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Podsumowanie

Tydzien 1

SNIADANIE 07:00

Budyniowa owsianka z malinami

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Pasta z dorsza i twarogu
Puree ziemniaczane

OBIAD 12:30

Kuskus z kurczakiem i warzywami

PODWIECZOREK 16:00

Mango lassi

KOLACJA 19:00
Zupa krem z dyni i marchwi
K:2037.3 / B: 104.7

T:68.7/ WP: 2285
F:40.6/ WW:21.9

SNIADANIE 07:00

Jajecznica na parze

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Budyn bordwkowy z kasza manng

0BIAD 12:30

Kremowe risotto z kurczakiem i
dynia

PODWIECZOREK 16:00

Krem czekoladowy z awokado i
banana

KOLACJA 19:00

Puree ziemniaczano-buraczane
Gotowany kurczak

K:2025.2 / B: 102.9
T:62.4 / WP: 243.1
F:26.3/ WW:24.5

SNIADANIE 07:00

Warstwowa kasza manna z
bananem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Awokado z twarogiem

0BIAD 12:30

Potrawka z indyka z puree
ziemniaczano-marchewkowym

PODWIECZOREK 16:00

Mus lesny

KOLACJA 19:00

Serek wigjski (naturalny)
Butka

K:2009.1/B:93.7
T:73.0 / WP: 2235
F:33.6 / WW:22.5

SNIADANIE 07:00

Podstawowa ryzanka
Gotowane borowki

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Lekka pasta z tuiczyka z koperkiem

Butka
OBIAD 12:30

Klopsiki na parze
Gotowane marcheweczki
Ziemniaki gotowane

PODWIECZOREK 16:00

Koktajl maslanka z nektarynka

KOLACJA 19:00

Wtoska zupa krem z pomidorow z
mascarpone

K: 2006.3 / B: 100.1
T:74.9 / WP: 2212
F:20.8 / WW:219

SNIADANIE 07:00

Kukurydzianka z musem
brzoskwiniowym

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Pasta twarogowa z jajkiem
Butka

OBIAD 12:30

puree z batatow
tosos pieczony
Cukinia duszona

PODWIECZOREK 16:00

Lekkostrawny deser z prazonym
jabtkiem

KOLACJA 19:00

Zupa krem z kalafiora

K: 2009.6 / B: 95.0
T:72.3/ WP: 2212
F:25.7/ WW: 21.6

K:0.0/B:0.0
T:0.0/ WP:0.0
F: 0.0/ WW:0.0

K:0.0/B: 0.0
T:0.0/ WP:0.0
F:0.0/WW:0.0
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Tydzien 1

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Mielona gatka muszkatotowa 2g 0.4 x tyzeczka
Rozmaryn 2g 0.5 x tyzeczka

Woda 1050¢ 42 x Siklanka Ziota prowansalskie 2g 0.7 x tyzeczka
Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka
Oregano (suszone) 1g 0.3 x tyzeczka

Masto orzechowe 40g 2.1 xtyieczka Tymianek 1g 0.2 xtyzeczka

Kakao (proszek 11%) 20¢ 2 xtyika
Ziemniaki 1225¢g 17.5 x Sztuka

Midd pszczeli 45¢ 19 xtyika Marchew 315g 7x Sztuka

Budyri w proszku 4g 0.5 xtyzka Kalafior 250¢g 0.5 x Sztuka
Banan 240 ¢ 2 x Sztuka
Bataty 220¢g 1.1x Sztuka

Kajzerki 200¢g 4x Sztuka Awokado 210g 1.5x Sztuka

Chieb pszenny 60g 2 x Kromka Dynia 200¢ 1x Kawatek
Pomidory z puszki (cate bez skory) 200 g 2 x Porcja
Maliny, mrozone 170¢ 0.3 x Opakowanie

