DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
07:30

DRUGIE
SNIADANIE
10:30

PRZEKASKA
13:00

OBIAD 15:00

KOLACJA
18:30

Potrawy

OWSIANKA Z GRUSZKA
5 min

SKLADNIKI:

Ptatki owsiane 50 g, (5 tyzek)
Gruszka 130 g, (1 sztuka)
Mleko 2% 240 g, (1 szklanka)
Orzechy wtoskie 15 g, (1 tyzka)
Miéd 12 g, (1 tyzeczka)

GRAHAMKA Z SEREM | SZYNKA
10 min

SKLADNIKI:

Satata mastowa 5 g, (11is¢)

Butka grahamka 70 g, (1 sztuka)
Ogoérek konserwowy 30 g, (1 sztuka)
Szynka drobiowa 30 g, (1 plaster)
Ser gouda 25 g, (1 plaster)

Masto 10 g, (1 tyzka)

SALATKA OWOCOWA -
POMARANCZOWA
5 min

SKLADNIKI:

Mandarynka 130 g, (2 sztuki)
Brzoskwinia w puszce 120 g, (2 sztuki)
Nasiona stonecznika 20 g, (2 tyzki)

tOSQS, PIECZONE ZIEMNIAKI |
SUROWKA
30 min

SKLADNIKI:

tosos atlantycki 120 g, (0.5 filet)
Ziemniak 220 g, (3 sztuki)

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)
Kapusta pekinnska 100 g
Marchew 40 g, (0.5 sztuk)

Oliwa z oliwek 10 g, (1tyzka)

CIABATTA Z PIECZARKAMI,
MOZZARELLA | POMIDOREM
5 min

SKLADNIKI:

Butka fitness 80 g, (1 sztuka)
Czosnek surowy 5 g, (1 zgbek)
Pomidor czerwony 60 g, (3 plastry)
Ser mozzarella 60 g, (4 plastry)
Pieczarki 120 g, (6 sztuk)

Cebula 25¢g

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)

Przepis

OWSIANKA Z GRUSZKA;

Do zimnego mleka doda¢ ptatki,siemie Iniane i
zagotowac. Na talerzu uktada¢ kawatki gruszki, orzechy
oraz tyzeczke miodu.

GRAHAMKA Z SEREM | SZYNKA;
Butke posmarowaé mastem, przetozy¢ satata, szynka,
serem, uktadaé ogoérka.

SAELATKA OWOCOWA - POMARANCZOWA:
Owoce pokréj w kostke, wiéz do pojemnika i posyp
stonecznikiem.

£OSOS, PIECZONE ZIEMNIAKI | SUROWKA :

tososia doprawic¢ pieprzem cytrynowym. Zawingé w
papier do pieczenia, nastepnie w folie i piec w
piekarniku/na grillu elektrycznym. Ziemniaki obraé,
pokroi¢ na niewielkie kawatki, pola¢ odrobing oleju i
doprawi¢ solg, pieprzem, stodkg papryka. Piec w
piekarniku ok. 25 min. Kapuste posieka¢, dodac¢
potarkowang marchew, polang oiiwa.

CIABATTA Z PIECZARKAMI, MOZZARELLA | POMIDOREM:
Pieczywo pokroi¢ na kromki, natrze¢ przekrojonym na
p6t zgbkiem czosnku.

Pieczarki, cebule pokroié¢, wrzucié na patelnie z olejem-
doprawi¢ ziotami. Uktada¢ na pieczywie, na to plastry
pomidora i mozzarelli, zapiekac.



