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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:30

ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja
Kanapki z orzechowym twarozkiem

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Wafle ryzowe z "domowg nutellg"
Miod Manuka 0,5 tyzki

OBIAD 14:30

Wegetariariski gulasz z soczewicy
Ziemniaki ugotowane ttuczone
Ogdrki kiszone

PODWIECZOREK 17:30

Suszone morele
Banan
ProSkurcz DrGaja 1 saszetka

KOLACJA 20:30

Olej rzepakowy od DrGaja 2 tyzki
Kanapki z tofu- twarozkiem

SNIADANIE 08:30

Pro0czyszczenie 1 saszetka DrGaja
Owsianka z jabtkiem i rodzynkami

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Mikstura Olei Hepa od DrGaja 0,5
tyzki
Kanapki z guacamole

0BIAD 14:30

Wegetariaiski gulasz z soczewicy
Ziemniaki ugotowane ttuczone
Ogdrki kiszone

Olej rzepakowy od DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Ciastko owsiane

KOLACJA 20:30

Satatka makaronowa z tuiczykiem

SNIADANIE 08:30

Jedwabisty omlet na szpinaku
Olej rzepakowy od DrGaja 2 tyzki

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Smoothie bow! malinowe
ProUroda 1 saszetka DrGaja

0BIAD 14:30

Pierogi ruskie
Satatka pomidorowa
Olej rzepakowy od DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30
Migdaty

KOLACJA 20:30

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
Kanapka z mozzarellg i pomidorem

SNIADANIE 08:30

ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja
Owsianka z karobem

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Kanapki z serem z6ttym
Sok pomarariczowo-grejpfrutowy

OBIAD 14:30

Pierogi ruskie
Sok jabtkowy

PODWIECZOREK 17:30

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Ciastko owsiane

KOLACIA 20:30

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
Satatka grecka

SNIADANIE 08:30

Omlet oreo

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czerwone odzywcze smoothie
Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka

OBIAD 14:30

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowg kaszg jaglang

PODWIECZOREK 17:30

ProMagnez 1 saszetka
Satatka cytrusowo - orzechowa

KOLACIA 20:30

Satatka makaronowa z tunczykiem

SNIADANIE 08:30

Jajecznica z pomidorami
Jabtko

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Smoothie pomararicza - mango
Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka

OBIAD 14:30

Zapiekanka ziemniaczana
Gruszka

PODWIECZOREK 17:30

Orzechy wioskie
Ciastko owsiane

KOLACJA 20:30

Olej rzepakowy od DrGaja 2 tyzki
Kanapki z tofu- twarozkiem

SNIADANIE 08:30

Kanapki z pastg jajeczng

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Satatka owocowa
Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka

OBIAD 14:30

[apiekanka ziemniaczana
Czerwony sok warzywno- owocowy

PODWIECZOREK 17:30

Pomararicza
ProMagnez 1 saszetka

KOLACJA 20:30

Satatka Caprese ze szpinakiem
Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:30

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

KANAPKI Z ORZECHOWYM TWAROZKIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

Ser twarogowy potttusty - 40 g (0.2 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: O minut

Zawarto$¢ saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu

ub jogurtu. Nalezy popic¢ dodatkowa szklanka wody.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Posiekaj orzechy.

2. Rozdrobnij widelcem twardg, a nastepnie wymieszaj z orzechami.
3. Natdz twarozek na pieczywo.

WAFLE RYZOWE Z "DOMOWA NUTELLA"

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 20 g (2 x tyzka)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brazowego) - 20 g (2 x Sztuka)

MIOD MANUKA 0,5 £YZKI

Ciekawostka - Najcigzszy ziemniak Swiata wazyt az 49 kg!

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dojrzate awokado rozdrobnij widelcem.