Oliwa 2 oliwek 110g 11 xtyika Bort?vyki amerykanskie 168 g 3.4 x Garse

Masto ekstra 40¢ 8 xtyzeczka Cukiniz 1208 0.5 Sztuka
Jabtko 150 g 1 x Sztuka
Nektarynka 150¢g 1.5 x Sztuka
Mango 140¢ 0.5 x Sztuka

tosos, Swiezy 120¢ 1.2 x Kawatek Por 140 ¢ 1x Sztuka

Tunczyk w sosie wtasnym 120¢ 4 xtyika Pomidor (bez skarki) 110g 1x Sztuka

Dorsz, $wiezy 100¢g 1 x Kawatek Burak 100¢g 1x Sztuka
Brzoskwinia 85¢g 1 x Sztuka
Czarne jagody, mrozone 10g 0.7 x Opakowanie

Migso z piersi kurczaka, bez skiry 300 g 3 x Kawatek Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka

Mielony filet z piersi indyka (bez 100 g 1x Porcja Truskawki, mrozone 10g 0.7 x Szklanka

skéry) Pietruszka, liscie bg 0.8 x tyzeczka

Mieso z piersi indyka, bez skdry 100g 1x Kawatek Koper ogrodowy 4g 0.5 xtyika
Bazylia (Swieza) 3g 3 x Listek

Kuskus 120¢g 10 x tyika

Kasza manna 0¢ 1.5 xtyika

Ptatki owsiane 90¢ 9xtyika

Ryz basmati ¢ 6 x tyzka

Ptatki ryzowe (btyskawiczne) 60 ¢ 6 xtyzka

Kasza kukurydziana 45¢ 3 xtyika

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1280 g 5.1 x Szklanka

Jogurt naturalny, 3% 620¢g 3.4 x Porcja

Jaja kurze cate 252¢ 4.5 x Sztuka

Maslanka (1.5% tt.) 250¢g 1 x Szklanka

Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie

Ser twarogowy potttusty 17T5¢ 0.9 x Opakowanie

Serek mascarpone 25¢g 1 xtyzka

Kurkuma 1g 1.4 x tyzeczka

Kardamon bg 1xtyzeczka

Mielona stodka papryka bg 1 xtyzeczka

Lis¢ laurowy 4g 4 x Listek

Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka

Curry 2g 2 x Szczypta

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio
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SNIADANIE 07:00

K:451.2 / B:21.4 / T:16.1/ WP:51.0 / F-10.0 / WW:4.7

BUDYNIOWA OWSIANKA Z MALINAMI

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 240 g (1 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Jogurt naturalny, 3% - 100 g (0.6 x Porcja)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 10 g (0.7 x tyzeczka)

Budyn w proszku - 4 g (0.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. W garnku umies¢ ptatki, budyn i mleko.

2. Gotuj na matym ogniu do zgestnienia, co jaki§ czas mieszajac.

3. Lekko przestudz.

4, Dodaj jogurt, rozmrozone i zblendowane owoce i masto orzechowe.
5. Wszystko razem zblenduj.

K:492.3 /B:32.9/T:23.0 / WP:38.4 / F:4.4 /| WW:3.9

PASTA 7 DORSZA | TWAROGU

Dorsz, $wiezy - 100 g (1 x Kawatek)

Ser twarogowy potttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PUREE ZIEMNIACZANE

Ziemniaki - 200 g (2.9 x Sztuka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 25 minut
Dorsza ugotowanego na parze zblenduj z twarogiem i oliwa.

Czas przygotowania: 30 minut

Ziemniaki obierz i pokrdj na mniejsze czesci, zalej woda i gotuj az stang sig migkkie.

Po ugotowaniu odlej wodg z ziemniakow.

Do ziemniakdw dodaj mleko i masto. Przykryj pokrywka aby masto pod wptywem ciepta
sig rozpuscito. Ugnied ziemniaki za pomoca koricowki blendera.

K:482.5/B:34.0 / T:1.4 / WP:61.9 / F:8.7/ WW:6.2

KUSKUS Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Kuskus - 75 g (6.2 x tyzka)

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Pokrdj wszystkie warzywa w cienkie stupki, a migso w kostke.

