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Podsumowanie Tydzieri 1

SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Kasza manna na wodzie i mleku Ryzanka z brzoskwinia Owsianka z gruszka Budyn Jaglany Kukurydzianka z musem
jagodowym
DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Smoothie na skyrze Wroska zupa krem ze $wiezych Zupa krem z soczewicy z kasza Ptynny ryz z turiczykiem i cukinia Krem z brokuta
pomidordw z ricotta jaglang
OBIAD 12:30 0BIAD 12:30 0BIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30

Zupa krem z dyni z indykiem Zupa krem z tososia Zupa krem z dorsza Zupa krem z pietruszki Krem z kurczaka i ryzu

PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00

Wytrawne smoothie Smoothie jabtkowo-bazyliowe Smoothie bowl mango-banan mus jabtko-gruszka z jogurtem Budyr jaglany z gruszka

KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00

Zupa krem z cukinii Krem z jajka i jogurtu naturalnego Krem z twarogiem i jajkiem Selerowa zupa krem Delikatna zupa krem z buraka z

jabtkiem

K:1969.7/ B: 108.3 K:1974.1/B:90.0 K:1995.1/B:103.6 K:2078.7/ B: 95.3 K: 19514 /B: 915 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B: 0.0
T:64.5 / WP: 224.6 T:7135/WP:224.4 T:64.1/ WP: 235.1 T:73.1/ WP: 234.6 T:65.8 / WP: 231.3 T:0.0/ WP: 0.0 T:0.0 / WP: 0.0
F:26.3/ WW: 225 F:19.0 / WW: 22.0 F:32.3/WW:23.3 F:34.7/ WW: 23.1 F:240/ WW: 228 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/ WW:0.0
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Tydzien 1

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Ser, ricotta (z petnego mleka) 1M0g 5.5 xtyzka

Woda 4450 ¢ 17.8 x Szklanka
Jabtko 650 g 4.3 x Sztuka

Chleb pszenny 135¢ 4.5 x Kromka éfm?kl igg g ?g >)<( gittllljlk(:
Gruszka 325¢ 2.5 x Stuka
Marchew 315¢ Tx Sztuka

QOliwa z oliwek 120¢ 12 xtyika Brokuty 250 g 0.5 x Sztuka

Masto ekstra 20¢ 4 xtyzeczka Pietruszka, korzen 250g 5x Sztuka
Banan 240¢g 2 x Sztuka
Seler korzeniowy 160 ¢ 2.1 x Plaster

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 250 g 2.5 x Kawatek Burak 150¢ 1.5x Sztuka

Migso z udzca indyka, bez skéry 100 g 1x Kawatek Mango 140¢ 0.5 x Sztuka
Pomidor 120¢ 1 x Sztuka
Dynia 100 ¢ 0.5 x Kawatek

, ) . Brzoskwinia 85¢g 1x Sztuka

Tunczylf w spsua wtasnym 120¢ 4 xtyika Awokado g 05 x Sztuka

Dorsz, Swiezy 100¢g 1 x Kawatek

Fosos, wiey 100g 1x Kawatek Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka
Por 10g 0.5 x Sztuka
Czarne jagody, mrozone 50g 0.5 x Opakowanie
Soczewica czerwona, nasiona suche 50 g 472 xtyika