2. Dodaj kakao i midd, doktadnie wymieszaj sktadniki.
3. Posmaruj wafle pasta.

Czas przygotowania: O minut

WEGETARIANSKI GULASZ Z SOCZEWICY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 200 g (0.67 x Sztuka)

Soczewica zielona - 108 g (9 x tyzka)

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

ZIEMNIAKI UGOTOWANE TLUCZONE
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)
0GORKI KISZONE

Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:30

G,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Soczewicg ugotuj.

2. Cebulg i cukinig podsmaz na oleju. Dodaj pomidory z puszki.
3. Gdy warzywa beda migkkie dodaj odsaczong soczewice.

5. Dopraw stodka papryka w proszku, oregano, solg i pieprzem.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pogniec ziemniaki ttuczkiem na gtadka mase.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtdwnego.

SUSZONE MORELE
Morele, suszone - 24 g (3 x Sztuka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 3 minut

Czas przygotowania: 1 minut

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawarto$c saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszac do
catkowitego rozpuszczenia, dolaé zimnej wody i wypic. Moggey pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

OLEJ RZEPAKOWY OD DRGAJA 2 YZKI

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 0 minut
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KANAPKI Z TOFU- TWAROZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Wtorek

SNIADANIE 08:30

@

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiel nasiona chia w mtynku.

2. Imiksuj tofu z olejem, solg, pieprzem i wycisnigtym sokiem z cytryny.
3. Pokrdj drobno szczypiorek i rzodkiewke.

4. Wymieszaj warzywa z twarozkiem.

5. Posmaruj chleb twarozkiem i posyp nasionami chia.

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

OWSIANKA Z JABEKIEM | RODZYNKAMI
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Rodzynki, suszone - 15 g (1 x tyika)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 0 minut
Zawarto$¢ saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
|ub jogurtu. Nalezy popic dodatkowa szklanka wody.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem.

2. Pokrdj jabtko i razem z rodzynkami dodaj do owsianki.
3. Catost posyp cynamonem.

MIKSTURA OLEI HEPA OD DRGAJA 0,5 £YZKI

KANAPKI Z GUACAMOLE

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Papryka czerwona - 105 g (0.75 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Zmiksuj awokado z czosnkiem, sokiem z cytryny i przyprawami.
2. Posmaruj chleb pasta.

3. Zjedz z pokrojong papryka.

WEGETARIANSKI GULASZ Z SOCZEWICY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

ZIEMNIAKI UGOTOWANE TLUCZONE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

OGORKI KISZONE
QOgdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

OLEJ RZEPAKOWY 0D DRGAJA 2 £YZKI

O

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pognieé ziemniaki ttuczkiem na gtadkg mase.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtownego.

Czas przygotowania: O minut

Ciekawostka - Koper uwazany byt za rosling magiczng: wierzono, ze chroni przed piorunami i ztymi snami.
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PODWIECZOREK 17:30

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

CIASTKO OWSIANE
Ciastko owsiane - 12 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszezenia, dola zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

SALATKA MAKARONOWA Z TUNCZYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

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

Turiczyk w oleju - 170 g (1 x Opakowanie)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

Sroda

SNIADANIE 08:30

O

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj al' dente. Wytdz go na ptaski talerz.

2. Na makaron potdz warstwe optukanej rukoli, potem przekrojone pomidorki i oliwki.
3. Rybe odsgcz od oleju (ten zlej do szklanki). Wyt6z rybe jako kolejng warstwe.

4. Olej dopraw i skrop satatke.

5. Catosc oprdsz uprazonym na suchej patelni stonecznikiem.

JEDWABISTY OMLET NA SZPINAKU
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

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

OLEJ RZEPAKOWY OD DRGAJA 2 YZKI

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 15 minut

1.Chleb opiecz w tosterze/ opiekaczu/ na patelni. Wytdz na niego szpinak.