2. Migso ugotuj na parze.

3. Dodaj warzywa i dus pod przykryciem do migkkosci. Zblenduj.

4., Ugotuj na wodzie kleik z kaszy kuskus, zblenduj i wymieszaj z sosem i rozdrobnionym
migsem.

K:244.6 / B:8.6 / T:5.2 / WP:31.1 / F:3.8 / WW:3.1

MANGO LASSI

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Jogurt naturalny, 3% - 150 g (0.8 x Porcja)
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Midd pszezeli - 10 g (0.4 x tyzka)
Kardamon - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
Zblenduj.

K:360.7/B:1.8 / T:17.0 / WP:39.5 / F:13.7/ WW:4.0

ZUPA KREM Z DYNI | MARCHWI

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek)

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Lisc laurowy - 4 g (4 x Listek)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke i poddug na oliwie.

2. Dodaj okoto 250 ml wody oraz przyprawy: liscie laurowe, ziele angielskie, tyzeczke
kurkumy, tyzeczke stodkiej papryki w proszku.

3. Gotuj az warzywa bedg migkkie.

4. Zupe zmiksuj na gtadki krem ( przed zmiksowaniem wyciggnij z warzyw ligcie laurowe
oraz ziele angielskie).

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2031.3 B:104.7 T:68.7 WP:2285 F:40.6 WW:219
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SNIADANIE 07:00

K:425.1/B:28.1/ T:11.9 / WP:36.1 / F:2.9 / WW:3.7

JAJECZNICA NA PARZE

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Pomidor (bez skorki) - 110 g (1 x Sztuka)

Chleb pszenny - 60 g (2 x Kromka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 30 g (0.1 x Szklanka)
Ziota prowansalskie - 2 g (0.7 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

Zagotuj wodg w garnku. Whij jajka do metalowej miski.

Dodaj mleko, przyprawy i wymieszaj.

Miske z jajkami zawie$ nad garnkiem z gotujaca sie woda.

Mieszaj do scigcia sie jajek.

Zanurz pomidora we wrzacej wodzie. Obierz ze skorki.

Zjedz jajecznice z pokrojonym pomidorem i pieczywem namoczonym w wodzie.

K:376.1 / B:11.1/T:12.3 / WP:53.9 / F:4.7 / WW:5.4

BUDYN BOROWKOWY Z KASZA MANNA

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Bordwki amerykaniskie - 100 g (2 x Garsc)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyzka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Masto orzechowe - 20 g (1.3 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Kasze manng ugotuj na wodzie i mleku.
2. Wszystko doktadnie zblenduj i przet6z do miseczki.

K:519.5/B:19.1/T:12.3 / WP:74.1 / F:6.5 / WW:1.5

KREMOWE RISOTTO Z KURCZAKIEM | DYNIA

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek)

Ryz basmati - 90 g (6 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 50 g (0.5 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Rozmaryn - 2 g (0.5 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

Migso pokrdj w kosteczke. Dynig obierz i rdwniez pokrdj w kostke. Kurczaka ugotuj na
parze. Do garnka wtdz pokrojong dynig i ugotuj do migkkosci. Dodaj ryz i mieszajac
podsmazaj przez ok. 1- 2 minuty. Dodaj przyprawy i zacznij stopniowo wlewaé wode.
Gotuj w ten sposah risotto przez ok. 15 minut, wlewajac kolejne porcje ptynu i co chwilg
mieszajac, do rozgotowania. Wszystko zblenduj.

K:317.8 / B:5.3 / T:125/ WP:39.2 / F:6.3 / WW:3.9

KREM CZEKOLADOWY Z AWOKADO | BANANA

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 20 g (0.1 x Szklanka)
Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

Midd pszezeli - 10 g (0.4 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 8 minut
1. Sktadniki na krem czekoladowy zmiksuj, az do uzyskania gtadkiej konsystencii.