Mielona gatka muszkatotowa 6g 1.2 x tyzeczka Pietruszka, liécie 24 g 4 xtyieczka

Ziota prowansalskie 3g 1 x tyzeczka Bazylia ($wieza) 10¢g 10 x Listek

Tymianek 2g 0.5 xtyzeczka

Masto orzechowe 40¢ 2.7 xtyieczka

Dynia, pestki, fuskane 20¢ 2 xtyika

Migdaty w ptatkach 20g 2 xtyika

Siemig Iniane ($wiezo mielone) 1hg 3 xtyieczka

Bulion warzywny (domowy) 1100 ¢ 4.4 x Szklanka

Passata pomidorowa (przecier) 100g 1x Porcja

Midd pszczeli 85¢ 35xtyika

Mleczko kokosowe (12%) 50¢g 2.5 xtyzka

Bulion drobiowy (domowy) 30¢g 0.1 x Szklanka

Kasza jaglana 205¢ 15.8 xtyzka

Ryz basmati 180g 12 xtyika

Ptatki owsiane 6bg 6.5 x tyzka

Kasza kukurydziana 50¢g 3.3 xtyika

Kuskus 50¢g 42 xtyika

Kasza manna 45¢ 3.8 xtyika

Ptatki ryzowe (btyskawiczne) 40¢ 4 xtyika

Mleko spozyweze, 2% ttuszczu 1250 g 5 x Szklanka

Skyr pitny naturalny 660 g 2 x Opakowanie

Jogurt naturalny, 3% 490¢g 2.1 x Porcja

Ser twarogowy potttusty 200¢g 1 x Opakowanie

Kefir (1.5% tt) 150 g 1.5 xtyzka

Jaja kurze cate 12¢g 2 x Sztuka

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

K:531.2 / B:13.6 / T:18.8 / WP:75.2 / F:5.1 / WW:1.5

KASZA MANNA NA WODZIE | MLEKU

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kasza manna - 45 g (3.8 x tyzka)

Midd pszezeli - 20 g (0.8 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

Ugotuj kasze na mleku i wodzie. Jabtko upraz na odrobinie wody i mleku. z miodem.
Zblenduj wszystko razem z migdatami i dodaj tyle wody, aby zachowa ptynna
kosystencje.

K:359.1/B:29.0 / T:13.8 / WP:29.0 / F-1.8 / WW:2.8

SMOOTHIE NA SKYRZE

Skyr pitny naturalny - 330 g (1 x Opakowanie)
Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
Imiksuj. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:486.1 / B:31.2 / T:13.1 / WP:54.5 / F:5.2 / WW:5.6

ZUPA KREM Z DYNI Z INDYKIEM

Woda - 300 g (1.2 x Szklanka)

Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek)

Migso z udzca indyka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek)
Ryz basmati - 60 g (4 x tyzka)

Bulion drobiowy (domowy) - 30 g (0.1 x Szklanka)
Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

Ugotuj bulion na migsie.Dodaj do garnka pokrojong w kostke dynie i ugotuj do migkkosci.
Ryz ugotuj do migkkosci osobno. Wszystkie sktadniki razem zblenduj. Dodaj tyle wody,
aby zachowac ptynng konsystencjg.

K:294.5/B:1.71/T:12.0 / WP:35.1 / F:1.9 / WW:3.6

WYTRAWNE SMOOTHIE

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Chleb pszenny - 45 g (1.5 x Kromka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
Wszytko zblenduj i przecedz, aby nie byto zadnych grudek. Chleb namocz w wodzie przed
blendowaniem. Dodaj tyle wody, aby zachowaé ptynn konsystencje.

K:298.8 / B:26.8 / T:6.8 / WP:30.8 / F:6.3 / WW:3.0

ZUPA KREM Z CUKINII

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ziemniaki - 150 g (2.1 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Warzywa pokroi¢ w kostke.

2. W garnku rozgrzac oliwe, dodac warzywa i migso, catosc zalaé woda.
3. Gotowadé do migkkosci warzyw i ugotowania migsa.

4. Zhlendowac.

5. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencie.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA K:1969.7 B:108.3 T:645 WP:2246 F:26.3 WW:225

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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SNIADANIE 07:00 K:401.3 / B:16.1/T:11.6 / WP:55.8 / F:2.6 / WW:5.7

RYZANKA Z BRZOSKWINIA Czas przygotowania: 10 minut
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 300 g (1.2 x Szklanka) Ugotuj ptatki na mleku i wodzie, doktadnie zblenduj z dodatkami. Dodaj tyle wody, aby
Woda - 100 g (0.4 x Szklanka) zachowac ptynng konsystencje.

