PROGRAM ODZYWIANIA

%@@

DR GAJA

JADLOSPIS

Nazwa: Pigty tydzien wyzwania
Dietetyk: Milena Grzywinska



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Butka pszenna z szynkg i
pomidorem

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Jabtko pieczone
Budyn na mleku krowim

OBIAD 14:00

Mikstura Olei Hepa DrGaja 2 tyzki
Polgdwiczki z kurczaka na parze z
warzywami i ziemniakami

PODWIECZOREK 17:30

Biszkopty
Banan

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Ryz z jabtkami

SNIADANIE 08:30

Smoothie z bananow
ProUroda 1 saszetka DrGaja
Biszkopty

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Kasza kukurydziana na mleku z
duszonym jabtkiem

0BIAD 14:00

Duszona piers z kurczaka w
warzywach z ryzem

PODWIECZOREK 17:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Buteczki drozdzowe z jabtkami

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Butka z twarozkiem, ogorkiem i
kietkami lucerny

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Buteczki pszenne z twarozkiem i
dzemem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Bananowa ryzanka

0BIAD 14:00

Warzywa na parze
Ryba gotowana na parze
Mikstura Olei Hepa DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30

Gryczanka z musem z malin
Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Duszona piers z kurczaka w
warzywach z ryzem

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Jajka na migkko z brokutem na
parze

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Biszkopty
Maslanka (1.5% tt)

OBIAD 14:00

Zupa cukiniowa z soczewicg

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowg kaszg jaglang
Mikstura Olei Hepa DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30

Herbatniki
Zielona herbata (napar bez cukru)

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Zapiekana kaszka manna

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Mleczna ryzanka na stodko

DRUGIE SNIADANIE 10:30

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Kasza manna na mleku z morelami

OBIAD 14:00

Warzywa na parze
Ryba gotowana na parze
Zupa cukiniowa z soczewicg

PODWIECZOREK 17:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Jogurt z bananem

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Butka z twarozkiem, ogérkiem i
kietkami lucerny

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Jajko na migkko z warzywng
kanapka

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Buteczki drozdzowe z jabtkami
Maslanka (1.5% tt)

OBIAD 14:00

Kurczak pieczony w tymianku z
ryzem

Krupnik z kurczakiem i kalafiorem
Mikstura Olei Hepa DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30

Mus owocowy

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Jaglanka mleczna z brzoskwiniami

SNIADANIE 08:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Kasza kukurydziana na mleku z
bananem i kiwi

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Jabtko pieczone

OBIAD 14:00

Pieczony dorsz z ryzem i pieczonym
burakiem

Krupnik z kurczakiem i kalafiorem
Mikstura Olei Hepa DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:30

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Smoothie

KOLACJA 20:30

Sok BIO z Zurawiny DrGaja 50 ml
Pieczony dorsz z ryzem i pieczonym
burakiem
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Poniedziatek

Skérka z pomidora. - Przed spozyciem sparz pomidora wrzatkiem i zdejmij z niego skorke- unikniesz dzieki temu podraznienia scian Zotadka.

SNIADANIE 08:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BUEKA PSZENNA Z SZYNKA | POMIDOREM
Butki pszenne zwykte - 80 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szynka z indyka - 60 g (4 x Plasterek)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Butke pszenng przekroj na pot.
2. Na potéwkach butki pouktadaj plasterki szynki i pokrojonego w plastry pomidora.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

JABLKO PIECZONE
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

BUDYN NA MLEKU KROWIM

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 325 g (1.3 x Szklanka)
Cukier wanilinowy - 8 g (2 x tyzeczka)

Budyri w proszku - 24 g (3 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 20 minut
1. Umy;j doktadnie owoc i owin w folig aluminiowa.
2. Piecz ok 15-20 minut w piekarniku nagrzanym do ok.160 stopni C.

Czas przygotowania: 7 minut

1. Zagotuj potowe mleka.

2. W potowie objetosci mleka rozpusé budyn w proszku i cukier waniliowy.
3. Dodaj rozmieszany budyr do gotujacego sie mleka.

4, Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.

