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Podsumowanie

Tydzien 1

SNIADANIE 07:00

Kokosowa owsianka z mango.

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Pasta jajeczna
Butka

OBIAD 12:30

Kasza jaglana z turiczykiem i
warzywami
PODWIECZOREK 16:00

Smoothie banan-jabtko

KOLACJA 19:00

Tofu - twarozek

K:1941.1 /B: 109.1
T:64.3/ WP:226.5
F:22.4 1 WW: 223

SNIADANIE 07:00

Brzoskwiniowo-borowkowa
jaglanka

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Bazyliowo - kurczakowa pasta
Butka

0BIAD 12:30

Risotto cukiniowe z ricottg

PODWIECZOREK 16:00

Kleik z siemienia Inianego z
owocami

KOLACJA 19:00

Zupa krem z soczewicy

K:1959.7/B: 976
T:66.4 / WP: 220.9
F:26.5/ WW: 221

SNIADANIE 07:00

Kasza manna z malinami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Bowl z owsiank3 i jajkiem

0BIAD 12:30

Gotowany kurczak z ryzem i
marchewkowym puree

PODWIECZOREK 16:00

Koktajl banan-gruszka

KOLACJA 19:00

Puree z dyni
kasza jaglana
Gotowany indyk

K:1996.6 / B: 101.5
T:635/ WP:2313
F:25.9/WW:238

SNIADANIE 07:00

Gryczanka z musem z gruszki

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Pasta z tofu
Butka

OBIAD 12:30

Dorsz duszony z warzywami i ryzem

PODWIECZOREK 16:00

Budyn truskawkowy z kasza manng

KOLACJA 19:00

Zupa jarzynowa

K: 2035.0 / B: 108.9
T:64.4 / WP: 241.1
F:41.4/ WW:24.0

SNIADANIE 07:00

Pasta z awokado i ogdrka
Butka

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Deser brzoskwiniowy

OBIAD 12:30

Kotlet mielony z indyka z puree z

kalafiora i marchewki
Ziemniaki gotowane

PODWIECZOREK 16:00

Smoothie banan-kiwi

KOLACJA 19:00

Pomidorowy twarozek

K:2041.0 / B: 109.1
T:722/ WP:219.8
F:35.3/WW:224

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

Ser twarogowy potttusty 125¢g 0.6 x Opakowanie
o Ser, ricotta (z petnego mleka) 120¢ 6 x tyzka

Kajzerkd 300¢ 6x Srtuka Jaja kurze (gotowane) 50¢g 1 x Sztuka

Wodg 850 ¢ 3.4 x Szklanka Banai 540 g 45 x Sztuka

Napdj kokosowy bez cukru 200¢g 0.8 x Szklanka Tiemniaki 470¢ 6.7 x Sztuka
Marchew 420 ¢ 9.3 x Sztuka
Brzoskwinia 340¢g 4 x Sttuka

QOliwa z oliwek 80¢g 8 xtyzka Cukinia 300g 1 x Sztuka

Masto ekstra 20¢ 4 xtyzeczka Bukiet z jarzyn wiosennych, 225g 0.5 x Opakowanie
mrozony
Dynia 200g 1 x Kawatek

Dorsz, $wiezy 140¢g 1.4 x Kawatek Kalafior 200¢ 0.4 x Sztuka

Turczyk w oleju 100g 0.6 x Opakowanie Gruszka 195¢ 1.5x Sztuka
Kiwi 150 ¢ 2 x Sztuka
Mango 140¢ 0.5 x Sztuka

Masto orzechowe 50¢g 3.3 xtyzeczka Borfiwki amerykarsiie 100¢ 2 Gars’é, ,

Siemig Iniane ($wiezo mielong) 25 5 xtyzeczka Maliny N 100g 1.7 x Garst

& g

Kakao 16%, proszek 10g 1xtyike Truskawki, mrozone 100 ¢ 1x Szklanka
Jabtko I5g 0.5 x Sztuka
Awokado 10g 0.5 x Sztuka
Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka

Migso z piersi kurczaka, bez skary 300 g 3 x Kawatek Suszone pomidory (w olgju z 10g 47 xSztuka

Migso mielone z indyka Rzeznik 100¢g 0.2 x Opakowanie ziotami, odsaczone)

Noga (udo) kurczaka 100¢g 0.6 x Sztuka Ogdrek zielony (dhugi) 60¢g 0.3 x Sztuka
Seler korzeniowy 60 g 1 x Plaster
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka

Passata pomidorowa (przecier) 250g 2.5 x Porcja Soczewica czerwona, nasiona suche 30 g 2.5 xtyika

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 190 g 1.1 x Opakowanie Pietruszka, liscie 12¢g 2 xtyzeczka