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)
Ptatki ryzowe (btyskawiczne) - 40 g (4 x tyzka)
Masto orzechowe - 10 g (0.7 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:484.0 / B:20.4 / T:21.2 / WP:51.4 / F:3.9 / WW:5.1

WEOSKA ZUPA KREM ZE SWIEZYCH POMIDOROW Z RICOTTA Czas przygotowania: 20 minut

Woda - 250 g (1 x Szklanka) Passatg blendujemy z oliwa, bazylia, woda, ricottg oraz ugotowana kasz jaglang. Dodaj
Ser, ricotta (z petnego mleka) - 110 g (5.5 x tyzka) tyle wody, aby zachowad ptynng konsystencie.

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Kasza jaglana - 60 g (4.6 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

OBIAD 12:30 K:529.6 / B:28.7 / T:25.2 / WP:41.7/ F:6.0 / WW:4.1

ZUPA KREM Z £0SOSIA Czas przygotowania: 30 minut

Woda - 250 g (1 x Szklanka) Obierz i zetrzyj na tarce marchew (grube oczka), pora pokrdj na plasterki. Umiesé
tosos, Swiezy - 100 g (1 x Kawatek) wszystko w Srednim garnku, dodaj oliwe i podsmazaj 5 minut.

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Mleczko kokosowe (12%) - 50 g (2.5 x tyzka) W tym czasie przeptucz pod zimng woda tososia (bez skdry i osci). Osusz go recznikiem,
Kuskus - 50 g (4.2 x tyzka) pokrdj na mniejsze kawatki.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) Do garnka dodaj fososia i podsmazaj cato$c okoto 2 minuty mieszajac.

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka) Dodaj wode. Gotuj zupg pod przykrywka, na matej mocy palnika przez 20 minut.

Osobno ugotuj kuskus.

Po tym czasie dodaj mleczko kokosowe.
Zupg gotuj jeszcze chwilg. Wytacz i zmiksuj na gtadki krem z kuskusem przy uzyciu
blendera. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

PODWIECZOREK 16:00 K:248.7/B:6.2 / T:3.1/ WP:41.1/ F:4.1 / WW:4.8
SMOOTHIE JABtKOWO-BAZYLIOWE Czas przygotowania: 10 minut
Jabtko - 200 g (1.3 x Sztuka) Wszystko zblenduj. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

Kefir (1.5% 1) - 150 g (7.5 x tyzka)
Midd pszczeli - 25 g (1 x tyzka)
Bazylia (Swieza) - 6 g (6 x Listek)

KOLACJA 19:00 K:310.5/B:18.6 / T:12.4 / WP:28.4 / F:2.4 / WW:2.3

KREM 7 JAJKA | JOGURTU NATURALNEGO Czas przygotowania: 20 minut

Woda - 250 g (1 x Szklanka) Jajko ugotuj na migkko. Ptatki owsiane namocz w wodzie. Wszystko zblenduj z jogurtem.
Jogurt naturalny, 3% - 150 g (0.8 x Porcja) Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Ptatki owsiane - 35 g (3.5 x tyzka)

SUMA  K:1974.1 B:90.0 T:735 WP:2244 F:19.0 WW:22.0

. o Diete odbierzesz takze przez «Q@
=e Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio Strona 529 aplikacje Koo



SNIADANIE 07:00

K:399.4/B:29.5/1:8.4 / WP:48.9 / F:4.8 / WW:4.8

OWSIANKA 7 GRUSZKA

Skyr pitny naturalny - 330 g (1 x Opakowanie)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
Ugotuj owsianke na wodzie, zmiksuj z gruszka oraz skyrem. Dodaj tyle wody, aby
zachowac ptynng konsystencje.