2. Patelnig posmaruj olejem i rozgrzej. Jajka wybij do miseczki i roztrzep widelcem. Wylej
je na patelnie.

3. Jak sig zetng rozdziel omlet na pét i kazda z czesei 2467 ,w kosteczke” tak by zmiescita
sig na kromee chleba.

4 Wytdz omlet na chleb. Pomidora pokrdj na czastki i zjedz z grzankami.

5. Dopraw ulubionymi przyprawami.

Czas przygotowania: 0 minut

SMOOTHIE BOWL MALINOWE
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane - 25 g (2.5 x tyika)
Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Widrki kokosowe - 3 g (0.5 x tyzka)
Migta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)
Len, nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 7 minut

1. Na dekoracje odtdz kilka malin, 1 truskawke pot tyzki ptatkdw owsianych, tyzeczke
widrkow kokosowych i siemienia Inianego oraz listki migty.

2. Pozostate sktadniki zmiksuj blenderem.

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

Czas przygotowania: O minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
lub ulubionego napoju.

Kcat
m




OBIAD 14:30

PIEROGI RUSKIE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 204 g (17 x tyika)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

G,

SAtATKA POMIDOROWA

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 300 g (2.5 x Sztuka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

OLEJ RZEPAKOWY OD DRGAJA 2 YZKI

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 50 minut

1.7 maki usyp kopezyk i zrdb w nim dotek do ktdrego nalezy dodawac partiami goracq
wode (okoto szklanka 150 ml). Giasto powinno mie¢ elastyczn konsystencje.

2. Cebulg pokrdj drobno i zeszklij na oleju.

3. Twardg i ziemniaki przetrzyj przez praske i podaj do nich cebulg. Dopraw do smaku solg
i pieprzem.

4. Ciasto pierogowe rozwatkuj na grubosé okoto 2 - 3 mm i wycinaj szklang krazki.

5. Pamigtaj, zeby doktadnie zlepic brzegi pierogéw podczas lepienia.

6. Pierogi wrzucaj na osolony wrzatek z dodatkiem olgju.

1. Gotuj przez okoto 1 minutg od momentu wyptynigcia na powierzchnig.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pomidory sparz goracg woda i pokrdj w éwiartki.

2. Posiekaj Szczypiorek.

3. Posyp pomidory szczypiorkiem, polej olejem i delikatnie posol.

Czas przygotowania: O minut

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:30

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

KANAPKA Z MOZZARELLA | POMIDOREM
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Satata - 10 g (2 x Lisc)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

Czwartek

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj chleb mastem.
2. Natoz pozostate sktadniki.

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

OWSIANKA Z KAROBEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Karob (maczka chleba Swigtojariskiego) - 6 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: O minut
Zawartos$c saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
ub jogurtu. Nalezy popic dodatkowa szklanka wody.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i karobem.
2. Dodaj pokrojonego banana.

Ciekawostka - Wzmianka w Biblii dotyczgca spozywania przez Jana Chrzeiciela szaranczy najprawdopodobniej odnosi sig do strakéw karobowych. Stad tez jego inne nazwy: szararczyn
czy chleb Swigtojanski.

eresn Milena Grzywinska Strona 6211 Kca




DRUGIE SNIADANIE 11:30

KANAPKI Z SEREM ZOtTYM Czas przygotowania: 5 minut
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Posmaruj chleb mastem.
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka) 2. Nat6z na chleb satate, ser i pomidora.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Satata - 20 g (4 x Lisc)
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

SOK POMARANCZOWO-GREJPFRUTOWY
Sok pomarariczowo-grejpfrutowy - 250 g (1 x Szklanka)

OBIAD 14:30

PIEROGI RUSKIE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 12 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

SOK JABEKOWY

Sok jabtkowy - 250 g (1 x Szklanka)

PODWIECZOREK 17:30

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 2 minut
1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszczenia, dola¢ zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

CIASTKO OWSIANE

Ciastko owsiane - 12 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 YZKI Czas przygotowania: O minut

SAtATKA GRECKA Czas przygotowania: 10 minut

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 1. Porwij satate na kawatki.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebule, ser.

QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka) 3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Qliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g (2 x tyzka) 4. Podaj z pieczywem.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Satata - 30 g (6 x Lisc)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Pigtek

SNIADANIE 08:30

OMLET OREO Czas przygotowania: 20 minut

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 1. Przygotuj biata mase: wymieszaj twardg z jogurtem i ekstraktem waniliowym.

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 20 g (1 x tyzka) 2. Rozmieszaj jajka, nastepnie dodaj pozostate sktadniki na omleta. Wymieszaj doktadnie
Maliny - 60 g (1 x Garsc) do konsystencji gestej $mietany. Dodaj wody jesli bedzie taka potrzeba.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Rozsmaruj ttuszcz na patelni i smaz omleta (patelnia o matej srednicy).

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.25 x Opakowanie) 4. Usmazonego omleta przekrdj na pét. Przetdz placki masa twarogowg (zostaw czg$c na
Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka) wierzch).

Kakao niskottuszczowe - 5 g (0.5 x tyzka) 5. Pozostata masg twarogowa rozsmaruj na wierzchu omleta i przyozddh malinami.

Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) - 3 g (1 x tyzeczka)
Maka owsiana (petnoziarnista) - 15 g (1 x tyzka)

eresn Milena Grzywinska Strona 7211 Kca




DRUGIE SNIADANIE 11:30

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE Czas przygotowania: 6 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.
Maliny, mrozone - 60 g (0.12 x Opakowanie)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Porcja)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x Szklanka)

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut

OBIAD 14:30

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA KASZA Czas przygotowania: 35 minut

JAGLANA 1. Rybe dopraw i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia zaroodpornego.
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka) 2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Catos¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

Cytryna- 80 g (1 x Sztuka) 3. Kaszg ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw.

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Porcja) 4. Brokuta ugotuj na parze.

Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka) 5. Zjedz rybg 7 kasza i brokutem.

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyzka) 6. Polej catosc 2 tyzkami Mikstury Olei DrGaja.

Por - 140 g (1 x Sztuka)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:30

PROMAGNEZ 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut
Zawartos¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszac do
catkowitego rozpuszezenia, dola¢ zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

SAtATKA CYTRUSOWO - ORZECHOWA Czas przygotowania: 7 minut

Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka) 1. Owoce podziel na czastki i wymieszaj z orzechami.

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:30

SALATKA MAKARONOWA Z TUNCZYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji
Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)

Czas przygotowania: 20 minut
1. Makaron ugotuj al' dente. Wytdz go na ptaski talerz.
2. Na makaron potdz warstwe optukanej rukoli, potem przekrojone pomidorki i oliwki.

G

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka) 3. Rybe odsacz od oleju (ten zlej do szklanki). Wytdz rybe jako kolejng warstwe.
Rukola - 40 g (2 x Garsc) 4. Olej dopraw i skrop satatke.
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka) 5. Catosc oprdsz uprazonym na suchej patelni stonecznikiem.

Turiczyk w oleju - 170 g (1 x Opakowanie)
Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

Sobota

SNIADANIE 08:30

JAJEGZNICA Z POMIDORAMI Czas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka) 1. Usmat jajecznice na rozgrzanym ttuszczu.
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 2. Pokrdj pomidor.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Podaj jajecznice z chlebem i pomidorem.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

eresn Milena Grzywinska Stona8 211 Kca
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DRUGIE SNIADANIE 11:30

SMOOTHIE POMARANCZA - MANGO Czas przygotowania: 5 minut
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka) 1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.
Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 0 minut

Czy wiesz, ze... - Brokuty dobrze znosz kilkustopniowe mrozy i moga rosnac na polu az do potowy grudnia.

OBIAD 14:30

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) 1 Czas przygotowania: 45 minut

Zjedz 17 2 porcji QD 1. Poddus pieczarki na oleju.

