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Nazwa: Szosty tydzien wyzwania
Dietetyk: Milena Grzywinska



IS
Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Kasza jaglana z duszonym jabtkiem

DRUGIF SNIADANIE 11:00

Wafle ryzowe z hummusem
Grejpfrut

OBIAD 14:30

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
[apiekana cielgcina z migdatowa
posypkg

PODWIECZOREK 17:00

Banan
Dynia, pestki, fuskane

KOLACJA 20:00

[apiekane bataty, buraki i ziemniaki
7 dipem czosnkowym
Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki

SNIADANIE 08:00

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Owsianka z kiwi

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Grahamka z pomidorem

0BIAD 14:30

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Zapiekana cielecina z migdatowg
posypka

PODWIECZOREK 17:00

Grejpfrut
Jabtko

KOLACJA 20:00

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
Zapiekane bataty, buraki i ziemniaki
7 dipem czosnkowym

SNIADANIE 08:00

Placuszki z maslanki

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kisiel marchewkowy z orzechami

0BIAD 14:30

Kotlety z ciecierzycy i kolorowa
safatka
Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Satatka cytrusowo - orzechowa

KOLACJA 20:00

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Grahamka z pastg z kurczaka i jajka

SNIADANIE 08:00

Placuszki z maslanki

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Czerwone odzywcze smoothie

OBIAD 14:30

Kotlety z ciecierzycy i kolorowa
satatka
Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Grahamka z pomidorem

KOLACJA 20:00

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Satatka z selerem naciowym i
ananasem

SNIADANIE 08:00

Owsianka ze sliwkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Wafle ryzowe z hummusem

OBIAD 14:30

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Chilli con carne
PODWIECZOREK 17:00

Mus owocowy

KOLACIA 20:00

Satatka z selerem naciowym i
ananasem

SNIADANIE 08:00

Jaglanka mleczna z bananem i
orzechami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Pudding owsiany z winogronem

OBIAD 14:30

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Chilli con carne

PODWIECZOREK 17:00

Kanapki z pastg z kalafiora

KOLACJA 20:00

Zupa krem z kalafiora

SNIADANIE 08:00

Jajecznica z pomidorami

DRUGIF SNIADANIE 11:00

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Kanapki z pastg z kalafiora

OBIAD 14:30

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
Makaron z indykiem z pastg
paprykowo- pomidorowa

PODWIECZOREK 17:00

Wafle ryzowe z powidtami

KOLACJA 20:00

Zupa krem z kalafiora
Mandarynki
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

KASZA JAGLANA Z DUSZONYM JABEKIEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)
Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)
Rodzynki, suszone - 15 g (1 x tyzka)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kaszg ugotuj na wodzie do migkkosci.

2. Jabtka pokroj w kosteczke, dopraw cynamonem i z rodzynkami du$ na wodzie.
3. Potacz kasze z jabtkami, wytdz do miski i polej jogurtem.

WAFLE RYZOWE Z HUMMUSEM
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 20 g (2 x tyzeczka)

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Rzodkiewke pokrdj w plasterki.
2. Wafle ryzowe posmaruj hummusem i obtdz rzodkiewka.

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 +YZKI

ZAPIEKANA CIELECINA Z MIGDAtOWA POSYPKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 250 g (0.56 x Opakowanie)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Cielecina, topatka - 230 g (2.3 x Porcja)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ryz brazowy - 100 g (6.67 x tyzka)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:00

G,

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 30 minut

1. Brokut ugotuj do migkkosci. Cebulg poddus na oleju, dodaj suszone pomidory.

2. Catosc zmiksuj na mus.

3. Migso lekko rozbij i dopraw. Posmaruj zielonym musem i posyp ptatkami migdatow.
4. 7apiecz az migso bedzie migkkie.

5. Ryz ugotuj na sypko.

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

DYNIA, PESTKI, tUSKANE
Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 1 minut

Czy wiesz, ze... - sposrdd wszystkich warzyw to wtasnie bataty zawierajg najwigcej wtaminy E.

