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PACJENT - Jak wyglgda Jadtospis

pro

Dietetyk Tomasz Zurawski




Serek wiejski - na stodko z ~ Shake - Snickers Shake - "Pan Orzech" Shake - Snickers Szakszuka - z pomidorami  Babeczki - twarogowo Kanapki - z tuiczykiem i
bananem i truskawkami gruszkowe jajkiem
Migdaty
Makaron - zapiekanka z Ziemniaki - z piersig z Kasza gryczana - smazona Makaron - caprese z Burgery - z miesem Makaron - z indykiem w Ziemniaki - z piersig z
miesem, cukinig i kurczaka w ziotach z kurczakiem i warzywami  pomidorami, mozzarellgi  mielonym z szynki sosie szpinakowym kurczaka w ziotach
kukurydza Suréwka - z kapusty bazylia Jabtko Suréwka - z kapusty
pekinskiej, pomidora i kiszonej
ogorka
Makaron - zapiekanka z Suréwka - z kapusty Kasza gryczana - smazona Makaron - caprese z Burgery - z migsem Makaron - z indykiem w Ziemniaki - z piersia z
miesem, cukinig i pekinskiej, pomidora i z kurczakiem i warzywami  pomidorami, mozzarellai  mielonym z szynki sosie szpinakowym kurczaka w ziotach
kukurydza ogorka bazylia Suréwka - z kapusty
Ziemniaki - z piersig z kiszonej

kurczaka w ziotach

Satatka - z burakiem i fetg  Pizza - z patelni Twardg - pomidorowy z Omlet - jogurtowy Owsianka - z owocami Pierogi ruskie Shake - bananowy

Chleb zytni pieczywem Orzechy wioskie mrozonymi i orzechami Oliwa z oliwek Chipsy lays prosto z pieca -
Kiwi Baton "Milky Way" Ptatki Cheerios miodowy grillowana papryka Frito-
Chipsy lays prosto z pieca - Nestle Lay
grillowana papryka Frito-
Lay
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pro
Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 434kcal, B o.: 26.84g, T: 15.71g, W o.: 50.23g)

Serek wiejski - na stodko z bananem i truskawkami (E: 434kcal, B 0.: 26.84g, T: 15.71g, W 1 porcja
0550230) ..o AAS———————————————
PRZEPIS: Serek wiejski - na stodko z bananem i truskawkami - 1 porcja
Sktadniki: Sposob przygotowania:
e Banan - 1 sztuka (120g) Potacz wszystkie sktadniki
e Migdaty - 1i1/3 tyzki (20g)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g)
e Serek wiejski, 2% ttuszczu - 10 tyzek (200g)
» Il $niadanie (E: 535kcal, B 0.: 40.09g, T: 13.33g, W 0.: 64.32g)
Makaron - zapiekanka z migesem, cukinig i kukurydzg (E: 535kcal, B 0.: 40.09g, T: 13.33g, W 1 porcja
)
PRZEPIS: Makaron - zapiekanka z miesem, cukinig i kukurydzg - 1 porcja
Sktadniki: Sposodb przygotowania:
e Cukinia - 1/2 sztuki (125g) 1. Ugotuj makaron al dente
e Czosnek - 2/3 zgbka (3g) 2. Mieso przypraw i podsmaz na oliwie z czosnkiem
e Makaron premium rurki Pastani - 3/4 szklanki (659) 3. Dodaj starta startg cukinie oraz kukurydze
* Mieso mielone z szynki wieprzowej zawarto$¢ ttuszczu 4. Przypraw np. wedzong papryka, cebulg granulowang,
do 7% Morliny - 3/4 sztuki (75g) chilli, pieprz i s6l)
e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) 5. Przetéz do naczynia Zaroodpornego i posyp startym
e Ser, gouda ttusty - 1 plaster (259) serem
e Kukurydza, konserwowa - 1/8 puszek (25g) 6. Zapiecz przez okoto 15 minut w 180 stopniach
e Ser mozzarella, bez tluszczu - 2 plastry (30g)
» Obiad (E: 535kcal, B 0.: 40.09g, T: 13.33g, W 0.: 64.32g)
Makaron - zapiekanka z miesem, cukinig i kukurydzg (E: 535kcal, B 0.: 40.09g, T: 13.33g, W 1 porcja
0 08300) ettt
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pro
Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

PRZEPIS: Makaron - zapiekanka z miesem, cukinig i kukurydzg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Cukinia - 1/2 sztuki (125g) 1. Ugotuj makaron al dente

e Czosnek - 2/3 zgbka (3g) 2. Mieso przypraw i podsmaz na oliwie z czosnkiem

e Makaron premium rurki Pastani - 3/4 szklanki (659) 3. Dodaj startg startg cukinie oraz kukurydze

* Mieso mielone z szynki wieprzowej zawartos¢ ttuszczu 4. Przypraw np. wedzona papryka, cebulg granulowang,
do 7% Morliny - 3/4 sztuki (75g) chilli, pieprz i s6l)

* Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) 5. Przetéz do naczynia zaroodpornego i posyp startym

e Ser, gouda ttusty - 1 plaster (25g) serem

* Kukurydza, konserwowa - 1/8 puszek (259) 6. Zapiecz przez okoto 15 minut w 180 stopniach

e Ser mozzarella, bez ttuszczu - 2 plastry (30g)

» Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 24.23g, T: 16.2g, W 0.: 74.8g)
Satatka - z burakiem i fetg (E: 260kcal, B 0.: 15.3g, T: 12.73g, W 0.: 24.08g) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka - z burakiem i fetg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Buraki, gotowane w wodzie - 2 sztuki (240g) 1. Pokréj buraka oraz fete w plasterki
® Rukola -1 garsé (20g) 2. Utz na talerzu, dodaj stonecznik ( mozesz go
e Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g) wczesniej uprazyc)
e Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)
Chleb zytni (E: 272kcal, B 0.: 8.93g, T: 3.47g, W 0.: 50.72g) 3 kromki (105g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2036 kcal Biatko ogétem: 131.25¢
Thuszez: 58.57g Weglowodany ogétem: =~~~ 253.67 g
Btonnik pokarmowy: 28.16 g
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pro
Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (E: 505kcal, B 0.: 29.15g, T: 19.09g, W o.: 56.38g)
Shake - Snickers (E: 505kcal, B 0.:29.15¢, T: 19.09g, W o.: 56.38g) 1 porcja

PRZEPIS: Shake - Snickers - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Banan - 1 sztuka (120g) 1. Zblenduj wszystkie sktadniki
Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20g)

Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)

Masto orzechowe Sante - 1 tyzka (20g)

Mleko sojowe niestodzone, z wapniem i wit. AiD-1i
1/3 szklanki (300ml)

e 100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp - 2/3
porcji (159)

» Il $niadanie (E: 381kcal, B 0.: 27.8g, T: 11.87g, W o.: 42.85g)
Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach (E: 304kcal, B 0.: 25.93g, T: 6.54g, W 0.: 36.14g) 1 porcja

PRZEPIS: Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) . Ugotuj ziemniaki

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 2. Piers kurczaka pokr6j w kostke i przypraw solg,

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) pieprzem i ziotami(mozesz dodac inne

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawy ktore lubisz, unikaj jednak tych z duza

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) zawarto$cig soli)

e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g) 3. Podsmaz kurczaka na oliwie

e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g) 4. Danie gotowe
Surévsska - z kapusty pekinskiej, pomidora i ogorka (E: 77kcal, B 0.: 1.87g, T: 5.33g, W o.: 1 porcja
6.71g

PRZEPIS: Surdwka - z kapusty pekinskiej, pomidora i ogorka - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Kapusta pekiriska - 1/8 sztuki (75g) 1. Warzywa pokrdj
e Ogorek - 1/5 sztuki (359) 2. Dodaj oliwe z oliwek, sdl oraz pieprz
e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 3. Dobrze wymieszaj

e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

» Obiad (E: 381kcal, B 0.: 27.8g, T: 11.87g, W o.: 42.859)
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Suréwka - z kapusty pekiriskiej, pomidora i ogorka (E: 77kcal, B 0.: 1.87g, T: 5.33g, W 0.:

6.71g)

PRZEPIS: Surdwka - z kapusty pekinskiej, pomidora i ogorka - 1 porcja

Sktadniki:

Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach (E: 304kcal, B 0.: 25.93g, T: 6.54g, W 0.: 36.14g)

Kapusta pekiriska - 1/8 sztuki (75g)
Ogérek - 1/5 sztuki (35g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

1 porcja
Sposob przygotowania:
1. Warzywa pokrdj
2. Dodaj oliwe z oliwek, sdl oraz pieprz
3. Dobrze wymieszaj
1 porcja

PRZEPIS: Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach - 1 porcja

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Sposob przygotowania:

. Ugotuj ziemniaki

2. Piers kurczaka pokroj w kostke i przypraw sola,
pieprzem i ziotami(mozesz dodac inne

przyprawy ktore lubisz, unikaj jednak tych z duza
zawartoscig soli)

3. Podsmaz kurczaka na oliwie

4. Danie gotowe

» Kolacja (E: 843kcal, B 0.: 50.3g, T: 28.69g, W o.: 95.869)

Pizza - z patelni (E: 843kcal, B 0.: 50.3g, T: 28.69g, W 0.: 95.86)

PRZEPIS: Pizza - z patelni - 1 porcja

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)

Przecier pomidorowy Mutti - 2 tyzki (30g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Rukola - 2 garscie (40g)

Ser, gouda ttusty - 2 plastry (50g)

Keczup - 1 1/4 tyzki (30g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 1/4 szklanki (50g)

Spdd do pizzy na patelnie (Biedronka) - 1 sztuka (140g)

Sposob przygotowania:

1. Kurczaka pokréj w kostke i podsmaz na oliwie.
Przypraw tak jak lubisz

2. Spod do pizzy posmaruj przecierem

3. Dodaj kurczaka oraz warzywa

4. Na gore potdz ser i posyp oregano

5. Przygotuj na patelni wedtug instrukcji z opakowania
spodu
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@ dietetykpro

Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2110keal  Biatko ogotem: 135.05¢g
Thuszez: o 11.92.g - Weglowodany ogétem: 237.949
Btonnik pokarmowy: 32.02¢
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@ dietetykpro

Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Sroda

» Sniadanie (E: 400kcal, B o.: 21.9g, T: 11.22g, W o.: 52.35g)
Shake - "Pan Orzech" (E: 400kcal, B 0.: 21.9¢, T: 11.22g, W 0.: 52.35g) 1 porcja