MIKSTURA OLEI HEPA DRGAJA 2 tYZKI

POLEDWICZKI Z KURCZAKA NA PARZE Z WARZYWAMI | ZIEMNIAKAMI
Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Porcja)

Olej rzepakowy - 13 g (1.3 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 35 minut

1. Zamarynuj migso w oleju, soku z cytryny i przyprawach.

2. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az beda migkkie.
3. Pozostate warzywa umyj, obierz ze skorki i pokrdj w plastry.

4, Gotuj migso i warzywa na parze przez okoto 25 minut.

BISZKOPTY
Biszkopty - 35 g (7 x Sztuka)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

RYZ 7 JABEKAMI

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Mus z jabtek stodzony - 55 g (3.67 x tyzka)

Ryz biaty - 55 g (3.67 x tyzka)

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ryz ugotuj na mleku.

2. Przetdz do miseczki.

3. Na gdre wytdz mus jabtkowy.

eresn Milena Grzywinska Stona3 211 Kca




Wtorek

SNIADANIE 08:30

SMOOTHIE Z BANANOW

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Len, nasiona - 10 g (2 x tyzeczka)

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

BISZKOPTY
Biszkopty - 30 g (6 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

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

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

KASZA KUKURYDZIANA NA MLEKU Z DUSZONYM JABEKIEM

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Kasza kukurydziana - 45 g (3 x tyzka)

Temperatura - Pamigtaj o temperaturze positkéw. Spozywaj je kiedy lekko ostygn.

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut
1. Jabtko pokrdj w kostke i dus na wodzie do migkkosci.
2. Kasze ugotuj na mleku i zjedz z cieptym jabtkiem.

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ryz biaty - 120 g (8 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka)
Majeranek - 1g (0.25 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:30

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 ‘C

Czas przygotowania: 25 minut

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

2. Na oleju zeszklij cebule i obsmaz marchewke. Dodaj liS¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek, tymianek, sdl, pieprz i pét szklanki wody.

3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

4. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BULECZKI DROZDZOWE Z JABEKAMI
Buteczki drozdzowe z jabtkami - 80 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: O minut

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML
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Czas przygotowania: O minut
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BULKA Z TWAROZKIEM, OGORKIEM | KIEEKAMI LUCERNY
Butki pszenne zwykte - 80 g (1 x Sztuka)

Kietki lucerny - 8 g (1 x tyika)

QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sroda

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj butke.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym w kostke ogdrkiem i oregano.
3. Posmaruj pieczywo serkiem, na gre natdz kietki.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BULECZKI PSZENNE Z TWAROZKIEM | DZEMEM

Butki pszenne zwykte - 120 g (1.5 x Sztuka)

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 45 g (3 x tyzeczka)
Ser twarogowy chudy - 60 g (0.3 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Buteczki przekrdj na pét.
2. Posmaruj dzemem a na gorze pot6z plastry twarogu.

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

BANANOWA RYZANKA

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ryz biaty - 30 g (2 x tyzka)

Len, nasiona - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

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

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiel nasiona Inu.

2. Ugotuj ryz.

3. Zalej ryz 100 ml wody.

4, Wkrdj banana do potrawy i posyp cynamonem oraz siemieniem.

Gotuj na parze. - Gotowanie na parze jest wtasciwg technika kulinarna w diecie tatwostrawnej. Przygotowane w ten sposob potrawy sg lekkie i nie obcigzaja zotadka.

OBIAD 14:00

WARZYWA NA PARZE

Cukinia - 180 g (0.6 x Sztuka)
Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

RYBA GOTOWANA NA PARZE

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Porcja)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)

MIKSTURA OLEI HEPA DRGAJA 2 tYZKI

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Obierz i umyj warzywa

2. Dopraw do smaku pieprzem i sola.

3. Pokroj na mniejsze czesci i ugotuj na parze.
4, Na talerzu dodaj oliwe.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rybg nasmaruj pieprzem i sola.

2. Ugotuj rybg na parze razem z brokutem, pietruszka i koperkiem.
3. Gotowa rybe polej 2 tyzkami Mikstury Olei Hepa.

Czas przygotowania: O minut

GRYCZANKA Z MUSEM Z MALIN

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ptatki gryczane - 30 g (3 x tyzka)

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML
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Czas przygotowania: 0 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku.
2. Imiksuj owoce i zjedz z gryczankg

Czas przygotowania: O minut




KOLACJA 20:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

DUSZONA PIERS 7 KURCZAKA W WARZYWACH Z RYZEM (PRZEPIS NA 2

PORCJE)

Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Czwartek

SNIADANIE 08:30

N

Czas przygotowania: 0 minut

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML
JAJKA NA MIEKKO Z BROKULEM NA PARZE

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj jajka na migkko.