KOLACJA 20:00

ZAPIEKANE BATATY, BURAKI | ZIEMNIAKI Z DIPEM CZOSNKOWYM
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Serek chudy homogenizowany (0% tt) - 180 g (0.9 x Opakowanie)
Bataty - 400 g (2 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 YZKI

N
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Warzywa doktadnie umyj, skrop olejem, dopraw ulubionymi ziotami.
2. Upiecz warzywa .

3. Z serka przygotuj dip, dodajac pieprz, sl granulowany czosnek.

Czas przygotowania: 0 minut




Wtorek

SNIADANIE 08:00

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 0 minut

OWSIANKA Z KIWI (zas przygotowania: 5 minut

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka) 1. Wymieszaj ptatki z jogurtem i odstaw by napgczniaty.
Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka) 2. Pokroj kiwi i dodaj do owsianki razem z pestkami dyni.

Kiwi - 225 g (3 x Sztuka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Wskazowka - Plastry pomidora mozesz oprdszy¢ czosnkiem niedzwiedzim i lekko podpiec, potrawa nabierze aromatu.

DRUGIE SNIADANIE 11:00
GRAHAMKA Z POMIDOREM (zas przygotowania: 5 minut
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 1. Butke posmaruj mastem i obtdz plastrami pomidora.

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

OBIAD 14:30

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

ZAPIEKANA CIELECINA Z MIGDALOWA POSYPKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE) 13

PODWIECZOREK 17:00

GREJPFRUT
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 YZKI (zas przygotowania: 0 minut

(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Sroda

ZAPIEKANE BATATY, BURAKI | ZIEMNIAKI Z DIPEM CZOSNKOWYM <|:

Czy wiesz, ze... - Jagody bardzo dobrze wptywaja na wzrok, w dobie komputerdw i elektroniki powinnismy dbac o nasze oczy .

oree Milena Grzywinska Strona 4710
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SNIADANIE 08:00

PLACUSZKI Z MASLANKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji 1. Jajko whij do miseczki, dodaj make i maslanke. Dodaj jagody i wymieszaj.
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 2. Naktadaj tyzka ciasto na rozgrzang patelnie i smaz mate placuszki.

Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie) 3. Banana rozgnie¢ widelcem i natoz mus na kazdy placuszek. Posyp pokrojonymi
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) migdatami.

Maka gryczana - 60 g (4 x tyzka)

Maslanka (1.5% tt.) - 50 g (0.2 x Szklanka)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

<,

DRUGIE SNIADANIE 11:00

KISIEL MARCHEWKOWY 7 ORZECHAMI Czas przygotowania: 0 minut

Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x tyzka) 1. 3/4 objgtosci soku zagotuj, w reszcie rozprowadz skrobig.

Sok marchwiowo-jabtkowo-pomaranczowy - 250 g (1 x Szklanka) 2. Do gotujacego soku wlej "roztwdr", gotuj az zgestnieje.

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka) 3. Zjedz z orzechami.

OBIAD 14:30

KOTLETY Z CIECIERZYCY | KOLOROWA SAATKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) < Czas przygotowania: 30 minut

Zjedz 112 2 porcji @ 1. Cieciorke namoczy¢ dzien wezesniej. Odlaé wodg, zalac nowa (na jedng objetosé
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) ciecierzycy dwie objgtosci wody) i gotowac do migkkosci (ok. 40 minut). Wystudzic
Kukurydza, konserwowa - 60 g (4 x tyzka) zbledowac na puree.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Por, seler, marchew ugotowac na migkko i zetrzec na grubych oczkach.

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) 3. Puree, wymieszac z warzywami, pietruszkg i jajkiem. Doprawié. Upiec kotleciki.
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka) 4. Roszponke optukac, pokroi¢ pomidory, papryke. Wymieszac z kukurydza. Doprawic
Por - 140 g (1 x Sztuka) olejem.