PRZEPIS: Shake - "Pan Orzech" - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Banan - 1 sztuka (120g) 1. Do mleka dola¢ odrobine wody( mozna dodac lodu)
e Masto orzechowe Sante - 3/4 tyzki (15g) 2. Zmiksowac ze sobg sktadniki

e Mleko sojowe, z wapniem i wit. AiD - 1i1/3 szklanki
(300ml)

e 100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp - 2/3
porcji (159)

» Il $niadanie (E: 443kcal, B 0.: 32.47g, T: 14.07g, W 0.: 51.059)

Kasza gryczana - smazona z kurczakiem i warzywami (E: 443kcal, B 0.: 32.47g, T: 14.07g, 1 porcja
W o.: 51.05g)
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

PRZEPIS: Kasza gryczana - smazona z kurczakiem i warzywami - 2 porcje

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Cukinia - 2/3 sztuki (150g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Kasza gryczana - 1 woreczek (100g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka chili - 1/2 sztuki (10g)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (140g)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Papryka, w proszku - 1 2/3 tyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sos sojowy - 4 tyzeczki (20ml)

Sol biata - 1/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

1. Filet z kurczaka pokroi¢ w matg kostke, wtozy¢ do
miski, dodac¢ sol, pieprz, 1 tyzeczke suszonego
oregano, papryke w proszku, tyzke oliwy extra vergine i
wszystko wymieszac, odtozyc.

2. Ugotowac kasze, odcedzié, wytozy¢ na duzy talerz,
wymieszac z sosem sojowym i zostawi¢ do ostudzenia.
3. Na duzej patelni na tyzce oliwy podsmazy¢ piers
kurczaka, doda¢ pokrojony na plasterki czosnek oraz
pokrojong w kosteczke cebulg, smazy¢ mieszajac przez
ok. 3 - 4 minuty. W razie potrzeby doprawi¢ warzywa
odrobing soli i pieprzem.

4. Dodac pokrojong w kosteczke cukinie, papryke oraz
wypestkowang i pokrojong na plasterki papryczke
chili(opcjonalnie). Dodaé pozostatg tyzeczke
suszonego oregano i smazy¢ co chwile mieszajac
przez ok. 5 - 7 minut az warzywa zmiekng i lekko sie
zrumienig.

5. Doda¢ kasze gryczang, wymieszaé i smazy¢ jeszcze
przez ok. 2 minuty.

6. Posypac szczypiorkiem, wymieszac i odstawic z
ognia.

» Obiad (E: 443kcal, B 0.: 32.47g, T: 14.07g, W 0.: 51.05g)

Kasza gryczana - smazona z kurczakiem i warzywami (E: 443kcal, B 0.: 32.47g, T: 14.07g, 1 porcja

W o.: 51.05g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl



pro
Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

PRZEPIS: Kasza gryczana - smazona z kurczakiem i warzywami - 2 porcje

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g) 1. Filet z kurczaka pokroi¢ w matg kostke, wtozy¢ do

e Cebula- 1 sztuka (100g) miski, dodac¢ sol, pieprz, 1 tyzeczke suszonego

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g) oregano, papryke w proszku, tyzke oliwy extra vergine i
e Cukinia - 2/3 sztuki (150g) wszystko wymieszaé, odtozyé.

e Czosnek - 1 zabek (5g) 2. Ugotowac kasze, odcedzié, wytozy¢ na duzy talerz,

e Kasza gryczana - 1 woreczek (100g) wymieszac z sosem sojowym i zostawi¢ do ostudzenia.
e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) 3. Na duzej patelni na tyzce oliwy podsmazy¢ piers

e Papryka chili - 1/2 sztuki (10g) kurczaka, dodac¢ pokrojony na plasterki czosnek oraz

e Papryka czerwona - 2/3 sztuki (140g) pokrojong w kosteczke cebule, smazy¢ mieszajgc przez
e QOregano, suszone - 2 tyzeczki (69) ok. 3 - 4 minuty. W razie potrzeby doprawi¢ warzywa

e Papryka, w proszku - 1 2/3 tyzeczki (59) odrobing soli i pieprzem.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) 4. Dodac pokrojong w kosteczke cukinie, papryke oraz
 Sos sojowy - 4 tyzeczki (20ml) wypestkowang i pokrojong na plasterki papryczke

e S6l biata - 1/3 tyzeczki (2g) chili(opcjonalnie). Dodaé pozostatg tyzeczke

suszonego oregano i smazy¢ co chwile mieszajac
przez ok. 5 - 7 minut az warzywa zmiekng i lekko sie
zrumienig.