Midd pszczeli 30¢g 1.3xtyika Bazylia ($wieza) 4g 4 x Listek

Sos sojowy jasny 15g 1.5xtyika

Kasza jaglana 185¢g 14.2 xtyika

Ryz basmati 1T5¢ 11.7 x tyzka

Kasza manna 100¢g 8.3 xtyika

Ptatki owsiane 90¢ 9 xtyzka

Ptatki gryczane 40¢ 4 xtyika

Bulion warzywny Winiary 30¢g 0.2 x Opakowanie

Bazylia (suszona) 8¢ 2 X tyzeczka

QOregano (suszone) 2g 0.7 x tyzeczka

Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka

Lis¢ laurowy 1g 1 x Listek

Majeranek 1g 0.2 x tyzeczka

Mielona gatka muszkatotowa 1g 0.2 xtyzeczka

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1015¢g 4.1 x Szklanka

Jaja kurze cate 224 ¢ 4 x Sztuka

Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie

Jogurt naturalny skyr 150 g 1 x Opakowanie

Skyr jogurt naturalny 150 g 1 x Porcja

Jogurt naturalny, 3% 140¢g 0.8 x Porcja

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

K:474.0 / B:10.2 / T:17.6 / WP:64.9 / F

1.2/ WW:6.3

KOKOSOWA OWSIANKA Z MANGO.

Napaj kokosowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)
Masto orzechowe - 10 g (0.7 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotowac ptatki owsiane na mleku na bardzo migkko.

2. Owsianke podawaj z musem z mango o
3. Wszystko zblenduj.

raz mastem orzechowym.

K:490.6 / B:25.1/ T:15.9 / WP:60.0 / F:3.6 / WW:5.9

PASTA JAJECZNA

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Jogurt naturalny, 3% - 40 g (0.2 x Porcja)
Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

BUtKA
Kajzerki - 100 g (2 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng woda i od czasu wrzenia gotuj ok. 8 minut.
2. Po tym czasie zalej zimng wodg, a nastepnie obierz.

3. Rozdrobnij jajka przy pomocy widelca.
4. Wymieszaj z jogurtem.

Czas przygotowania: 5 minut

Namocz butkg w wodzie przed zjedzeniem.

K:490.4 / B:31.3 / T:11.5 / WP:56.9 / F:5.5 / WW:5.6

KASZA JAGLANA Z TUNGZYKIEM | WARZYWAMI
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Turiczyk w oleju - 100 g (0.6 x Opakowanie)
Kasza jaglana - 75 g (5.8 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 25 minut

7 kaszy jaglane] zrdb kleik i zblenduj. Turiczyka odcedz i rozdrobnij. Warzywa ugotuj na

parze do do migkkosci i zrdb z nich puree.

K:252.4 /B:19.5/T:0.71/ WP:40.2 / F:4.0 / WW:4.0

SMOOTHIE BANAN-JABtKO

Jogurt naturalny skyr - 150 g (1 x Opakowanie)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
Zblenduj. Mozesz dodaé wode.

K:239.1/B:17.0/ T:18.6 / WP:4.5/ F-2.1 / WW:0.5

TOFU - TWAROZEK

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 40 g (0.2 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki.

SUMA  K:1947.1 B:109.1 T:64.3 WP:226.5 F:22.4 WW:223

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

K:556.0 / B:33.9 / T:14.3 / WP:63.4 / F:6.9 / WW:6.4

BRZOSKWINIOWO-BOROWKOWA JAGLANKA

Skyr jogurt naturalny - 150 g (1 x Porcja)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 60 g (4.6 x tyzka)

Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 20 minut
1. Kasze dobrze optukaj pod biezgca wodg i ugotuj w mleku i wodzie z nasionami Inu.
Wszystkie sktadniki razem zblenduj.

K:390.0 / B:34.8 / T:13.8 / WP:30.4 / F:1.0 / WW:3.0

BAZYLIOWO - KURCZAKOWA PASTA

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 3% - 40 g (0.2 x Porcja)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

BUtKA
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko na twardo.

2. Ugotu;j piers z kurczaka.

3. Rozdrobnij kurczaka i jajko, wymieszaj razem i dodaj posiekang bazylig i jogurt.

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

K-448.2 / B:12.2 / T:23.2 / WP:43.0 / F:2.2 | WW:4.3

RISOTTO CUKINIOWE Z RICOTTA

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ser, ricotta (z petnego mleka) - 60 g (3 x tyzka)
Ryz basmati - 50 g (3.3 x tyzka)

Bulion warzywny Winiary - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 40 minut

Cukinie zetrzyj na tarce. Na patelni rozgrzej oliwg i podsmaz warzywa. Gdy warzywa beda
miekkie dodaj ryz, chwile podsmaz a nastepnie zalej cato$c bulionem, dodaj s6l i pieprz.
Gotuj to catkowitego rozmigkczenia ryzu. Zblenduj z serem ricotta.