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)
Ciecierzyca - 120 g (8 x tyzka)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 YZKI Czas przygotowania: 0 minut

PODWIECZOREK 17:00

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut

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) - 20 g (1.33 x tyzka)

KOLACJA 20:00

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut

GRAHAMKA 7 PASTA Z KURCZAKA 1 JAJKA Czas przygotowania: 15 minut

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 1. Kurczaka ugotuj z przyprawami. Jajko ugotuj na twardo.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2.7 jajka i kurczaka w blenderze zrb paste. Wymieszaj z jogurtem. Dopraw.
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka) 3. Butke posmaruj pasta, i obtdz plastrami rzodkiewki.

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 50 g (0.5 x Porcja)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

eresn Milena Grzywinska Strona 5210 Kca




Czwartek

SNIADANIE 08:00

PLACUSZKI Z MASLANKI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

DRUGIE SNIADANIE 11:00

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE Czas przygotowania: 6 minut

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Zmiksuj w blenderze owoce z jogurtem, orzechami i 100ml wody.

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Maliny, mrozone - 60 g (0.12 x Opakowanie)
Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Porcja)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:30

KOTLETY Z CIECIERZYCY | KOLOROWA SAEATKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE) < Czas przygotowania: 30 minut
Zjedz 17 2 porcji @ 1. Gieciorke namoczy¢ dzien wezesniej. Odlaé wodg, zalac nowa (na jedng objetosé

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) ciecierzycy dwie objetosci wody) i gotowac do migkkosci (ok. 40 minut). Wystudzic
Kukurydza, konserwowa - 60 g (4 x tyzka) zbledowac na puree.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Por, seler, marchew ugotowac na migkko i zetrzec na grubych oczkach.

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) 3. Puree, wymieszac z warzywami, pietruszkg i jajkiem. Doprawic. Upiec kotleciki.
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka) 4. Roszponke optukac, pokroi¢ pomidory, papryke. Wymieszaé z kukurydza. Doprawic
Por - 140 g (1 x Sztuka) olejem.

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)
Ciecierzyca - 120 g (8 x tyzka)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI Czas przygotowania: O minut

Wskazdwka - Podpraz nasiona na suchej patelni, a nabiora chrupkosci.

PODWIECZOREK 17:00
GRAHAMKA Z POMIDOREM Czas przygotowania: 5 minut
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 1. Butke obtdz pomidorem i posyp nasionami.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyika)

KOLACJA 20:00

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: O minut

eresn Milena Grzywinska Strona 6210 Kca




SAtATKA 7 SELEREM NACIOWYM | ANANASEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Ananas - 320 g (4 x Plaster)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 80 g (4 x Gars$c)

Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)

Suszone pomidory - 42 g (6 x Sztuka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

@

Czas przygotowania: 20 minut

1. Satatg optucz. Wszystko pokrdj w kostke i wymieszaj z satata.
2. Dopraw olejem i ulubionymi ziotami.

3. Zjedz 7 butka.

OWSIANKA ZE SLIWKAMI

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Sliwki bez pestek, suszone - 28 ¢ (4 x Sztuka)
Len, nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wsyp do miski ptatki, nasiona i sliwki

2. Zalej je do potowy wrzatkiem, wymieszaj i odstaw pod przykryciem na 3 minuty.
3. Dodaj jogurt naturalny i cynamon.

WAFLE RYZOWE Z HUMMUSEM
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 20 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Rzodkiewke pokrdj w plasterki.
2. Wafle ryzowe posmaruj hummusem i obtdz rzodkiewka.

Wskazdwka - Jak podpieczesz papryke i cebulg w piekarniku potrawa nabierze wyrazistego aromatu.

OBIAD 14:30

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 tYZKI

CHILLI CON CARNE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 160 g (8 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 150 g (10 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Wieprzowina, topatka - 200 g (2 x Porcja)

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

PODWIECZOREK 17:00

O

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 20 minut

1. Migso poddus z cebulg i papryk na oleju.
2. Zalej pomidorami, dodaj fasolg i kukurydze.
3. Dopraw solg, pieprzem i pieprzem cayenne.

MUS OWOCOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj owoce.

