PROGRAM ODZYWIANIA



-
Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Jajecznica z mozzarellg

DRUGIF SNIADANIE 10:00

Jogurt z otrgbami, suszonymi
morelami i kiwi

0BIAD 15:00

Rdzowe peczotto z burakiem i fetg

PODWIECZOREK 17:00

Banan i skyr

KOLACJA 19:30

Kanapki z pastg z biatej fasoli i
prazonych orzechow wtoskich

K:1690.9 / B: 82.6
T:55.5/ WP:194.0
F:30.1/WW:19.5

SNIADANIE 07:00

Kanapki z pastg
twarogowo-paprykowa

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Pomaranicza z jogurtem greckim i
orzechami

0BIAD 15:00

Spaghetti al'tonno

PODWIECZOREK 17:00

Baton Dobra Kaloria (chrupigcy
orzech)

KOLACJA 19:30

Kanapki z pastg z biatej fasoli i
prazonych orzechow wtoskich

K:1693.9 / B: 90.4
T:53.2 / WP:196.0
F:31.1/ WW:19.7

SNIADANIE 07:00

Owsianka kakaowa z bananem

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Kanapki z mozzarellg i pomidorem

OBIAD 15:00

Makaron z czerwong soczewicd i
pomidorami

PODWIECZOREK 17:00

Jogurt grecki z bananem i
orzechami

KOLACJA 19:30

Kanapki z pastg
twarogowo-paprykowa

K: 1697.8 / B: 80.5
T:52.5/ WP: 2106
F:32.4 1 WW: 213

SNIADANIE 07:00

Kanapki z jajkiem, pomidorem i
szczypiorkiem

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Smoothie kakaowo - bananowe

OBIAD 15:00

Duszone poledwiczki z indyka z
puree pietruszkowym i buraczkami

PODWIECZOREK 17:00

Skyr z suszonymi morelami i
gruszka

KOLACJA 19:30

Satatka z ogdrkiem, pomidorem i
feta

K:1692.6 / B:90.2
T:51.6 / WP: 184.4
F:29.5/WW: 185

SNIADANIE 07:00

Owsianka jabtkowa z orzechami

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Kanapki z mozzarell3 i pomidorem

OBIAD 15:00

Kakaowe nalesniki z twarozkiem
bananowym

PODWIECZOREK 17:00

Pomararicza

KOLACJA 19:30

Dip curry
Pieczone bataty

K:1689.3 / B: 78.1
T:59.0 / WP:194.9
F:33.5/WW: 195

Strona 228




Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:445.3 / B:25.0 / T:24.0 / WP:28.1 / F:4.0 / WW:2.9

JAJECZNICA Z MOZZARELLA

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 3 g (0.3 x tyzka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

1. Chleb posmaruj cieniutko mastem.
2. Rozgrzej olej na patelni.

3. Zeszklij posiekang cebulg, whij jaja i mieszaj do uzyskania pozadanej konsystencji.

4. Przetz na talerz i posyp starta/poszarpang mozzarella.

K:248.5/B:9.0 / T:5.4 / WP:40.2 / F-5.9 / WW:4.0

JOGURT Z OTREBAMI, SUSZONYMI MORELAMI T KIWI
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Morele, suszone - 32 g (4 x Sztuka)

Otrgby owsiane - 7g (1 xtyzka)

0BIAD 15:00

1. Jogurt wymieszaj z otrgbami i posiekanymi morelami.
2. Odstaw na 10 min do napgcznienia.
3. Dodaj obrane i pokrojone w kostkg kiwi.

K:453.4 / B:18.0 / T:14.6 / WP:58.5/ F:8.4 / WW:5.8

ROZOWE PECZOTTO Z BURAKIEM | FETA

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Kasza jeczmienna, pgczak - 60 g (4 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Buraki, gotowane w wodzie - 180 g (1.5 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:00

1. Kaszg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Cebulg i czosnek posiekaj, a nastgpnie podsmaz na matym ogniu na patelni.
3. Dodaj pokrojonego w kostke buraka, przesmaz.