5. Doda¢ kasze gryczang, wymieszaé i smazy¢ jeszcze
przez ok. 2 minuty.

6. Posypac szczypiorkiem, wymieszac i odstawic z
ognia.

» Kolacja (E: 756kcal, B 0.: 35.17g, T: 19.36g, W 0.: 111.62g)
Twardg - pomidorowy z pieczywem (E: 509kcal, B 0.: 31.25g, T: 14.41g, W 0.: 64.3g) 1 porcja

PRZEPIS: Twardg - pomidorowy z pieczywem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Szczypiorek - 2 tyzki (10g) 1. Ser rozgnie$é i wymieszaé z oliwg, pokrojonymi
Chleb zytni - 3 kromki (105g) warzywami i przyprawami

Czosnek - 1 zgbek (59) 2. Podawac z pieczywem

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (160g)

Ser twarogowy chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)

Kiwi (E: 48kcal, B 0.:0.72g, T: 0.4g, W 0.: 11.12g) 1 sztuka (80q)

Chipsy Iays)prosto z pieca - grillowana papryka Frito-Lay (E: 199kcal, B 0.: 3.2g, T: 4.55g, 2i1/2 garsci (50g)
Wo.:36.2¢g
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@ dietetykpro

Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2042 kcal Biatko ogotem: 122019
THUSzez: ) 58.729 Weglowodany ogotem: 266.07 9
Btonnik pokarmowy: 32.62¢
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Czwartek

» Sniadanie (E: 505kcal, B 0.: 29.15g, T: 19.09g, W o.: 56.38g)
Shake - Snickers (E: 505kcal, B 0.:29.15¢, T: 19.09g, W o.: 56.38g) 1 porcja

PRZEPIS: Shake - Snickers - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Banan - 1 sztuka (120g) 1. Zblenduj wszystkie sktadniki
Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20g)

Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)

Masto orzechowe Sante - 1 tyzka (20g)

Mleko sojowe niestodzone, z wapniem i wit. AiD-1i
1/3 szklanki (300ml)

e 100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp - 2/3
porcji (159)

» Il $niadanie (E: 432kcal, B 0.: 31.62g, T: 7.58g, W 0.: 60.55g)

Makaron - caprese z pomidorami, mozzarellg i bazylig (E: 432kcal, B 0.: 31.62g, T: 7.58g, 1 porcja
W o.: 60.55g)

PRZEPIS: Makaron - caprese z pomidorami, mozzarellg i bazylig - 1 porcja

Sktadniki: Sposodb przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty North Coast - 2/3 szklanki 1. Ugotuj makaron

(70g) 2. Do krojonych pomidoréw dodaj bazylie doktadnie
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) wymieszaj
e Pomidory krojone bez skdrki w soku pomidorowym 3. Pokréj mozzarelle

Pudliszki - 3/4 szklanki (200g)

Bazylia, suszona - 4 tyzeczki (4g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ser mozzarella, bez ttuszczu - 4 plastry (60g)

4. Na patelni rozgrzej oliwe

5. Narozgrzang oliwe wrzu¢ makaron oraz pomidory.
Dodaj sdl, pieprz i dobrze wymieszaj. Grzej catosé
przez 2-4 minuty

6. Makaron przenie$ na talerz i dodaj do niego
wczesniej przygotowang mozzarelle i posyp oregano

» Obiad (E: 432kcal, B 0.: 31.62g, T: 7.58g, W 0.: 60.55g)

Makaron - caprese z pomidorami, mozzarellg i bazylig (E: 432kcal, B 0.: 31.62g, T: 7.58g, 1 porcja
W o.:60.55g)
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

PRZEPIS: Makaron - caprese z pomidorami, mozzarellg i bazylig - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:
[ J

Makaron petnoziarnisty North Coast - 2/3 szklanki 1. Ugotuj makaron

(70g) 2. Do krojonych pomidoréw dodaj bazylie doktadnie
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) wymieszaj
e Pomidory krojone bez skdrki w soku pomidorowym 3. Pokréj mozzarelle

Pudliszki - 3/4 szklanki (200g)

Bazylia, suszona - 4 tyzeczki (4g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ser mozzarella, bez ttuszczu - 4 plastry (60g)

4. Na patelni rozgrzej oliwe

5. Narozgrzang oliwe wrzu¢ makaron oraz pomidory.
Dodaj sdl, pieprz i dobrze wymieszaj. Grzej catosé
przez 2-4 minuty

6. Makaron przenie$ na talerz i dodaj do niego
wczesniej przygotowang mozzarelle i posyp oregano

» Kolacja (E: 686kcal, B o.: 38.24g, T: 31.54g, W 0.: 65.91g)
Omlet - jogurtowy (E: 455kcal, B 0.: 34.25¢g, T: 15.92g, W 0.: 46.51g) 1 porcja

PRZEPIS: Omlet - jogurtowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) 0. Rozpusc kilka tabletek stodzika w cieptej wodzie

e Kiwi - 2 sztuki (1509) (mozesz zamiast tego wykorzystac erytrol)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Jajka dobrze wymieszaj z potow3 jogurtu

e Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g) 2. Dodaj make oraz proszek do pieczenia i stodzik

e Maka pszenna petnoziarnista - 11 2/3 tyzki (259) 3. Smaz omlet na oliwie pod przykryciem z obu stron

e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml) 4. Posmaruj omlet resztg jogurtu i dodaj na wierzch

owoce

Orzechy wloskie (E: 133kcal, Bo.:3.29, T: 12060, W 013.60) oo 243 901561 (209)
Baton "Milky Way" (E: 98kcal, B 0.: 0.79g, T: 3.56g, W 0.: 15.89) 1 sztuka (229)

Wartos¢ energetyczna: 2055 kcal  Biatko ogétem: 130.63 g
THISZCZ: 65.799 Weglowodany ogdtem: 243399
Btonnik pokarmowy: 39.33¢
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Piagtek

» Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 26.39g, T: 19.3g, W o.: 74.62g)

Szakszuka - z pomidorami (E: 566kcal, B 0.: 26.39g, T: 19.3g, W 0.: 74.629)

PRZEPIS: Szakszuka - z pomidorami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Chleb zytni - 3 kromki (105g)
Czosnek - 1 zagbek (59)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 2 sztuki (360g)

Sposob przygotowania:

1. Na oliwie podsmazy¢ posiekany czosnek i cebule.
2. Dorzuci¢ pomidory i dusi¢, az sos sie zredukuije.

3. Whi¢ jajka i smazy¢, dopdki sie nie zetng - najlepiej
pod przykryciem.

4. Doprawi¢ pieprzem i odrobing soli, posypa¢ natka
pietruszki(opcjonalnie).

5. Podawac z pieczywem.

» Il $niadanie (E: 425kcal, B 0.: 23.45g, T: 11.68g, W 0.: 59.91g)

Burgery - z migsem mielonym z szynki (E: 425kcal, B 0.: 23.45g, T: 11.68g, W 0.: 59.919)

PRZEPIS: Burgery - z miesem mielonym z szynki - 1 porcja

Sktadniki:

Butki grahamki - 1 sztuka (90g)

Mieso mielone z szynki wieprzowej zawartos¢ ttuszczu
do 7% Morliny - 2/3 sztuki (60g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser, gouda ttusty - 1/3 plastra (8g)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Keczup - 2/3 tyzki (159)

Mix satat z rukolg Auchan - 1/7 opakowania (159)

Sposob przygotowania:

1. Butke przekroi¢, posmarowac ketchupem i utozyé na
niej ser. Podpiec w piekarniku lub na patelni

2. Mieso doprawic solg, pieprzem, bazylig, czosnkiem.
Uformowaé kotleta i usmazy¢ na oliwie

3. Burgery podawac z pokrojonymi warzywami

» Obiad (E: 425kcal, B o.: 23.45g, T: 11.68g, W 0.: 59.91g)

Burgery - z migsem mielonym z szynki (E: 425kcal, B 0.: 23.45g, T: 11.68g, W 0.: 59.919)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jadtospis

PRZEPIS: Burgery - z miesem mielonym z szynki - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:
[ J

Butki grahamki - 1 sztuka (90g) 1. Butke przekroi¢, posmarowac ketchupem i utozyé na
e Mieso mielone z szynki wieprzowej zawarto$¢ ttuszczu niej ser. Podpiec w piekarniku lub na patelni
do 7% Morliny - 2/3 sztuki (60g) 2. Mieso doprawi¢ solg, pieprzem, bazylia, czosnkiem.
Ogérek - 1/4 sztuki (509) Uformowaé kotleta i usmazy¢ na oliwie
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 3. Burgery podawaé z pokrojonymi warzywami
Pomidor - 1/3 sztuki (60g)
Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ser, gouda ttusty - 1/3 plastra (8g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)
Keczup - 2/3 tyzki (15g)
Mix satat z rukolg Auchan - 1/7 opakowania (15g)

» Kolacja (E: 677kcal, B 0.: 34.77g, T: 30.3g, W 0.: 71.23g)

Owsian)ka - Z owocami mrozonymi i orzechami (E: 621kcal, B 0.: 33.51g, T: 29.86g, W o.: 1 porcja
59.41g

PRZEPIS: Owsianka - z owocami mrozonymi i orzechami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59) 1. Pfatki owsiane btyskawiczne z 3 tabletkami stodzika i
e Masto orzechowe Sante - 1 tyzka (20g) kakao zalej wrzatkiem( im chcesz gestsze tym mnigj
e Migdaly - 1i2/3 tyzki (25g) wody)
e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g) 2. Odczekaj chwile, az woda wsigknie.
e Truskawki mrozone - 1 szklanka (150g) 3. Do ptatkéw dodaj wsyp odzywke biatkowg oraz
® 100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp - 3/4 masto orzechowe i wymieszaj do rozpuszczenia
porcji (20g) odzywki
4. Dodaj truskawki mrozone oraz orzechy
Ptatki Cheerios miodowy Nestle (E: 56kcal, B 0.: 1.26g, T: 0.44g, W 0.: 11.829) 31 3/4 tyzki (159)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2093 kcal Biatko ogdtem: 108.06 g
Thszez: i 12,969 Weglowodany ogétem: 265.67 9
Btonnik pokarmowy: 40.84 g
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

Sobota

» Sniadanie (E: 576kcal, B o.: 38.45¢g, T: 16.32g, W o.: 71.96g)
Babeczki - twarogowo gruszkowe (E: 455kcal, B 0.: 34.45¢, T: 5.92g, W 0.: 67.86g) 1 porcja

PRZEPIS: Babeczki - twarogowo gruszkowe - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Gruszka - 1 sztuka (120g)

Ser twarogowy chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
Skrobia ziemniaczana - 1 2/3 tyzki (40g)
Maka pszenna petnoziarnista - 1 tyzka (15g)
Jogurt naturalny Skyr - 1/3 opakowania (50ml)

Migdaty (E: 121kcal, B 0.: 4g, T: 10.4g, W 0.: 4.1g)

Sposob przygotowania:

W misce mieszamy doktadnie twardg z jajkiem i
jogurtem, nastepnie dodajemy budyi(w sktadnikach
jest to skrobia ziemniaczana ale chodzi o budyn) oraz
make, dostadzamy stodzikiem do smaku wedle
uznania. Na koniec wrzucamy pokrojone w kostke
owoce. Masa ma wyjs¢ dosc gesta..