SAtATKA Z SELEREM NACIOWYM | ANANASEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.
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Sobota

SNIADANIE 08:00

JAGLANKA MLECZNA Z BANANEM | ORZECHAMI Czas przygotowania: 10 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj kasze.

Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka) 2. Imiksuj sktadniki razem.

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 100 g (0.4 x Szklanka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka)

Wskazdwka - Pamigtaj, aby czekolada miata wysoka zawartosc kakao.

DRUGIE SNIADANIE 11:00
PUDDING OWSIANY Z WINOGRONEM Czas przygotowania: 20 minut
Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka) 1. Ptatki gotuj na wodzie do momentu az catkowicie zmigkng i zgestniejg. Nastepnie
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka) zblenduj je na krem.
Winogrona - 70 g (1 x Garsc) 2. Winogrona wypestkuj i dodaj do puddingu.
3. Na gdre wysyp startg czekolade.
OBIAD 14:30
BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut

CHILLI CON CARNE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

PODWIECZOREK 17:00

KANAPKI Z PASTA Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Kalafior, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)

Kietki lucerny - 32 g (4 x tyika)

Pumpernikiel - 120 g (4 x Kromka)

Fasola biata (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kalafiora ugotuj na parze, zblenduj z fasolg i dopraw do smaku.
2. Pastg zjedz na kanapkach z kietkami lucerny.

G,

KOLACJA 20:00

ZUPA KREM Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2 PORCIE) { Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Cebule, pietruszke i ziemniaki podsmaz na oleju z dodatkiem pieprzu, soli, tymianku i
Cebula- 100 g (1 x Sztuka) oregano.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 2. Dodaj 400 ml wody i gotuj razem z rdzyczkami kalafiora do migkkosci z dodatkiem
Kalafior - 500 g (1 x Sztuka) liscia laurowego i ziela angielskiego.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Gdy warzywa beda migkkie, zmiksuj na gtadki krem i zjedz z pieczywem.

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

eresn Milena Grzywinska Strona 8210 Kca




Niedziela

SNIADANIE 08:00

JAJECZNICA Z POMIDORAMI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Posmaruj chleb mastem.

2. Usmaz jajecznicg na rozgrzanym ttuszczu.
3. Pokrdj pomidor.

4, Podaj jajecznice z chlebem i pomidorem.

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI

KANAPKI Z PASTA Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 14:30

G,

Czas przygotowania: O minut

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

MAKARON Z INDYKIEM Z PASTA PAPRYKOWO- POMIDOROWA
Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 75 g (1.5 x Porcja)
Poledwiczka z indyka (surowa) - 80 g (0.8 x Porcja)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 20 minut

Pasta:

1. Pokrdj papryke i upiecz w piekarniku i zdejmij skorke.

2. Pokr6j wezesniej namoczone przez kilka godzin pomidory.

3. Zmiksuj w blenderze papryke, pomidory, olej, czosnek przecisnigty przez praske.

4, Pastg przypraw do smaku.

Wtasciwa potrawa:

1. Ugotuj makaron i migso w przyprawie curry.
2. Pokrdj migso w kostke.

3. Wymieszaj makaron z pasta i migsem.

4. Udekoruj bazylia.

WAFLE RYZOWE Z POWIDEAMI

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Powidta Sliwkowe - 30 g (2 x tyzka)

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

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj wafle mastem i powidtami.

Wskazéwka - Mozesz doprawic porcjg zupy chilli, wtedy przyjemnie rozgrzeje i wyostrzy smak.