K:392.1/B:19.3/T1:8.2 / WP:53.4 / F:11.2 / WW:5.5

ZUPAKREM Z SOCZEWICY 7 KASZA JAGLANA

Woda - 300 g (1.2 x Szklanka)

Bulion warzywny (domowy) - 300 g (1.2 x Szklanka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 50 g (4.2 x tyzka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)

Kasza jaglana - 30 g (2.3 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

O0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 30 minut

1. Bulion zagotuij.

2. Warzywa umyj, pokrdj w kostke.

3. Wrzu¢ do bulionu wraz z soczewica.

4. Gotuj do migkkosci, dodajac wody.

5. Gdy zupa bedzie juz gotowa, zblenduj z ugotowang kasza jaglana.
6. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:441.8 / B:22.8 / T:21.0 / WP:39.9 / F:1.6 / WW:4.1

ZUPA KREM Z DORSZA

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)
Dorsz, $wiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

Warzywa pokrdj i gotuj w wodzie, po chwili dodaj dorsza. Gotuj do catkowitej migkkosci
ryby i warzyw. Zblenduj z oliwg z oliwek. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynna
konsystencje.

K:393.7/B:10.3 /T:6.6 / WP:69.0 / F:6.6 / WW:6.4

SMOOTHIE BOWL MANGO-BANAN

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

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

Kasza jaglana - 25 g (1.9 x tyika)

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

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

Do naczynia dodaj pokrojonego hanana, mango, jogurt, ugotowang kaszg oraz siemig i
wode. Blenduj wszystko do otrzymania gtadkiej, kremowej konsystencji. Dodaj tyle wody,
aby zachowac ptynng konsystencje.

K:362.1/B:21.7/T:19.9 / WP:23.9 / F-2.1 / WW:2.5

KREM Z TWAROGIEM I JAJKIEM

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Ziemniaki - 100 g (1.4 x Sztuka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 100 g (0.4 x Szklanka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

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

Czas przygotowania: 30 minut

Ziemniaki ugotuj w wodzie do bardzo migkkiej konsystencji.
Jajko ugotuj na migkko.

Do blendera wt6z ziemniaki, jajko i twardg.

Dodaj mleko oraz oliwe i zacznij blendowac.

Stopniowo dolewaj wodg, az krem bedzie catkowicie ptynny.
Blenduj dtugo, zeby nie zostaty kawatki twarogu ani jajka.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:1995.1 B:1036 T:64.1 WP:235.1 F:32.3 WW:233

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

K:423.9 / B:16.0 / T:13.3 / WP:58.8 / F:3.4 / WW:5.9

BUDYN JAGLANY

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 50 g (3.8 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 20 minut

1.Kasze jaglang przeptucz wrzatkiem (zeby zredukowac goryczke).

2.Ugotuj ja w niewielkiej ilosci wody, az bedzie bardzo migkka.

3.Zblenduj ugotowana kaszg z mlekiem, woda, bananem i mastem orzechowym na gtadki,
kremowy budyn. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencie.

K:484.7/B:32.0 / T:12.1/ WP:56.2 / F:2.4 / WW:5.6

PEYNNY RYZ Z TUNCZYKIEM | CUKINIA
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Turiczyk w sosie wtasnym - 120 g (4 x tyzka)
Ryz basmati - 70 g (4.7 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut
Cukinig i ryz ugotuj, zblenduj wszystkie sktadniki. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng
konsystencje.

K:516.8 / B:33.9 / T:14.1/ WP:55.5 / F-10.2 / WW:5.6

ZUPA KREM Z PIETRUSZKI

Bulion warzywny (domowy) - 300 g (1.2 x Szklanka)
Pietruszka, korzen - 200 g (4 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb pszenny - 60 g (2 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 60 minut

1.Pietruszke obierz i pokrdj w kostke - moze by¢ grubsza.