4. Dodaj ugotowang al'dente kasze. Zamieszaj.

5. Dodaj pokrojony w kostke ser feta. Zamieszaj.

6. Posyp posiekang natkg pietruszki.

K:212.4 /B:19.2/T:04 / WP:26.2 / F:2.0 / WW:2.6

BANAN | SKYR
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Skyr naturalny - 150 g (1 x Porcja)

KOLACJA 19:30

K:331.2 /B:11.4/T:11.1/ WP:40.4 / 9.1/ WW-4.1

KANAPKI Z PASTA Z BIALE) FASOLI | PRAZONYCH ORZECHOW WEOSKICH
Fasola biata, nasiona suche - 30 g (1.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Orzechy wioskie - 7 g (0.47 x tyzka)

Kolendra (suszone liscie) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)

1. Fasole mocz w wodzie przez 12h. Odsacz z wody i ugotuj w Swiezej z dodatkiem soli do

migkkosci ok. 1-1,5h.

2. Ostudz i zmiksuj z oliwg oraz przyprawami.

3. Dodaj zarumienione na suchej patelni i posiekane orzechy. Zamieszaj tyzka.
4, Natdz na pieczywo.
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SUMA K:1690.9 B:826 T:55.5 WP:194.0 F:30.1 WW:19.5
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

K:370.5/B:25.6 / T:1.3 / WP:45.3 / F-5.9 / WW:4.6

KANAPKI Z PASTA TWAROGOWO-PAPRYKOWA

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszezu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Papryka czerwona - 56 g (0.4 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

1. Wymieszaj twardg z mlekiem. Dopraw do smaku pieprzem, np. ziotowym.
2. Wymieszaj z posiekang papryka i natdz na pieczywo.
*mozesz dodac szczypiorek

K:334.2 / B:1.9/T:16.9 / WP:35.0 / F:4.8 / WW:3.4

POMARANCZA Z JOGURTEM GRECKIM | ORZECHAMI
Jogurt grecki - 100 g (5 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

0BIAD 15:00

1. Pomarariczg | wymieszaj z jogurtem.
2. Posyp posiekanymi orzechami.
3. Polej miodem.

K:526.4 / B:42.4 / T:13.7/ WP:56.1/ F:9.9 / WW:5.6

SPAGHETTI AL'TONNO

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Marchew - 100 g (2.22 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Makaron spaghetti - 60 g (1.2 x Porcja)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Turiczyk w sosie wtasnym - 150 g (5 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:00

1. Makaron ugotuj al'dente.

2. Marchew umyj, za pomoca obieraczki do warzyw pokrdj w tasiemki.

3. Podsmaz chwilg na tyzce oleju, dodajac posiekany czosnek, przyprawy.
4. Dodaj makaron, pomidory i dus catosc ok. 10 minut.

5. Dodaj rozdrobnionego turiczyka i pietruszke.

K:131.6 /B:3.0/T:4.2/WP:19.2/ F:0.9 / WW:1.9

BATON DOBRA KALORIA (CHRUPIACY ORZECH)
Baton Dobra Kaloria (chrupigcy orzech) - 35 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:30

K:331.2/B:11.4/T:11.1/ WP:40.4 / 9.7/ WW:4.1

KANAPKI Z PASTA Z BIALE) FASOLI | PRAZONYCH ORZECHOW Wt OSKICH

Fasola biata, nasiona suche - 30 g (1.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Orzechy whoskie - 7¢ (0.47 x tyzka)

Kolendra (suszone liscie) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)

1. Fasole mocz w wodzie przez 12h. Odsacz z wody i ugotuj w $wiezej z dodatkiem soli do
migkkosci ok. 1-1,5h,

2. Ostudz i zmiksuj z oliwg oraz przyprawami.

3. Dodaj zarumienione na suchej patelni i posiekane orzechy. Zamieszaj tyzka.

4, Natoz na pieczywo.

