chleb zytni razowy 2 x Kromka 60g O Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 45g

. O Pieczarka uprawna, $wieza 3 x Sztuka 60g
Zbozowe O Pomidor 60g

0,8 x Porcja 40g
0,7 xSzklanka 49g

[0 Kaszajeczmienna, peczak

Ziota i przyprawy

(0 Makaron petnoziarnisty

0J Makagryczana 5xtyzka 50g O Czosnek granulowany 1x Szczypta 1g

[J Maka zytnia (typ 1850) 2 xtyzka 30g O Majeranek 1xkyzeczka  4g
Nabiat O Mielona stodka papryka 0,5xtyzeczka 2,5g

apla
[J Oregano (suszone) 1 x Szczypta 1g
U Jajakurze cate 1xSztuka 56g O Pieprz czarny mielony 2 x Szczypta 2g
O Jogurt grecki 2 x tyzka 40g O Rozmaryn 02xktyzeczka 1g
Jogurt typuislandzkiego 1x 0O Sélbiata 2
- (Skyr) Opakowanie 150 g
O,
O Mlekobezlaktozy, 1,5% (4 s kjanka  100g Straczkowe
ttuszczu
O Ser, mozzarella 6 x Kawatek 90g Fasolaczerwonawzalewie byzka 80g
(konserwowa)
Ttuszcze .
Mieso
O Oliwazoliwek 2,5xtyzka 25¢g
Mieso z ud kurczaka, ze
: 150g
. skoéra

Owoce i warzywa

O Bakfazan 05xSztuka  100g Orzechy inasiona

O Boréwki amerykanskie 2 x Garsé 100g O Orzechy laskowe 2 x kyzka 30g

O Czosnek 0,5 x Zabek 2,5g

Warto$¢ odzywcza produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie [V
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodg Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



Gofry gryczane zowocami
Maki wsypac do miski, doda¢ jajko, mleko i oliwe, zmiksowac catos¢.

Ciasto powinno wyjsc geste jak Smietana.

Dodac startg marchewke i dobrze wymieszad.

W miedzyczasie rozgrzac gofrownice.

Naktadaé porcje ciasta na rozgrzana tafle gofrownicy.

Po upieczeniu podac ze skyrem, owocami i orzechami.

Pieczone udka kurczaka z kasza
Udka kurczaka natrzec oliwa 1/2 tyzki oliwy z solg, stodka papryka i

pieprzem.

Wstawic do piekarnika i piec do miekkosci. Temp 180 st C ok 40minut. Na

ostatnie kilka minut mozna zdja¢ przykrycie naczynia, zeby udka sie

zrumienity.

Baktazana pokroi¢ w plastry natrze¢ pozostata oliwg z solg stodka

papryka i rozmarynem.
Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Podac z kasza i warzywami.

Makaronowa satatka z fasola, ogérkiem kiszonym i
papryka

Ugotuj makaron al dente.

Papryke i ogorka kiszonego pokroj w kostke.

Wymieszaj ugotowany i przestudzony makaron, z warzywami, dodaj

fasole z puszki.

Catos¢ polej sosem: jogurt grecki + ziota i przyprawy.

Tosty z mozzarellg i warzywami
Na chlebie utéz plastry sera, kawatki pieczarek, plasterki czosnku.
Na wierzch utéz plastry pomidora i posyp majerankiem.

Catosc zapiecz w piekarniku przez kilka minut.

E:431kcal B:22g T:19g W:46g

Maka gryczana 5xtyzka

Maka zytnia (typ 1850) 2 x kyzka

Jaja kurze cate 1 x Sztuka
Marchew 1 x Sztuka
Borowki amerykanskie 2 x Gars¢
Orzechy laskowe 2 xtyzka

Mileko bez laktozy, 1,5% ttuszczu 0,4 x Szklanka
Oliwa z oliwek 1xtyzka
Jogurt typu islandzkiego (Skyr) 1 x Opakowanie

E: 549kcal B:30g T:32g W-:38g

Mieso z ud kurczaka, ze skora 1,2 x Sztuka
Mielona stodka papryka 0,5 x kyzeczka
Sol biata 2 x Szczypta
Pieprz czarny mielony 1 x Szczypta
Rozmaryn 0,3 x kyzeczka
Oliwa z oliwek 1,5 x kyzka
Kasza jeczmienna, peczak 0,8 x Porcja
Baktazan 0,5 x Sztuka