Mase przektadamy do foremek i pieczemy okoto 30
min w 150 °C (u kazdego czas pieczenia moze by¢
inny, zalezy od piekarnika)

11 1/3 tyzki (20g)

» Il $niadanie (E: 458kcal, B 0.: 28.86g, T: 9.03g, W 0.: 68.68g)
Makaron - z indykiem w sosie szpinakowym (E: 358kcal, B 0.: 28.06g, T: 8.23g, W 0.: 1 porcja

44.48g)

PRZEPIS: Makaron - z indykiem w sosie szpinakowym - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Sktadniki:

e Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (88g)

. ?ggkz)aron petnoziarnisty North Coast - 1/2 szklanki
g

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509)

Pomidor - 1/3 sztuki (75g)

Szpinak, mrozony - 2 i 1/4 sztuki (113g)

o Smietana, 12% ttuszczu - 1i1/3 tyzki (25ml)

Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

1. Na oliwie podsmazy¢ warzywa oraz mieso.

2. Dodac¢ ugotowany makaron.

3. Doda¢ $mietane, poddusic.

4. Zjes¢ z pomidorkami.

5. Sugerowane przyprawy: ziota prowansalskie, pieprz
cayenne, sdl.

1 sztuki (200g)

» Obiad (E: 358kcal, B 0.: 28.06g, T: 8.23g, W o.: 44.48g)
Makaron - z indykiem w sosie szpinakowym (E: 358kcal, B 0.: 28.06g, T: 8.23g, W o.: 1 porcja

44.48q)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jak wyglada Jadtospis

Jadtospis

PRZEPIS: Makaron - z indykiem w sosie szpinakowym - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:
[ J

Czosnek - 2/3 zabka (3g) 1. Na oliwie podsmazy¢ warzywa oraz migso.
e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (88g) 2. Dodac ugotowany makaron.
® Makaron petnoziarnisty North Coast - 1/2 szklanki 3. Dodac $mietang, poddusic.
(509) 4. Zje$é z pomidorkami.
* Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) 5. Sugerowane przyprawy: ziota prowansalskie, pieprz
e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509) cayenne, sol.
¢ Pomidor - 1/3 sztuki (75g)
e Szpinak, mrozony - 2 i 1/4 sztuki (113g)
* Smietana, 12% ttuszczu - 1i1/3 tyzki (25ml)

» Kolacja (E: 645kcal, B 0.: 19.8g, T: 28.26g, W o.: 79.82g)
Pierogi ruskie (E: 555kcal, B 0.: 19.8g, T: 18.3g, W 0.: 79.89)

11 1/2 porcji (300g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2037 kcal  Biatko ogotem: 115179
Thuszez: 61.849 Weglowodany ogotem: 264.949
Bfonnik pokarmowy: ...32.63g
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Jadtospis

Niedziela

» Sniadanie (E: 547kcal, B 0.: 31.06g, T: 19.56g, W o.: 62.08g)
Kanapki - z tuiczykiem i jajkiem (E: 547kcal, B 0.: 31.06g, T: 19.56g, W o.: 62.08g) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki - z tuiczykiem i jajkiem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) 1. Jajko ugotowac na péttwardo (9 minut od wtozenia
e Cebula - 1/4 sztuki (30g) jajka z lodéwki na goragca wode). Pieczywo

e Chleb zytni - 3 kromki (105g) posmarowacé mastem.

e Musztarda - 3 tyzeczki (30g) 2. Utozy¢ listki rukoli, kawatki tuiczyka i plasterki jajka.
e Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g) Pola¢ musztarda i posypaé pidrkami cebuli. Doprawi¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) solg i pieprzem i bazylia.

® Rukola -1 garsé (20g)

e Tunczyk w sosie wtasnym - 3 tyzki (60g)

[ J

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

» Il $niadanie (E: 467kcal, B 0.: 27.56g, T: 17.1g, W 0.: 53.78g)
Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach (E: 304kcal, B 0.: 25.93g, T: 6.54g, W 0.: 36.14g) 1 porcja

PRZEPIS: Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) . Ugotuj ziemniaki
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 2. Piers kurczaka pokroj w kostke i przypraw sola,
¢ Bazylia, suszona- 1 tyzeczka (1g) pieprzem i ziotami(mozesz dodac inne
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawy ktore lubisz, unikaj jednak tych z duza
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) zawartoscig soli)
e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g) 3. Podsmaz kurczaka na oliwie
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g) 4. Danie gotowe
Suréwka - z kapusty kiszonej (E: 163kcal, B 0.: 1.63g, T: 10.56g, W 0.: 17.64q) 1 porcja

PRZEPIS: Suréwka - z kapusty kiszonej - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke
e Kapusta kwaszona - 2/3 szklanki (70g) umygé, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

e Marchew - 1 sztuki (50g) Wymieszac jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

Przyprawi¢ do smaku
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» Obiad (E: 467kcal, B 0.: 27.56g, T: 17.1g, W 0.: 53.78g)
Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach (E: 304kcal, B 0.: 25.93g, T: 6.54g, W 0.: 36.14g) 1 porcja