2. Brokuta rozdrobnij i przygotuj na parze.

3. Zjedz jajka z ugotowanym na parze brokutem.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BISZKOPTY
Biszkopty - 25 g (5 x Sztuka)

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

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: O minut

ZUPA CUKINIOWA Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 150 g (1.5 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 48 g (4 x tyzka)

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA KASZA
JAGLANA

Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Porcja)

Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

MIKSTURA OLEI HEPA DRGAJA 2 tYZKI

PODWIECZOREK 17:30

G,

Czas przygotowania: 40 minut

1. Do 500ml wody dodaj starta na tarce cukinie oraz marchewke.

2. Do gotujacych warzyw wsyp soczewicg i gotuj, mieszajac co chwilg.

3. Pokrdj cebulke w pidra i poddus na wodzie.

4. Dodaj do cukinii i marchewki podduszone warzywa, dolewajac w razie potrzeby troche
wody.

5. Gotuj, az soczewica i warzywa beda gotowe.

6. Przypraw do smaku solg himalajska, kurkuma, pieprzem ziotowym, estragonem,
tymiankiem.

1. Na talerzu posyp koperkiem.

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe dopraw i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia zaroodpornego.
2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw.

4. Brokuta ugotuj na parze.

5. Zjedz rybe 7 kaszg i brokutem.

6. Polej catosc 2 tyzkami Mikstury Olei DrGaja.

Czas przygotowania: O minut

HERBATNIKI
Herbatniki - 50 g (10 x Sztuka)
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ZIELONA HERBATA (NAPAR BEZ CUKRU)

Zielona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

Przypomnienie - Pamigtaj, zeby positki i napoje, ktdre przyjmujesz nie byty ani za gorace ani za zimne. Nie bedzie to dodatkowo termicznie draznic Scian przewodu pokarmowego.

KOLACJA 20:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

ZAPIEKANA KASZKA MANNA

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Biatko jaja kurzego - 35 g (1 x Sztuka)
Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Kasza manna - 51g (4.25 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj na pét gesto na wodzie. Wymieszaj z pokrojonymi drobno owocami.
2. Biatko ubij na sztywno i delikatnie wymieszaj z kasza.

3. Zapiecz catosc okoto 20 minut. Zjedz z jogurtem.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

MLECZNA RYZANKA NA StODKO
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)

Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka)

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz.

2. Dodaj obranego i pokrojonego banana.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki razem.

Owoce - Surowe owoce staraj sig spozywac w konsystencji pétptynnej np. w formie musow, przecierow.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

KASZA MANNA NA MLEKU Z MORELAMI
Kasza manna - 48 g (4 x tyzka)

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)

Morele - 135 g (3 x Sztuka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 0 minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodac do koktajlu, jogurtu
[ub ulubionego napoju.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na mleku.

2. Imiksuj w blenderze morele.
3. Dodaj do kaszy owocowy mus.

WARZYWA NA PARZE

Cukinia - 120 g (0.4 x Sztuka)
Kalafior - 150 g (0.3 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

RYBA GOTOWANA NA PARZE

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Porcja)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)
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Czas przygotowania: 15 minut

1. Umyj warzywa i dopraw do smaku.
2. Ugotuj warzywa na parze.

3. Na talerzu dodaj oliwe.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Dopraw rybe.
2. Ugotuj rybe na parze razem z brokutem, pietruszka i koperkiem.
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ZUPA CUKINIOWA Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 17:30

@

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML
JOGURT Z BANANEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiazdz banana widelcem i wymieszaj z jogurtem.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BULKA Z TWAROZKIEM, OGORKIEM | KIEEKAMI LUCERNY
Butki pszenne zwykte - 80 g (1 x Sztuka)

Kietki lucerny - 8 g (1 x tyzka)

QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sobota

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekroj butke.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym w kostke ogdrkiem i oregano.
3. Posmaruj pieczywo serkiem, na gdre natoz kietki.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA
Butki pszenne zwykte - 80 g (1 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umies¢ w garnku z zimng wodg i gotuj przez 3 minuty od momentu kiedy woda
zacznie wrzec.