K:386.7/ B:39.3 / T:1.4 / WP:39.2 / F:5.9 / WW:4.0

PUREE ZIEMNIACZANO-BURACZANE

Ziemniaki - 175 g (2.5 x Sztuka)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

GOTOWANY KURCZAK
Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Kawatek)

Czas przygotowania: 30 minut

Ziemniaki obieramy i gotujemy w lekko osolonej wodzie. Gotowe ubijamy ttuczkiem. Masto
roztapiamy na ogniu i dodajemy do ziemniakow. Buraczki myjemy a nastepnie gotujemy.
Gotowe odktadamy by przestygty a nastepnie obieramy. Kroimy w mniejsze kawatki i
rozgniatamy blenderem. Do burakéw doktadamy po tyzce ziemniakdw, dolewamy mleko i
miksujemy do pozadanej konsystencji. Smacznego !!

Czas przygotowania: 25 minut
Ugotuj piers i rozdrobnij.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2025.2 B:102.9 T:624 WP:2431 F:26.3 WW:245

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona5129 aplikacje



SNIADANIE 07:00

K:440.1/B:15.2 / 1:6.9 / WP:13.3 / F:5.0 / WW:1.4

WARSTWOWA KASZA MANNA Z BANANEM

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza manna - 40 g (3.3 x tyika)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

Midd pszezeli - 5 g (0.2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na mleku zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Ugotowang kasze wymieszaj z miodem i zblenduj.

3. W miseczce rozgniec banana z kakao - tak by powstat jednolity krem.
4. Krem zalej ugotowana kasza.

K:448.4 / B:20.4 / T:21.1 / WP:21.2 / F:6.7 / WW:2.8

AWOKADO Z TWAROGIEM

Woda - 300 g (1.2 x Szklanka)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 75 g (0.4 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 15 minut
Ptatki owsiane namocz do migkkosci w wodzie, zblenduj wszystkie sktadniki.

K:522.3 /B:21.3/1:16.3 / WP:64.0 / F:11.4 / WW:6.4

POTRAWKA Z INDYKA Z PUREE ZIEMNIACZANO-MARCHEWKOWYM
Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

Migso z piersi indyka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Indyka przypraw tymiankiem i oregano i ugotuj na parze.

2. Ziemniaki i marchew ugotuj w wodzie, a nastepnie zblenduj na puree z dodatkiem oliwy
7 oliwek.

3. Migso podawaj rozdrobnione.

K:253.8 / B:4.4 / T:12.3 / WP:26.6 / F:9.6 / WW:2.6

MUS LESNY

Maliny, mrozone - 70 g (0.1 x Opakowanie)
Truskawki, mrozone - 70 g (0.7 x Szklanka)
Czarne jagody, mrozone - 70 g (0.7 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zblenduj wszystkie sktadniki na mus i przecedz.

K:344.5/B:26.4 / T:10.4 / WP:32.4 / F:0.9 / WW:3.3

SEREK WIEJSKI (NATURALNY)
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

BUEKA
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Namocz butkg w wodzie przed zjedzeniem.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2009.1 B:93.7 T:73.0 WP:2235 F:33.6 WW:225

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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SNIADANIE 07:00

K:485.6 / B:15.1/T:14.9 / WP:10.2 / F:2.4 / WW:1.0

PODSTAWOWA RYZANKA

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 300 g (1.2 x Szklanka)
Ptatki ryzowe (btyskawiczne) - 60 g (6 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

GOTOWANE BOROWKI
Bordwki amerykaniskie - 68 g (1.4 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
Ugotuj ptatki na mleku do rozgotowania i zblenduj.

Czas przygotowania: 5 minut
Ugotuj bordwki

K-407.1/B:33.4 / T:15.6 / WP:31.9 / F:1.0 / WW:2.9

LEKKA PASTA Z TUNGZYKA Z KOPERKIEM
Tuiczyk w sosie wtasnym - 120 g (4 x tyzka)
Jogurt naturalny, 3% - 80 g (0.4 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 4 g (0.5 x tyika)

BUtKA
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Turiczyka przetdz na geste sito i bardzo doktadnie odcisnij z zalewy, dociskajac go tyzka,
aby usunac jak najwigcej ptynu.