PRZEPIS: Ziemniaki - z piersig z kurczaka w ziotach - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) . Ugotuj ziemniaki
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 2. Piers kurczaka pokréj w kostke i przypraw solg,
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) pieprzem i ziotami(mozesz dodac inne
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawy ktore lubisz, unikaj jednak tych z duza
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) zawartoscig soli)
e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g) 3. Podsmaz kurczaka na oliwie
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g) 4. Danie gotowe
Suréwka - z kapusty kiszonej (E: 163kcal, B 0.: 1.63g, T: 10.56g, W 0.: 17.64q) 1 porcja

PRZEPIS: Surdwka - z kapusty kiszonej - 1 porcja

Sktadniki: Sposodb przygotowania:

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g) Kapuste kiszong drobno pokroié. Jabtko i marchewke
e Kapusta kwaszona - 2/3 szklanki (70g) umyé, obra¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

e Marchew - 1 sztuki (50g) Wymieszac jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

Przyprawi¢ do smaku

» Kolacja (E: 558kcal, B 0.: 25.18g, T: 8.28g, W 0.: 96.33g)
Shake - bananowy (E: 359cal, B 0.: 21.98g, T: 3.73g, W 0.: 60.13g) 1 porcja

PRZEPIS: Shake - bananowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposodb przygotowania:

e Banan - 1 sztuka (120g) 1. Do mleka doda¢ lodu(opcjonalne)
. ?/Ileko §ojowe, z wapniem i wit. Ai D -1i1/3 szklanki 2. Zmiksowac ze sobg sktadniki
300ml

e Truskawki mrozone - 2/3 szklanki (100g)

® 100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp - 3/4
porcji (20g)

Chipsy Iays)prosto z pieca - grillowana papryka Frito-Lay (E: 199kcal, B 0.: 3.2g, T: 4.55g, 2i1/2 garsci (509)
Wo.:36.29
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Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2039 keal  Biatko ogotem: 111.36 g
Thuszez: 62.04g Weglowodany ogotem: . 265.979
Btonnik pokarmowy: 34.97¢

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 20



pro
Jak wyglada Jadtospis

Lista zakupdow

Produkty zbozowe

L ButkigrahamKi 180g (2 sztuki)
L1 Chlebzytni e 420g (12 kromek)
L Kaszagryczana 100g (1 woreczek)
[1 Makapszennapenoziarnista 40 (2 i 2/3 tyzki)
[1 Makaron petnoziarnisty North Coast 2409 (2 1/3 szklanki)
[1 Makaronpremium rurki Pastani 1309 (1§ 3/4 szklanki)
[1  Ptatki Cheerios miodowy Nestle ~ ....159(3i3/4tyzk)
L1 Platkiowsiane 509 (1/2 szklanki)
[] Skrobiaziemniaczana 40g (112/3 tyzki)
[1  Spod do pizzy na patelnie (Biedronka) ... 140g (1 sztuka)
Warzywa

[1 Buraki gotowanewwodzie 240g (2 sztuki)
R 2309 (2 1/4 sztuki)
I 400g (11 2/3 sztuki)
L CZOSMeK 289 (512/3 z3bka)
[] Fasolaczerwona, konserwowa, odsaczona, optukanawodg 50g (1/4 szklanki)
[1 Kapustakwaszona 140g (11174 szklanki)
L1 Kapustapekinska 1509 (1/5 sztuki)
[1 Kukurydza konserwowa e 50q (1/7 puszki)
L MarCeW 100g (21 1/4 sztuki)
[1 Mixsatatzrukolg Auchan 30g (1/4 opakowania)
L 2209 (11 1/4 sztuki)
L Paprykachili ] 10g (1/2 sztuki)
L1 Paprykaczerwona 310 (11 1/3 sztuki)
L Pomidor 950g (51 2/3 sztuki)
[1  Pomidory krojone bez skorki w soku pomidorowym Pudliszki 400g (11 2/3 szklanki)
L RUKOIa ... 80g (4 garcie)
L1 Szezypiorek e 30g (6 tyzek)
L1 Szpinak, mrozony 2269 (411/2 sztuki)
[ Ziemniaki 800g (8 i 3/4 sztuki)
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Lista zakupdow

Co

Mieko i produkty mleczne

100% Natural Whey Protein Concentrate Olimp . 85 (31 1/3 porcji)
Jogurt maturalny Skyr 200ml (1 1/3 opakowania)
Mleko sojowe niestodzone, z wapniem iwit. AiD ~~ 600ml(2i3/4szklanki)
Serek wiejski, 2% tuszezu 200g (10 tyzek)
Ser goudattusty 1169 (41 2/3 plastra)
Sermozzarell, bez tuszezu 180g (12 plastréw)
Sertwarogowy chudy 2009 (61 2/3 plastra)
Smietana, 12% ttuszczu 50ml (2 i 3/4 tyzki)

Mieso i jaja

Jajakurzecate 300g (5 i 3/4 sztuki)
Migso mielone z szynki wieprzowej zawartosc tluszczu do 7% Morliny 270g (2 2/3 sztuki)
Mieso z piersi indyka, bez skory 1769 (113/4 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 6809 (3 i 1/3 sztuki)