2. Gdy ming trzy minuty umiesc jajko w zimnej wodzie na okoto 1 minute.

3. Na przekrojonej butce potdz na satate i pomidora (obranego ze skérki) oraz posyp
oregano.

4. Zjedz z ugotowanym jajkiem.

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML

BUECZKI DROZDZOWE Z JABEKAMI
Buteczki drozdzowe z jabtkami - 80 g (1 x Sztuka)

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

Wskazowka - Pamigtaj o tym, zeby wypija¢ minimum 21 ptynow dziennie.

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: O minut

KURCZAK PIECZONY W TYMIANKU Z RYZEM
Mieso z ud kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Porcja)
Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 45 minut

1. Udka zamarynuj w tymianku, soli i pieprzu.

2. Umiesc je w rekawie do pieczenia. Przed zawigzaniem rekawa dodaj do Srodka p6t
szklanki wody.

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

3. Wstaw do nagrzanego pieca. Piecz przez okoto 40 minut w temperaturze 180 stopni C.
4. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
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KRUPNIK Z KURCZAKIEM I KALAFIOREM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji 1. Wszystkie warzywa obierz i zetrzyj na grubych oczkach.

Kalafior - 100 g (0.2 x Sztuka) 2. Mieso zalej wodg, dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut.

Kasza jeczmienna, pertowa - 75 g (5 x tyzka) 3. Dodaj starte warzywa, kalafior i kaszg. Gotuj jeszcze 20 minut. Zupe dopraw.
Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 4, Do talerza dodaj Miksturg Olei Hepa.

Migso z piersi kurczaka, bez skry - 200 g (2 x Porcja)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)

Czas przygotowania: 30 minut

@

MIKSTURA OLEI HEPA DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: O minut
PODWIECZOREK 17:30

MUS OWOCOowWY Czas przygotowania: 7 minut
Banan - 90 g (0.75 x Sztuka) 1. Zmiksuj owoce na mus.

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Kiwi - 110 g (1.47 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML Czas przygotowania: O minut

JAGLANKA MLECZNA Z BRZOSKWINIAMI Czas przygotowania: 5 minut

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj kasze.

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika) 2. Umyj i pokrdj brzoskwinig.

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka) 3. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem.

Niedziela

SNIADANIE 08:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML Czas przygotowania: O minut

KASZA KUKURYDZIANA NA MLEKU Z BANANEM | KIWI Czas przygotowania: 10 minut

Banan - 144 g (1.2 x Sztuka) 1. Kaszg ugotuj na mleku.

Kiwi - 37 g (0.49 x Sztuka) 2. Owaoce obierz ze skdrki, pokrdj na mniejsze kawatki i zmiksuj.
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka) 3. Przet6z ugotowang kasze do miseczki i wylej na jej wierzch mus owocowy.

Kasza kukurydziana - 45 g (3 x tyzka)

Wskazdwka - Pomidora mozesz zamienic na ogdrka. Jesli jednak zdecydujesz sig pozostac przy pomidorze- pamigtaj aby obrac go ze skorki.

DRUGIE SNIADANIE 10:30
JABtKO PIECZONE Czas przygotowania: 20 minut
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Umy;j doktadnie owoc i owin w folig aluminiows.
2. Piecz ok 15-20 minut w piekarniku nagrzanym do ok.160 stopni C.
OBIAD 14:00
PIECZONY DORSZ Z RYZEM | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2 ‘ Czas przygotowania: 20 minut
PORCJE) @ 1. Dorsza dopraw do smaku, skrop sokiem z cytryny i upiecz.
Zjedz 17 2 porcji 2. Ryz ugotuj na migkko.
Burak - 300 g (3 x Sztuka) 3. Buraka skrop sokiem z cytryny, dopraw i upiecz do migkkosci.
Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 150 g (1.5 x Porcja) 4. Gotowa potrawg skrop Mikstura Olei Hepa.