2. Koperek umyj, osusz i drobno posiekaj.

3. W misce umie$¢ odsgczonego turczyka, dodaj oliwe, jogurt naturalny i rozgnie¢
widelcem, az sktadniki potacza sig w jednolita mase.

4. Do pasty dodaj posiekany koperek i zblenduj.

Czas przygotowania: 5 minut
Namocz butke w wodzie przed zjedzeniem.

K:496.6 / B:33.0 / T:19.6 / WP:42.6 / F:9.5 / WW:4.3

KLOPSIKI NA PARZE

Mielony filet z piersi indyka (bez skdry) - 100 g (1 x Porcja)
Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 5 g (0.8 x tyzeczka)

GOTOWANE MARCHEWEGZKI
Marchew - 135 g (3 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
Wymieszaj sktadniki.

Uformu;j klopsiki i ugotuj.
Podawaj rozdrobnione.

Czas przygotowania: 20 minut
Ugotuj marchewki, na parze lub w wodzie. do petnego rozgotowania i rozgniec. Skrop
oliwa.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az bedg migkkie.
Rozgniec tuczkiem.

K:226.9 /B:10.2 / T:4.1 / WP:36.6 / F-1.8 / WW:3.8

KOKTAJL MASLANKA Z NEKTARYNKA
Maslanka (1.5% tt.) - 250 g (1 x Szklanka)
Nektarynka - 150 g (1.5 x Sztuka)

Midd pszezeli - 10 g (0.4 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
Zblendu;j sktadniki

K:390.1/B:8.4 / T:20.71 / WP:39.9 / F:6.1 / WW:3.9

WEOSKA ZUPA KREM Z POMIDOROW Z MASCARPONE
Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 200 g (2 x Porcja)
Kuskus - 45 g (3.8 x tyika)

Serek mascarpone - 25 g (1 x tyika)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Czas przygotowania: 20 minut
1. Pomidory z puszki podgrzewamy z oliwg i bazylig przez ok. 15 minut.
2. Blendujemy z mascarpone i ugotowanym kuskusem.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2006.3 B:100.1 T:74.9 WP-221.2 F:208 WW:219

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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SNIADANIE 07:00

K:403.2 /B:139/T:9.8 / WP:63.2 / F:2.8 / WW:6.4

KUKURYDZIANKA Z MUSEM BRZOSKWINIOWYM
Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Kasza kukurydziana - 45 g (3 x tyzka)

Miod pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

Masto orzechowe - 10 g (0.7 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj kaszg na mleku i zblenduj.

2. Owoce poddu$ w rondelku z odrobing wody i miodu i zblenduj.
3. Na kaszke wytdz mus brzoskwiniowy.

K:468.2 / B:26.7/ T:12.6 / WP:60.6 / F:1.9 / WW:6.0

PASTA TWAROGOWA Z JAJKIEM

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Jogurt naturalny, 3% - 40 g (0.2 x Porcja)

BUtKA
Kajzerki - 100 g (2 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut
Jajko ugotuj na twardo, pokrdj w kostke, wymieszaj z twarogiem i jogurtem. Zblenduj.

Czas przygotowania: 5 minut
Namocz butkg w wodzie przed zjedzeniem.

K:545.1/ B:32.4 / 1:22.8 / WP:45.7/ F:8.3 / WW:4.5

PUREE 7 BATATOW

Bataty - 220 g (1.1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszozu - 40 g (0.2 x Szklanka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1g (0.2 x tyzeczka)

£0S0S PIECZONY
tosos, Swiezy - 120 g (1.2 x Kawatek)
Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)

CUKINIA DUSZONA
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

Bataty obieramy. Wigksze mozemy pokroi¢ na mniejsze kawatki dzieki czemu znacznie
skrécimy czas ich gotowania.

Wrzucamy do garnka z zimng woda. Wodg solimy i gotujemy. Czas gotowania uzalezniony
jest od wielkosci ziemniaka. Sredniej wielkosci kawatki gotujg sig ok. 20 minut.