K:283.6 /B:5.2/1:8.9 / WP:40.5 / F:8.1/ WW:4.0

KLEIK Z SIEMIENIA LNIANEGO Z OWOCAMI

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 20 g (4 x tyzeczka)
Midd pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: O minut

1. Zmielone siemig Iniane zalej wrzatkiem (niewiele ponad ziarna).
2. Mieszaj az uzyskasz jednolitg konsystencje.

3. Gotowy kleik przecedz i podaj z musem owocowym.

K:281.9/B:11.5/T:6.2 / WP-43.6 / F:1.1 / WW:4.4

ZUPA KREM Z SOCZEWICY

Woda - 350 g (1.4 x Szklanka)

Ziemniaki - 150 g (2.1 x Sztuka)

Marchew - 50 g (1.1 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 30 g (2.5 x tyzka)
Sos sojowy jasny - 5 g (0.5 x tyika)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Czas przygotowania: 35 minut
Widz do garnka pokrojone w kostke warzywa i soczewice. Dodaj wode i gotuj do
migkkosci. pod koniec dodaj oliwg i sos sojowy. Zblenduj.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:1959.7 B:97.6 T:66.4 WP:2209 F:26.5 WW:22.1

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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SNIADANIE 07:00

K:491.6 / B:19.1/ T:14.7/ WP:66.8 / F:8.8 / WW:6.7

KASZA MANNA Z MALINAMI

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 300 g (1.2 x Szklanka)
Maliny - 100 g (1.7 x Garsc)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Midd pszezeli - 10 g (0.4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na mleku z dodatkiem miodu i zblenduj.
2. Podaj z przecedzonym musem malinowym i mastem orzechowym.

K:384.4 / B:16.7 / T:25.3 / WP:20.8 / F:2.1 / WW:2.1

BOWL Z OWSIANKA | JAJKIEM

Ser, ricotta (z petnego mleka) - 60 g (3 x tyzka)
Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
Ptatki owsiane ugotuj na lekko osolonej wodzie. Zblenduj z ricottg, ugotowanym jajkiem i
oliwa.

K:476.3 / B:21.8 / T:10.3 / WP:61.4 / F:4.2 /| WW:6.2

GOTOWANY KURCZAK Z RYZEM | MARCHEWKOWYM PUREE

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Ryz basmati - 75 g (5 x tyika)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

Migso pokrdj i ugotuj w wodzie.

Ryz ugotuj tak, aby powstat kleik.

Marchew ugotuj na migkko i zblenduj z dodatkiem masta
Podawaj migso rozdrobnione.

K:256.1/B:8.4 / T:4.5 / WP-44.0 / F:3.4 / WW:4.4

KOKTAJL BANAN-GRUSZKA

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
Zblenduj wszystkie sktadniki.

K:388.2 / B:29.5/T:8.7/ WP:44.3 / F:1.4 | WW-4.4

PUREE Z DYNI

Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)

KASZA JAGLANA
Kasza jaglana - 50 g (3.8 x tyzka)

GOTOWANY INDYK
Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dynig umyj, przekrdj i wydraz pestki.

2. Potéwki dyni utdz na blaszce do pieczenia skdrkg do gdry i piecz okoto 40 minut w 200
stopniach.

3. Ostudz, wydraz miazsz, dodaj przyprawy i zblenduj blenderem na puree.

Czas przygotowania: 20 minut
Ugotuj kasze na bardzo migkko i zblenduj.

Czas przygotowania: 25 minut
Ugotuj indyka i rozdrobnij.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA K:1996.6 B:101.5 T:635 WP:231.3 F:259 WW:23.8
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SNIADANIE 07:00

K:441.4 /B:15.0 / T:10.8 / WP:67.4 / F:1.1 / WW:6.7

GRYCZANKA Z MUSEM Z GRUSZKI

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki gryczane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 10 g (0.7 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku. i zblenduj z mastem orzechowym.
2. Imiksuj owoce i zjedz z gryczanka

K:381.5/B:22.3/T1:20.6 / WP:339 / F:3.3 / WW:3.5

PASTA ZTOFU

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 100 g (0.6 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x tyzka)

BUtKA
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
Tofu rozgniec widelcem z oliwg, sosem sojowym.

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

K:579.8 / B:34.1/ T:11.5 / WP:64.2 / F:11.1 / WW:6.4

DORSZ DUSZONY Z WARZYWAMI | RYZEM

Passata pomidorowa (przecier) - 250 g (2.5 x Porcja)
Dorsz, $wiezy - 140 g (1.4 x Kawatek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ryz basmati - 50 g (3.3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Lisc laurowy - 1 g (1 x Listek)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 5 minut

Umyj i osusz rybe. Pokrdj na mniejsze kawatki.