Ryz biaty - 90 g (6 x tyzka)
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KRUPNIK Z KURCZAKIEM I KALAFIOREM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

MIKSTURA OLEI HEPA DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut
PODWIECZOREK 17:30
PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA Czas przygotowania: O minut

Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodac do koktajlu, jogurtu
[ub ulubionego napoju.

SMOOTHIE Czas przygotowania: 6 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Zmiksuj w blenderze wszystkie sktadniki.
Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)

KOLACJA 20:30

SOK BIO Z ZURAWINY DRGAJA 50 ML Czas przygotowania: 0 minut

PIECZONY DORSZ Z RYZEM | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Ser twarogowy chudy 260¢g 1.3 x Opakowanie
Banan 1074 ¢ 8.95 x Sztuka INNE

Boréwki amerykanskie 50¢ 1 x Garsé

Brokuty 500 g 1xSztuka Budyn w proszku 249 3 xtyika
Brzoskwinia 85¢ 1x Sztuka Cukier wanilinowy 8g 2 xtyieczka
Burak 400g 4% Sztuka Dzem truskawkowy, niskostodzony 45 ¢ 3 x tyzeczka
Cebula 200 ¢ 2 x Sztuka Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ 1 xtyika
Cukinia 600 g 2 x Sztuka

Cytryna 80g 1x Sttuka MIESO | WYROBY MIESNE

Jabtko 600g 4 x Sztuka Migso z piersi kurczaka, bez skary 500 g 5 x Porcja
Kalafior 500¢g 1x Sztuka Migso z ud kurczaka, bez skory 100¢ 1x Porcja
Kietki lucerny 16¢g 2 xtyika Szynka z indyka 60 g 4 x Plasterek
Kiwi 147¢ 1.96 x Sztuka

Koper ogrodowy 48¢ 6 xtyzka PIECZYWO

Maliny 60g 1x Garse Buteczki drozdzowe z jabtkami 160 ¢ 2 x Sztuka
Marchew 210¢ 6 xSrtuka Butki pszenne zwykte 440¢ 5.5 x Sztuka
Morele 135¢ 3 x Sztuka

Mus z jabtek stodzony bhg 3.67 xtyika THUSZCZE

Ogérek 160 g 4 xSztuka _ .
Pietruszka, korzen 50g 1x Sztuka Olej rzepakowy 18¢g 1.8 xtyzka
Pietruszka, liscie 60g 10 x tyzeczka Oliwa z oliwek 35g 35 xtyika
Pomidor 240¢ 2 x Sttuka

Por 280¢g 2 x Sztuka NAPDE

Satata 20¢g 4x Lise Sok cytrynowy 6g 1 xtyika
Seler korzeniowy 120¢g 2 x Plaster Zielona herbata (napar bez cukru) 250 g 1 x Szklanka
Soczewica czerwona, nasiona suche 48 g 4 xtyika

Ziemniaki 140 ¢ 2 x Sztuka RYBY | OWOGE MORZA

7R070WE Dorsz, $wiezy, filety bez skory 450 ¢ 4.5 x Porcja
Biszkopty 90g 18 x Sztuka ORZEGHY | ZIARNA

Herbatniki S0g 10 x Sztuka Len, nasiona 125g 2.5 x tyzeczka
Kasza jaglana 104 ¢ 8 xtyzka

Kasza jeczmienna, pertowa I5g 5xtyika

Kasza kukurydziana 90¢ 6 xtyzka

Kasza manna 9¢ 8.25 x tyzka

Ptatki gryczane 30¢g 3xtyzka

Ptatki owsiane 30¢g 3 xtyika

Ryi biaty 415¢g 2167 x tyika

PRZYPRAWY [ ZIOtA

Cynamon bg 1 xtyzeczka

Lis¢ laurowy 1g 1 x Listek

Majeranek 1g 0.25 x tyzeczka

QOregano (suszone) 8g 2.67 x tyzeczka

Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta

Sol biata 4g 4 x Szczypta

Tymianek 2g 0.5 xtyzeczka

Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka

NABIAL

Biatko jaja kurzego 35g 1 x Sztuka

Jaja kurze cate 168¢g 3 x Sztuka

Jogurt naturalny 450¢ 22.5 xtyika

Maslanka (1.5% tt.) 500¢g 2 x Szklanka

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 1575 ¢ 6.3 x Szklanka

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 Zywnosci i Zywienia ¥z
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