SUMA K:16939 B:90.4 T:53.2 WP:196.0 F:31.1 WW:19.7
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Sroda

SNIADANIE 07:00

K:318.6 / B:13.2 / T:1.0 / WP:50.4 / F:1.8 / WW:5.1

OWSIANKA KAKAOWA Z BANANEM
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 175 g (0.7 x Szklanka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Kakao niskottuszczowe - 10 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

1. Ptatki zagotuj na mleku z dodatkiem kakao i cynamonu.
2. Odstaw do napecznienia na 5-10 minut i dodaj plastry banana.

K:271.8 / B:15.9 / T:8.6 / WP:30.2 / F:6.1 / WW:3.1

KANAPKI Z MOZZARELLA | POMIDOREM
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Porcja)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

0BIAD 15:00

1. Pomidory i mozzarellg pokrdj w plastry.
2. Natdz na pieczywo - mozna lekko opiec w tosterze.
3. Posyp suszong lub $wiezg bazylia i pieprzem.

K:470.7/B:19.1 / T:12.9 / WP:64.9 / F:10.6 / WW:6.5

MAKARON Z CZERWONA SOCZEWICA | POMIDORAMI
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Makaron penne - 50 g (0.71 x Szklanka)

PODWIECZOREK 17:00

1. Wstaw makaron do gotowania.

2. Cebule pokrdj w kostke, czosnek wycisnij/posiekaj.

3. Na wigkszej patelni rozgrzej tyzke oliwy i zeszklij cebulg. Dodaj czosnek i chwilg
podsmaz.

4. Dodaj przeptukang dobrze soczewice i chwile j3 podsmaz. Zalej woda i dug 10 minut.
5. Dodaj pomidory z puszki, przyprawy, wymieszaj i gotuj jeszcze 5 minut.

6. Zamieszaj z makaronem i posyp pietruszka.

K:260.1/B:6.7/T:16.7/ WP:19.7 / F:2.0 / WW:2.0

JOGURT GRECKI Z BANANEM | ORZECHAMI
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 100 g (5 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:30

Jogurt wymieszaj z kawatkami banana i posiekanymi orzechami.

K:370.5/B:25.6 / T:1.3 / WP:45.3 / F5.9 / WW:4.6

KANAPKI Z PASTA TWAROGOWO-PAPRYKOWA

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 50 g (0.2 x Szklanka)
Papryka czerwona - 56 g (0.4 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

1. Wymieszaj twardg z mlekiem. Dopraw do smaku pieprzem, np. ziotowym.
2. Wymieszaj z posiekang papryka i natdz na pieczywo.
*mozesz dodac szczypiorek
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SUMA  K:1697.8 B:80.5 T:52.5 WP:2106 F:324 WW:213
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

K:342.8 / B:125/T:12.9 / WP:38.8 / F:5.1 / WW:4.0

KANAPKI Z JAJKIEM, POMIDOREM | SZCZYPIORKIEM
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 7 g (1.4 x tyzeczka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

1. Ugotuj jajko.

2. Chleb posmaruj cieniutko mastem.

3. Na chleb natdz pokrojone w plasterki jajko i pokrojonego pomidora.
4, Posyp szczypiorkiem, jesli lubisz.

K:212.8 / B9.6 / T:5.0 / WP:41.9 / F:6.4 / WW:4.8

SMOOTHIE KAKAOWO - BANANOWE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Kakao niskottuszczowe - 10 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane (gorskie) - 20 g (2 x tyzka)