Obierz ze skdry i usun nasiona z papryki. Pokroj w paski. Umyj i obierz marchew. Pokrdj ja
na mate kawatki.

Dus warzywa z przecierem pomidorowym.. Gotuj pod przykryciem przez okoto 15-20
minut lub dtuzej tak, aby wszystkie warzywa byty migkkie. W razie potrzeby dolej odrobing
wody (okoto 5-6 tyzek). Zblenduj. Do gotowego sosu dodaj rozdrobnionego dorsza.

Ugotuj ryz do postaci kleiku i zblenduj.

Skrop danie oliwa.

K:232.5/B:6.7/T1:2.1/ WP-45.4 / F-3.1 / WW:4.6

BUDYN TRUSKAWKOWY 7 KASZA MANNA

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyika)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)

KOLACJA 19:00

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

K:393.8 / B:30.2 / T:13.4 / WP:30.2 / F:16.2 / WW:2.8

ZUPA JARZYNOWA

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Noga (udo) kurczaka - 100 g (0.6 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Jogurt naturalny, 3% - 60 g (0.3 x Porcja)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 90 minut

1. Migso z kurczaka przetoz do garnka z zimng woda.

2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liscie
laurowe. Gotuj ok. 1,5h.

3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.

4. Dodaj warzywa (zardwno te Swieze jak i mrozong mieszanke) do wywaru.

5. Gotuj 20 minut.

6. Zahartuj jogurt z kilkoma tyzkami gorgcego wywaru i dodaj go do zupy.

1. Przypraw do smaku pieprzem i solg, podaj z posiekang natkg pietruszki.

8. Z nogi kurczaka zdejmij migso i dodaj je do zupy. Wszystko zblenduj.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2035.0 B:108.9 T:64.4 WP:241.1 F:414 WW:240

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

K:519.9/B:10.7/ T:24.4 / WP:61.3 / F:5.0 / WW:6.2

PASTA Z AWOKADO | OGORKA

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 60 g (0.3 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

BUtKA
Kajzerki - 100 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Z awokado usun pestke, wydraz Srodek i rozgniec miazsz widelcem.
2. 0gdrka zetrzyj na tarce o matych oczkach i doktadnie odcisnij wode.
3. Do awokado dodaj natke pietruszki, oliwe i startego ogdrka.

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

K:401.3 /B:26.6 / T:11.3 / WP:42.0 / F:5.4 / WW:4.3

DESER BRZOSKWINIOWY

Brzoskwinia - 255 g (3 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Midd pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Brzoskwinie zmiksuj oddzielnie na mus/ pokroj.

2. Serek zmiksuj i podziel na 2 czesci. Jedng z czesci wymieszaj z kakao, tak by z serka
mozna byto utworzyé warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i utdz warstwowo po kolei: warstwa ciemna, owoce, warstwa jasna,
0WOCe.

K:539.0 / B:37.9 / T:17.3 / WP:52.8 / F:14.1 / WW:5.4

KOTLET MIELONY Z INDYKA Z PUREE Z KALAFIORA | MARCHEWKI
Kalafior - 200 g (0.4 x Sztuka)

Migso mielone z indyka Rzeznik - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Marchew - 100 g (2.2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

ZIEMNIAKI GOTOWANE
Ziemniaki - 250 g (3.6 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut
Sposab przygotowania:

Migso wymieszaj z jajkiem i przyprawami, uformuj kotleta. Upiecz w piekarniku ok 25 min
w 200 stopniach i rozdrobnij.

Kalafiora i marchewke ugotuj do migkkosci, a nastepnie zblenduj z odrobing masta na
gtadkie puree.

Podawaj kotleta z puree.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzué do wrzacej, lekko osolonej wody i gotuj az beda migkkie.
Ziemniaki rozbij ttuczkiem.

K:251.4/B:6.0 / T:3.2/ WP:48.8 / F-5.2 / WW:4.9

SMOOTHIE BANAN-KIWI

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 100 g (0.4 x Szklanka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
Zblenduj sktadniki.

K:323.4 /B:219 / 1:16.0 / WP:14.9 / F:5.6 / WW:1.6

POMIDOROWY TWAROZEK
Ser twarogowy pétttusty - 125 ¢ (0.6 x Opakowanie)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - 70 g (4.7 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 ¢ (1 x tyzeczka)

LEGENDA

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posiekaj pomidory, rozgnie¢ widelcem twardg i wymieszaj sktadniki potrawy. Zmiksuj
blenderem.

SUMA  K:2041.0 B:109.1 T:72.2 WP:219.8 F:353 WW:224

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana

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

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio
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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
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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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