2.Do garnka z grubym dnem dodaj oliwe,, pietruszke i smaz na matym ogniu przez okoto
15-20 minut - az pietruszka nabierze delikatnie brazowego koloru i zacznie stodko
pachnie.

3.Po tym czasie wlej mleko i gotuj pietruszke na matym ogniu az zmigknie - zaleznie od
wielkosci kostki zajmie to okofo 20 minut.

4 (Gdy pietruszka bedzie migkka dodaj do garnka bulionu warzywnego i catosé zagotuj.
5.Zupg zmiksuj doktadnie w mikserze z namoczonym chlebem i twarogiem.

6. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:345.6 / B:8.2 / T:16.4 / WP:35.6 / F-8.4 / WW:3.1

MUS JABtKO-GRUSZKA Z JOGURTEM

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

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

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
Owoce umyj i obierz, pokrdj i upraz na wodzie z dodatkiem masta. Zblenduj z jogurtem i
siemieniem Inianym. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:307.1/B:5.2 / T:11.2 / WP:28.5 / F:10.3 / WW:2.9

SELEROWA ZUPA KREM

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 130 g (2.2 x Plaster)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 35 minut
Ugotuj warzywa do migkkosci i zblenduj na krem z oliwa. Dodaj tyle wody, aby zachowaé
ptynng konsystencje.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:2078.7 B:95.3 T:73.7 WP:234.6 F:347 WW:23.1

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 729 aplikacje



SNIADANIE 07:00

K:419.9 / B:13.7/T:10.2 / WP:66.9 / F:3.4 / WW:6.8

KUKURYDZIANKA Z MUSEM JAGODOWYM

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Kasza kukurydziana - 50 g (3.3 x tyzka)

Midd pszezeli - 15 g (0.6 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj kaszg na mleku i wodzie

2. Owoce poddu$ w rondelku z odrobing wody i miodu, zblenduj i przecedz.
3. Zblenduj wszystko razem.

4. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:452.5 / B:25.3 /1:22.2 / WP:31.4 / F:1.1 / WW:3.0

KREM Z BROKUtA

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

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

Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut
Ugotuj brokuta na bulionie z dodatkiem wody. Wszystkie sktadniki zblenduj. Dodaj tyle
wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:504.5/B:38.1/T:11.5/ WP:43.4 / F:3.8 / WW:4.3

KREM Z KURCZAKA | RYZU

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 150 g (1.5 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ryz basmati - 50 g (3.3 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
Ugotowane warzywa i migso zblenduj z rozgotowanym ryzem i woda z oliwg. Dodaj tyle
wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

K:240.7/B:8.8 / T:3.8 / WP-41.5/ F:2.1 / WW:4.1

BUDYN JAGLANY Z GRUSZKA

Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyika)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Kasze gotowac na matym ogniu, do czasu az kasza bedzie migkka, czyli przez okoto 15
minut.

2. Nastepnie zdjac z ognia, dodac mleko, wode i obrang gruszke i przy pomocy recznego
blendera wszystko zmiksowac na gtadko. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynna
konsystencje.

K:339.8 / B:5.6 / T:12.1 / WP-48.1 / F:1.0 / WW:4.6

DELIKATNA ZUPA KREM Z BURAKA Z JABEKIEM
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

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

Midd pszczeli - 25 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

LEGENDA

Czas przygotowania: 90 minut

1. Buraka umyj i piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez godzing. Ewentualnie
mozesz kupi¢ gotowe buraki gotowane na parze. Zaoszczgdzisz czas na przygotowanie
burakdw.

2.Jabtka obierz, wytnij gniazda nasienne, pokrdj w kostke i upraz.

3. Do kielicha blendera wrzuc buraki i jabtka, dodaj wode, oliwe, zmiksuj. Mase przelej do
garnka, dodaj jogurt. Dodaj tyle wody, aby zachowac ptynng konsystencje.

SUMA  K:1957.4 B:915 T:658 WP:231.3 F:240 WW:2238

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
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

Strona9z9