0BIAD 15:00

1. Ptatki namocz w mleku, aby napeczniaty.
2. Imiksuj z kakao, bananem i wypij w ciggu Th.

K:411.0/B:26.8 / T:11.3 / WP:48.0 / F:8.6 / WW:4.8

DUSZONE POLEDWICZKI Z INDYKA Z PUREE PIETRUSZKOWYM |
BURACZKAMI

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Poledwiczka z indyka (surowa) - 100 g (1 x Porcja)
Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Buraki, gotowane w wodzie - 150 g (1.25 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:00

1. Cebulg pokrdj w pidra. Mieso przetdz do miseczki, dodaj olej, stodka papryke, pieprz i

wycisnigty czosnek. Zamieszaj. Odstaw na 10 minut.
2. Wstaw ziemniaki do gotowania.
3. Buraczki zetrzyj na tarce. Dodaj oliwe i pieprz.

4. Podsmaz na oleju cebulg. Dodaj migso i obsmaz z kazdej strony. Podlej wodg i dus 10

minut na matym ogniu pod przykryciem.

5. Ziemniaki odcedz i uttucz. Wymieszaj lub zmiksuj z drobno posiekang pietruszka.

K:2436 / B:20.1/T:0.5/ WP:30.8 / F-5.2 / WW:3.0

SKYR Z SUSZONYMI MORELAMI | GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Morele, suszone - 24 g (3 x Sztuka)

Skyr naturalny - 150 g (1 x Porcja)

KOLACJA 19:30

Posiekaj suszone morele i gruszkg. Wymieszaj z serkiem.

K-422.4/8B:212/T:219 / WP:18.8 / F:3.6 / WW:1.9

SALATKA Z OGORKIEM, POMIDOREM | FETA
Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Ogorek zielony (dtugi) - 54 g (0.3 x Sztuka)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj oliwg z jogurtem. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj z dressingiem.

4. Pokrdj ser w kostke i dodaj do safatki.

5. Zjedz z pieczywem.

SUMA K:1692.6 B:90.2 T:51.6 WP:184.4 F:295 WW:185
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

K:353.9 / B:12.6 / T:11.8 / WP:45.8 / F:6.8 / WW:4.6

OWSIANKA JABtKOWA Z ORZECHAMI

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Orzechy wtoskie - 10 g (0.67 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 30 g (3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

1. Ptatki i posiekane jabtko ugotuj na mleku z dodatkiem cynamonu.
2. Dodaj posiekane orzechy i odstaw do napgcznienia na 10 minut.

K:271.8 / B:15.9 / T:8.6 / WP:30.2 / F:6.1 / WW:3.1

KANAPKI Z MOZZARELLA | POMIDOREM
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Porcja)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

0BIAD 15:00

1. Pomidory i mozzarellg pokrdj w plastry.
2. Natdz na pieczywo - mozna lekko opiec w tosterze.
3. Posyp suszong lub $wiezg bazylia i pieprzem.

K:573.2 / B:39.2 / T:20.1 / WP:58.5 / F:6.1 / WW:5.9

KAKAOWE NALESNIKI Z TWAROZKIEM BANANOWYM
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 100 g (0.4 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Maka orkiszowa - 45 g (3 x tyzka)

Kakao niskottuszczowe - 10 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:00

1. Jajo zmiksuj z maka, mlekiem, cukrem/ksylitolem, odrobing wody i szczypta soli.
2. Usmaz pod przykryciem na patelni nattuszczonej olejem za pomocg recznika
papierowego.

3. Twardg rozgniec z jogurtem i bananem. Rozsmaruj na nalesnikach i zt6z.

K:94.0 / B:1.8 / T:0.4 / WP:18.8 / F:3.8 / WW:1.8

POMARANCZA
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:30

K:390.3 /B:8.5/T:18.1/ WP-41.6 / F:10.1/ WW-4.1

DIP CURRY
Jogurt grecki - 100 g (5 x tyzka)
Curry - 2 g (2 x Szczypta)

PIECZONE BATATY

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Wymieszaj jogurt z curry. Podaj do batatow.