Gdy bataty s juz ugotowane, odcedzamy wode. Ziemniaki pozostawiamy w garnku.
Ziemniaki ucieramy ttuczkiem do ziemniaka na jednolita mase.

Dodajemy masto i szczypte gatki muszkatatowej i blendujemy.

Czas przygotowania: 20 minut
Ugotuj rybe na parze i zblenduj z mlekiem.
Czas przygotowania: 35 minut

Udus cukinie w garnku i zblenduj.

K:252.8 / B:8.1/T:13.4 / WP:21.8 / F:3.5 / WW:1.5

LEKKOSTRAWNY DESER Z PRAZONYM JABEKIEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 3% - 150 g (0.8 x Porcja)
Woda - 50 g (0.2 x Szklanka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
Jabtko obierz, pokrdj i upraz w rondelku z niewielkg iloscig wody. Dodaj midd i cynamon i
zblenduj. Deser uktadaj warstwowo - jogurt, prazone jabtka.

K:339.7/B:13.9/T:13.7/ WP:35.9 / F:9.2 / WW:3.2

ZUPA KREM Z KALAFIORA

Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Ziemniaki - 150 g (2.1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 3% - 100 g (0.6 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

LEGENDA

Czas przygotowania: 30 minut

Kalafior podziel na mniejsze rézyczki, wyptucz i dodaj do garnka razem z ziemniakami.
Wszystko zalej wod do wysokosci ok 3 cm nad powierzchnig warzyw i gotuj pod
przykryciem, az warzywa bedg migkkie. Pod koniec gotowania dodaj jogurt, przypraw
ulubionymi ziotami. Catos¢ doktadnie zblenduj.

SUMA  K:2009.6 B:950 T:723 WP:221.2 F:25.] WW:21.6

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F: btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe
& potrawa porcjowana

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z bazy danych produktdw i potraw
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH —ngB.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

Strona8129 aplikacje

Diete odbierzesz takze przez %
Kcat
maR



KCal
MaR

Pobierz darmowg
aplikacje Kcalmar

Jadtospis, wygodna lista zakupow i wiele
wiecej — zawsze w Twojej kieszeni.

Zeskanuj QR kod i zarejestruj
darmowe konto.

< Aktualny tydzien >

P
2 | 25 26 27 28 29 30
Poniedziatek

‘ Jadtospis zawsze
pod reka

{3 Drugie $niadanie

Monitoruj plan zywieniowy na kazdy
Caerwone odtyweze smoothie dzien, przegladaj przepisy w aplikacji i
s przyrzadzaj smaczne positki.

4 Obiad
Do kazdego przpeisu dotgczona jest on D g ""
o e 7 ket lista sktadnikéw, czas i opis Lista zakupow (7 o & Nowaista
5642 keal przygotowania oraz wartosci eonmorzeer ol
| = . odzwycze. Grupy Lista

B8 Owoce i warzywa 100%

Inteligentna lista

[

zakupow
[ Wybierz dni jadtospisu, a otrzymasz
liste zakupdw zgrupowang wg. alejek
foperek sklepowych.
@ Picczywo 33

Odhaczaj produkty przy sklepowej
fj‘yﬁ:““"“““'”““ pdtce, zeby niczego Ci nie zabrakto do
przygotowania potraw z jadtospisu.

chien
941 -— ™ il -
Pomiary + Dodaj
T
Pomiary ciata
741
Twoja waga i obwody ciata to dla
N

dietetyka kluczowa informacja
o - y ]

~ \V\ zwrotna.

Regularnie wprowadzaj dane w
aplikacji mobilnej Kcalmar, a Twoj
dietetyk od razu zobaczy je w swoim
panelu.

@2026 Kcalmar.com \ Z dietetykiem do celu!
Hermax sp. z 0.0., ul. Spokojna 2 lok. 1/1, 20-074 Lublin
kontakt@kcalmar.com
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