Oleje i tluszcze

St BKStra 10g (1 plaster)
Masto orzechowe Sante 759 (3 3/4 tyzki)
Oliwa z oliwek 137ml (13 i 2/3 tyzki)

Cukier i stodycze

Bt 0N MKy Wy e 229 (1 sztuka)
Chipsy lays prosto z pieca - grillowana papryka Frito-Ltay 100 (5 garéci)
Kakao 16%, proszek 25g (2 1/2 tyzki)

06| 000@®) | 000@e | oooo® | 0Dooooooog

Ryby i owoce morza

Turiczyk w sosie wtasnym 60g (3 tyzki)

[
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Lista zakupdow

Dania gotowe

[1  Daktyle suszone 40g (3/4 garsci)
L1 Gruszka 1209 (1 sztuka)
L a0 380g (2 sztuki)
I 230g (3 sztuki)
L Migdaly 659 (411/3 tyzki)
L OrzeChy WHOSKIe 20g (2/3 garsci)
[1 Stonecznik, nasiona, tuskane . 10g (1 tyzka)
L TrusKaWKE 1009 (2/3 szklanki)
L Truskawkimrozone 2509 (11 2/3 szklanki)
Przyprawy

L Bazylia, SUSZONa 199 (19 tyzeczek)
L1 Cynamon, mielony 1g (1/4 tyzeczki)
L KOCZUD 609 (21 1/3 tyzki)
4 30q (3 fyzeczki)
[1 Oregano,suszone 179 (512/3 tyzeczki)
L1 Papryka, wproszku 69 (2 tyzeczki)
L1 Pleprzczamy o 99(9 szezypt)
[1 Proszekdopieczenia 19 (1/4 tyzeczki)
L1 Przecier pomidorowy Mutti e 30g (2 tyzki)
L1 Solbiata e 10g (11723 tyzeczki)
L 08 S0IOWY 20ml (4 tyzeczki)
Produkty vege/vegan

[] Mieko sojowe, z wapniem i wit. Ai D 600ml (2 i 3/4 szklanki)
O

Pierogi ruskie 300g (1 1/2 porciji)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 23



	Jadłospis
	Śniadanie (E: 434kcal, B o.: 26.84g, T: 15.71g, W o.: 50.23g)
	II śniadanie (E: 535kcal, B o.: 40.09g, T: 13.33g, W o.: 64.32g)
	Obiad (E: 535kcal, B o.: 40.09g, T: 13.33g, W o.: 64.32g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 532kcal, B o.: 24.23g, T: 16.2g, W o.: 74.8g)

	Jadłospis
	Śniadanie (E: 505kcal, B o.: 29.15g, T: 19.09g, W o.: 56.38g)
	II śniadanie (E: 381kcal, B o.: 27.8g, T: 11.87g, W o.: 42.85g)
	Obiad (E: 381kcal, B o.: 27.8g, T: 11.87g, W o.: 42.85g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 843kcal, B o.: 50.3g, T: 28.69g, W o.: 95.86g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 400kcal, B o.: 21.9g, T: 11.22g, W o.: 52.35g)
	II śniadanie (E: 443kcal, B o.: 32.47g, T: 14.07g, W o.: 51.05g)

	Jadłospis
	Obiad (E: 443kcal, B o.: 32.47g, T: 14.07g, W o.: 51.05g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 756kcal, B o.: 35.17g, T: 19.36g, W o.: 111.62g)

	Jadłospis
	Jadłospis
	Śniadanie (E: 505kcal, B o.: 29.15g, T: 19.09g, W o.: 56.38g)
	II śniadanie (E: 432kcal, B o.: 31.62g, T: 7.58g, W o.: 60.55g)
	Obiad (E: 432kcal, B o.: 31.62g, T: 7.58g, W o.: 60.55g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 686kcal, B o.: 38.24g, T: 31.54g, W o.: 65.91g)

	Jadłospis
	Śniadanie (E: 566kcal, B o.: 26.39g, T: 19.3g, W o.: 74.62g)
	II śniadanie (E: 425kcal, B o.: 23.45g, T: 11.68g, W o.: 59.91g)
	Obiad (E: 425kcal, B o.: 23.45g, T: 11.68g, W o.: 59.91g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 677kcal, B o.: 34.77g, T: 30.3g, W o.: 71.23g)

	Jadłospis
	Śniadanie (E: 576kcal, B o.: 38.45g, T: 16.32g, W o.: 71.96g)
	II śniadanie (E: 458kcal, B o.: 28.86g, T: 9.03g, W o.: 68.68g)
	Obiad (E: 358kcal, B o.: 28.06g, T: 8.23g, W o.: 44.48g)

	Jadłospis
	Kolacja (E: 645kcal, B o.: 19.8g, T: 28.26g, W o.: 79.82g)

	Jadłospis
	Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 31.06g, T: 19.56g, W o.: 62.08g)
	II śniadanie (E: 467kcal, B o.: 27.56g, T: 17.1g, W o.: 53.78g)

	Jadłospis
	Obiad (E: 467kcal, B o.: 27.56g, T: 17.1g, W o.: 53.78g)
	Kolacja (E: 558kcal, B o.: 25.18g, T: 8.28g, W o.: 96.33g)

	Jadłospis
	Lista zakupów
	Lista zakupów
	Lista zakupów