Brokuty, mrozone - 150 g (0.33 x Opakowanie) 2. Dodaj posiekana cebulke i przecisniety przez praske zabek czosnku.
Cebula- 100 g (1 x Sztuka) 3. Ugotowane ziemniaki wytdz na dnie naczynia zaroodpornego.
Czosnek - 5 g (1 x Zahek) 4. Dodaj ugotowane brokuty, plasterki pomidordw.

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka) 5. Pokrusz ser feta.

Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x Sztuka) 6. Zalej sosem pieczarkowym.

Pomidor - 360 g (3 x Sztuka) 7. Ut6z dwie identyczne warstwy.

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja) 8. Zapiecz w piekarniku.

Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

GRUSZKA

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:30

ORZECHY WtOSKIE Czas przygotowania: 5 minut

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka) 1. Zjedz jako przekaske.

CIASTKO OWSIANE

Ciastko owsiane - 12 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

OLEJ RZEPAKOWY OD DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: O minut

KANAPKI Z TOFU- TWAROZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Czas przygotowania: 15 minut
1. Zmiel nasiona chia w mtynku.
2. Imiksuj tofu z olejem, solg, pieprzem i wycisnigtym sokiem z cytryny.

@

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka) 3. Pokrdj drobno szczypiorek i rzodkiewke.
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka) 4. Wymieszaj warzywa z twarozkiem.
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka) 5. Posmaruj chleb twarozkiem i posyp nasionami chia.

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

eresn Milena Grzywinska Strona 9211 Kca




Niedziela

SNIADANIE 08:30

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.

2. Dodaj startej papryki, ogdrka, pokrojonej na drobno pietruszki i szczypiorku.
3. Dopraw sola, kurkuma, pieprzem, opcjonalnie papryczka chili.

4. Dodaj olej i wymieszaj.

5. Posmaruj chleb pasta.

SAtATKA OWOCOWA

Ananas - 80 g (1 x Plaster)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Czas przygotowania: 0 minut

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

CZERWONY SOK WARZYWNQ- OWOCOWY
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

Czas przygotowania: 0 minut
1. Umyj, obierz i pokroj sktadniki.
2. Przepuscé warzywa i owoce przez sokowiréwke/ wyciskarke.

PODWIEGZOREK 17:30

POMARANCZA Czas przygotowania: 1 minut

Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

PROMAGNEZ 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut
Zawartosc saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszac do
catkowitego rozpuszezenia, dolac zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakosé produktu.

KOLACJA 20:30

SAtATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM
Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach szpinaku.
2. Skrop oliwg i posyp oregano.

Czas przygotowania: O minut




Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Stonecznik, nasiona, tuskane 20¢g 2 xtyika
Ananas 80g 1 x Plaster Widrki kokosowe 3g 0.5 xtyzka
Awokado 140¢g 1x Sztuka NABIAt

Banan 360 g 3 x Sztuka

Brokuty 100g 0.2 x Sztuka Jaja kurze cate 336¢g 6 x Sztuka
Brokuty, mrozone 150¢ 0.33 x Opakowanie Jogurt naturalny 460 ¢ 23 xtyzka
Burak 100g 1x Sztuka Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20¢ 1xtyika
Cebula 250 2.5 x Sztuka Ser twarogowy pétttusty 190¢ 0.95 x Opakowanie
Cukinia 200¢ 0.67 x Sztuka Ser typu "Feta” 100¢ 2 Porcja
Cytryna 200¢ 25 x Sztuka Ser, gouda thusty 30g 2 x Plasterek
Czosnek 10g 2 x I3bek Ser, mozzarella 60g 4 x Porcja
Grejpfrut 220¢g 1 x Sztuka INNE