1. Batata obierz i pokrdj w stupki/plastry.

2. Przet6z do miski, skrop olejem i wymieszaj z przyprawami.

3. Roztdz na blaszce wytozonej papierem pergaminowym.

4. Piecz na rumiany kolor w piekarniku w 180 stopniach okoto 20 minut.

SUMA  K:1689.3 B:78.1 T:59.0 WP:194.9 F:335 WW:19.5

NIED Strona7z8
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA INNE

Banan 420¢ 3.5 x Sztuka Baton Dobra Kaloria (chrupiacy 35g 1 x Sztuka
Bataty 200¢ 1 x Sztuka orzech)

Buraki, gotowane w wodzie 330 ¢ 2.75 x Sztuka Cukier bg 0.5xtyzka
Cebula 170 ¢ 1.7x Sztuka Midd pszczeli 12¢ 0.5xtyzka
Czosnek 20¢g 4 x Z3hek

Fasola biata, nasiona suche 60 ¢ 3 xtyika TRUSZCZE

Gruszka 130g 1xSztuka Masto ekstra 12g 24 xtyzeczka
Jabtko 150¢ 1x Srtuka Olej rzepakowy g 3.3 xtyika
Kiwi Iog 1x Srtuka Oliwa z oliwek 40g 4xtyika
Marchew 100¢g 2 x Sttuka

Morele, suszone h6 g T x Sztuka ORZECHY I ZIARNA

Ogdrek zielony (dtugi) H4 g 0.3 x Sztuka ) )
Papryka czerwona 12g 0.8 x Sztuka Kakao nlskntfu§zczowe 30¢g 3x tyzkg
Pietruszka, licie 36g 6 xtyzeczka Orzechy wioskie o4g 3.6 xtyika
Pomarancza 400 g 2 x Sztuka MIESO | WYROBY MIESNE

Pomidor 360 ¢ 3 x Sztuka b i

Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja Poledwiczka z indyka (surowa) 100 g 1x Porcja
Soczewica czerwona, nasiona suche 36 g 3 xtyika

Szezypiorek 10¢g 2 xtyieczka RYBY | OWOCE MORZA

Zigmniaki 210¢ 3 xSttuka Turiczyk w sosie wtasnym 150 g 5xtyzka
PRZYPRAWY I ZIOtA PIECZYWO

Bazylia (suszona) 13¢ 325 xtyzeczka Chleb zytni na zakwasie 600 g 20 x Kromka
Curry 2g 2 x Szczypta

Cynamon 4g 0.8 x tyzeczka

Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 xtyzeczka

Kolendra (suszone liscie) 4g 1 xtyzeczka

Kurkuma 2g 0.4 x tyzeczka

Mielona stodka papryka 1g 0.2 x tyzeczka

Oregano (suszone) 6g 2 x tyzeczka

Papryka stodka (mielona, wedzona) 4 ¢ 0.8 xtyzeczka

Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta

Sol biata 2g 2 x Szczypta

NABIAL

Jaja kurze cate 224 ¢ 4 x Sztuka

Jogurt grecki 300¢ 15 xtyzka

Jogurt naturalny 230¢g 11.5xtyzka

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu -~ 700 g 2.8 x Szklanka

Ser twarogowy pétttusty 300¢ 1.5 x Opakowanie

Ser typu "Feta" 150¢g 3x Porcja

Ser, mozzarella 120¢g 8 x Porcja

Skyr naturalny 300¢g 2 x Porcja

ZBOZOWE

Kasza jeczmienna, peczak 60g 4 xtyika

Makaron penne 50¢g 0.71 x Szklanka

Makaron spaghetti 60 g 1.2 x Porcja

Maka orkiszowa 45¢ 3 xtyzka

Otreby owsiane 1g 1xtyika

Ptatki owsiane (gdrskie) 90¢g 9 xtyzka

LEGENDA

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

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw |
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Instytutu Zywnosci i Zywienia
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