KOLACJA 20:00

ZUPA KREM Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 x Sztuka)
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Migdaty w ptatkach 20¢g 2 xtyika
Orzechy nerkowca (bez soli) 9%g 6.33 x tyika
Ananas 320¢g 4 x Plaster ) ) .
Banan 5002 5 Situka Stonecznik, nasiona, tuskane 20¢g 2 xtyika
Bataty 400¢ 2 x Sztuka NABIAL
Bazylia (Swieza) 4g 4 x Listek .
Brokuty, mrozone 250¢ 0.56 x Opakowanie Jaja kurze cate 280¢g 0 x Sztuka
Burak 200g 2 x Sztuka Jogurt naturalny 620g 31 xtyika
Cebula 300 ¢ Ix Sztuka Maslanka (1.5% tt) 50 ¢ 0.2 x Szklanka
Ciecierzyca 240 ¢ 16 x tyika Mieko spozyweze, 1,5 % tluszczu -~ 100 ¢ 0.4 x Szklanka
Czarne jagody, mrozone 50¢g 0.5 x Opakowanie Ser typu "Feta” 100¢ 2 Porcja
Czosnek 5g 1x Z3bek Serek chudy homogenizowany (0% 180 g 0.9 x Opakowanie
Fasola biata (konserwowa) 120¢g 6 xtyzka tt)
Fasola czerwona w zalewie 160g 8 xtyzka MIESO | WYROBY MIESNE
(konserwowa)
Grejpfrut 660 g 3 x Sztuka Cielgcina, topatka 230¢g 2.3 x Porcja
Jabtko 450¢g 3 x Sztuka Migso z piersi kurczaka, bez skary 50 ¢ 0.5 x Porcja
Kalafior 500¢g 1x Sztuka Poledwiczka z indyka (surowa) 80¢g 0.8 x Porcja
Kalafior, mrozony 225¢ 0.5 x Opakowanie Wieprzowina, fopatka 200¢ 2 x Porcja
Kietki lucerny 32¢g 4 xtyika
Kiwi 315g 5 x Sztuka PIECZYWO
Kukyrydza, lfonserwnwa 210 ¢ 18 x tyika . Bufki grahami 260 g 4% Srtuka
m::}’gzr y":]rlgm"e ?gﬂgg g'lzsitl?lf;kowa"'e Chleb zytni razowy 120 g 4 x Kromka
P ikiel 120 4 x Kromk
Marchew 90 2xSatuka HmPpermie 8 xR
Papryka czerwona 560 g 4 x Sztuka INNE
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka
Pietruszka, licie 48g 8 x tyzeczka Czekolada gorzka 18¢ 3x Kn§tka
Pomaraficza 200g 1x Sztuka Hummus klasyczny 40¢ 4 xtyzeczka
Pomidor 480 g 4 x Sztuka Powidta sliwkowe 30¢g 2 xtyika
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
Por 280¢g 2 x Sztuka N
Rodzynki, suszone 15g 1xtyika Masto ekstra 12¢ 2.4 xtyieczka
Roszponka 160 g 8 x Garsé Olej rzepakowy 65g 6.5 xtyzka
Rzodkiewka 120g 8 x Sztuka
Seler korzeniowy 120g 2 x Plaster NAPOJE
Seler naciowy 135g 3 xtodyga Sok marchwiowo-jabtkowo-pomara 250 g 1 Szklanka
Suszone pomidory 154 g 22 x Sttuka ficzowy
Truskawki, mrozone 100g 1x Porcja
Winogrona 10¢ 1 x Garsé PRZYPRAWY | ZIOtA
Zigmniaki 140 ¢ 2 x Sttuka C 5 -
Sliwki bez pestek, suszone 28¢ 4 x Sztuka ynamon g XLyzeczka
ZBO7OWE
Kasza jaglana 0¢g 6.92 x tyzka
Makaron spaghetti petnoziarnisty 75 ¢ 1.5 x Porcja
Maka gryczana 60 ¢ 4 xtyika
Ptatki owsiane 120¢g 12 x tyika
Ryz brazowy 100g 6.67 xtyzka
Skrobia ziemniaczana 25¢g 1xtyzka
Wafle ryzowe naturalne (z ryzu 20¢ 2 x Sztuka
brazowego)
ORZECHY | ZIARNA
Dynia, pestki, fuskane 1hg 1.5 xtyzka
Len, nasiona bg 1 xtyzeczka
Migdaty 15g 1 xtyzka
LEGENDA
Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czgsci jadalnych. & potrawa porciowana Przy opracowani jadhospis krzystano mn.  Bazy Dany_c h Pmd,Uk_t[_N.’ ! Pf]tra_w & 177
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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