Gruszka 130¢ 1 x Sztuka

Jabtko 750 ¢ 5 x Sztuka Ciastko owsiane 36¢ 3 x Sztuka
Kietki lucerny 16¢ 2 xtyika Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) 3g 1 xtyzeczka
Kiwi 150 g 2 x Sztuka Karob (maczka chleba 6g 1 xtyzeczka
Maliny 180 ¢ 3 x Garse Swietojariskiego)

Maliny, mrozone 60g 0.12 x Opakowanie Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ 1xtyika
Mango 140¢ 0.5 x Sztuka Ksylitol 14¢ 2 xtyieczka
Marchew 45¢ 1 x Sztuka Midd pszczeli 24¢ 1 xtyika
Migta (Swieza) 1g 1 xtyika Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 360 ¢ 2 x Opakowanie
Morele, suszone 24¢ 3 x Sztuka ,

Nektarynka 100g 1x Sztuka Z/BOZOWE

qurek 120g 3xSrtuka Kasza jaglana 65¢ 5 xtyika
Ug_‘”e_k kwaszony 240¢g Ax SzFuka Makaron penne (petnoziarnisty) 140¢ 2 x Szklanka
Ol!Wk! czame 60g Ax tygka Maka owsiana (petnoziarnista) 15¢g 1xtyika
Qliwki zielone, marynowane, 30¢g 2 xtyika Maka pszenna, typ 500 204 g 17 xtyika
konserwowe Ptatki owsiane 105¢ 10.5 x tyzka
ngryka gzerwona - 115¢ 1.25 x Sttuka Wafle ryzowe naturalne (z ryzu 20¢g 2 x Sztuka
Pieczarka uprawna, Swieza 120g 6 x Sztuka brazowego)

Pietruszka, liscie 12¢g 2 xtyieczka

Pomarancza 1000 ¢ 5x Sztuka PRZYPRAWY | ZIOtA

Pomidor 1200 ¢ 10 x Sztuka _
Pomidory koktajlowe 400g 20 x Sztuka Cynamon 3g 0.6x tyzgczka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porgja Oregano [susznqe] lg 0.33 xtyzeczka
Por 140g 1x Sztuka Pllepr.z czarny mielony g 1x Szczypta
Rodzynki, suszone 15g 1xtyika S?' h!aia , 2g 2x Szezypta
Rukola 80g 4% Garsé Sol himalajska g 1x Szczypta
Rzodkiewka 120g 8 x Sztuka

Satata 60 ¢ 12 x Lise NAPDIE

Seler naciowy 90¢ 2 xtodyga Sok cytrynowy 6g 1 xtyika
Soczewica zielona 108¢g 9 xtyzka Sok jabtkowy 250 g 1 x Szklanka
Szczypiorek 45¢ 9 x tyzeczka Sok pomarariczowo-grejpfrutowy 250 g 1 x Szklanka
Szpinak T5g 3 x Garsé Woda mineralna niegazowana 125¢ 0.5 x Szklanka
Truskawki 10g 1x Garsé

Truskawki, mrozone 100g 1x Porcja RYBY | OWOCE MORZA

Zigmniaki 840 ¢ 12 x Srtuka Dorsz, $wiezy, filety bez skéry 100¢g 1x Porcja
ORZECHY | ZIARNA Tunczyk w oleju 340¢g 2 x Opakowanie
Kakao 16%, proszek 20¢g 2 xtyika THUSZCZE

Kakao ni'skut’ruszczuwe bg 05x ’Fyzka Masto ekstra 10g 2 x tyzeczka
Len, nasiona bg 1xtyzeczka Olej rzepakowy 40g 4xtyika
Migdaty 1hg 1xtyizka

Nasiona chia 20¢ 4 xtyieczka PIECZYWO

ggzgﬂz Uﬁ:)l;mca (bez sol) ig g g igit: Chleb zytni razowy 810¢ 27 x Kromka
LEGENDA

Warto$ci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw 1

&

Instytutu Jywnosci i ywienia

e Milena Grzywiriska
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