E: 318kcal B:16g T:4g W:57g

Makaron petnoziarnisty 0,7 x Szklanka
Fasola czerwona w zalewie .
(konserwowa) 4xtyzka
Ogorek kwaszony 2 x Sztuka
Papryka czerwona 0,3 x Sztuka
Jogurt grecki 2 xtyzka
Oregano (suszone) 1 x Szczypta
Czosnek granulowany 1 x Szczypta
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta

E:403kcal B:28g T:16g W:41lg

Pomidor 0,5 x Sztuka
Chleb zytni razowy 2 x Kromka
Ser, mozzarella 6 x Kawatek
Pieczarka uprawna, $wieza 3 x Sztuka
Czosnek 0,5 x Zabek
Majeranek 1xtyzeczka

F:8,4g

50g
30g
56g
45¢g
100g
30g
100g
10g
150g

F: 6,3g

150g
2,5
2g
1g
1g
15g
40g
100g

F:11g

49¢g
80g

120g
45g
40g
1g
1g
1g

F:8,7g

60g
60g
90g
60g
2,5g
4g



Mam nadziejeg, ze przepisy okaza sie dla Ciebie smaczne! )

Na moich mediach spotecznosciowych

@aga.plociniak.dietetyk znajdziesz ogrom darmowych porad,

ktore pozwolg Ci poprawic¢ Twgj stan zdrowia.

Jesli jednak potrzebujesz indywidualnego wsparcia,
konsultacji oraz pokierowania, co bedzie najlepsze dla
Ciebie, zapraszam Cie na indywidualne konsultacje

dietetyczne.

Wszystkiego dobrego,
Aga Ptociniak

Agata E.

Profil zweryfikowany
L8 8.8 8 ¢

6 maja 2024

Lokalizacja: Agnieszka Ptociniak Poradn...wiecej

Serdecznie polecam wspdiprace z Panig Agnieszka. Na wizytach
wszystko bylo szczegdtowo omawiane, dzieki czemu dziatatam na
przyczyne moim probleméw z tarczyca. Otrzymatam nie tylko diete
dzieki, ktérej schudiam, ale tez porady odnosnie snu, aktywnosci,
suplementacji ktére pozwolity mi czué sie wspaniale. Swobodna i
mita atmosfera, polecam kazdemu kto chce o siebie zadbac
kompleksowo!

o Agnieszka Michatowska :

1 opinia
2 tygodnie temu  NOWA

Polecam - bardzo fachowa i konkretna opieka i
mozna bez oporéw powiedzie¢ o swoich problemach
&) juz po kilku zdaniach zamienionych z Pania dietetyk
masz poczucie ze dobrze trafites () Dieta
dopasowana zgodnie z upodobaniami a co
najwazniejsze nie odczuwasz gtodu . Polecam
serdecznie @

0,
-
P4

N Malgorzata xxx
£ Lokalny przewodnik - 147 opinii

(@ 11 godzin temu

Z calego serducha polecam p. Agnieszke ,
pelen profesjonalizm, zaangazowanie, pomoc
w zmianie nawykow zywieniowych i
dostosowanie diety do zdrowia i smakowych
upodoban. Wizyty bardzo mile ,nastawiajace
do dzialania . Dzieki p. Agnieszce ,zrobilam
juz duze postepy , zmienilam
przedewszystkim nastawienie do

jedzenia ,zrozumialam popelnane bledy. Dzis
dzieki pysznym i latwym przepisom, nie tylko
ja stoduje diete, ale cala moja rodzina.
Wszyscy z dobrymi efektamino i co
najwazniejsze z ubytkiem wagi. POLECAM p.
Agnieszke ¢, ¥

Dzien dobry, musialam dzis do Pani
napisac, bo wlasnie odebralam
wyniki na na cholesterol, nie
moglam uwierzyc ze az tak mi
spadl, jestem bardzo zadowolona,
wkrotce umowie sie na wizyte,

bardzo dziekuje. _


https://www.instagram.com/aga.plociniak.dietetyk/
https://dietea.pl/