DZIEN 2

Positek

SNIADANIE
07:30

DRUGIE
SNIADANIE
10:30

PRZEKASKA
13:00

OBIAD 15:00

KOLACJA
18:30

Potrawy

PLATKI KUKURYDZIANE Z OWOCAMI
NA MLEKU
5 min

SKLADNIKI:

Mleko 2% 240 g, (1 szklanka)

Ptatki kukurydziane 30 g, (1 szklanka)
Nasiona stonecznika 10 g, (1tyzka)
Dynia pestki 10 g, (1 fyzka)

Rodzynki 15 g, (1tyzka)

Banan 120 g, (1 sztuka)

ROLLO Z ALMETTE | WARZYWAMI
10 min

SKLADNIKI:

Szynka drobiowa 50 g, (2 plastry)
Satata mastowa 15 g, (3 lis¢)
Ogorek 180 g, (1 sztuka)

Rzodkiewka 30 g, (2 sztuki)

Tortilla gotowa 60 g, (1 sztuka)
Serek chrzanowy z almette 30 g, (2

tyzki)

KOKTAIJL ANANAS, BNANA
10 min

SKLADNIKI:

Ananas w puszce 30 g, (2 plastry)
Banan 130 g, (1 sztuka)

Nasiona stonecznika 20 g, (2 tyzki)
Jogurt naturalny 200 g, (10 tyzek)

KOTLET MIELONY Z KASZA |
BURACZKAMI
20 min

SKLADNIKI:

Mieso mielone wieprzowe z szynki
100 g, (1 porcja)

Koper 4 g, (1tyzeczka)

Jajko 30 g, (0.5 sztuk)

Kasza jeczmienna 50 g, (4 tyzki)
Buraczki tarte (ze stoika) 150 g, (1
szklanka)

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)
Ogodrek kiszony 60 g, (1 sztuka)

PASTA Z MAKRELI | JAJKA Z
PIECZYWEM
20 min

SKLADNIKI:

Makrela 80 g, (0.5 sztuk)

Jajko 60 g, (1 sztuka)

Por 30 g, (0.5 kawatek)

Pomidor koncentrat 15 g, (1 tyzeczka)
Oliwa z oliwek 10 g, (1tyzka)

Chleb petnoziarnisty 100 g, (2 kromki)

Przepis

PEATKI KUKURYDZIANE Z OWOCAMI NA MLEKU:
Ptatki zala¢ mlekiem, doda¢ banana, kilka rodzynek oraz
stonecznik i pestki dyni.

ROLLO Z ALMETTE | WARZYWAMI:

Placek tortilli posmarowac almette, przykryé¢
satata,szynka, dodac¢ pokrojonego ogérka, rzodkiewke,
zawing¢ w rollo. Zabezpieczy¢ za pomoca srebrnej folii.
Pokroi¢ na pét.

KOKTAIJL ANANAS, BNANA:
Owoce wiozy¢ do blendera. Reszte sktadnikéw
zmiksowaé, mozna dodac¢ wody.

KOTLET MIELONY Z KASZA | BURACZKAMI:

Mieso potaczy¢ z jajkiem, doprawié, dodaé koperek,
uformowac ptaskie kotleciki usmazy¢ na patelni -
mozna tez upiec w piekarniku - wtedy olej doda¢ do
surowego miesa. . Kasze ugotowaé w wodzie. Podawac
z buraczkami oraz pokojonym ogérkiem.

PASTA Z MAKRELI | JAJKA Z PIECZYWEM:

Jajko ugotowac na twardo. Makrele oddzieli¢ od osci,
dodac¢ kawatki jajka i wszytko rozgnies¢ widelcem,
polaé oliwg i dodaé¢ posiekany por oraz odrobine
koncentratu. Doprawi¢ pieprzem. Naktada¢ na

pieczywo.
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Positek

SNIADANIE
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DRUGIE
SNIADANIE
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Potrawy

OMLET NA StONO
15 min

SKLADNIKI:

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Maka owsiana 40 g, (3.5 tyzki)

Ziota prowansalskie 3 g, (1tyzeczka)
Oliwa z oliwek 5 g, (1 fyzeczka)

Ser mozzarella 45 g, (3 plastry)
Pomidor czerwony 60 g, (3 plastry)

GRAHAMKA Z TWAROGIEM | DZEMEM
10 min

SKLADNIKI:

Butka graham 70 g, (1 sztuka)
Twardég potttusty 50 g, (2 tyzki)
Dzemy i konfitury, bez cukru,
dowolny smak 30 g, (2 tyzeczki)
Masto 10 g, (1 tyzka)

Jabtko 180 g, (1 srednie)

KAKAOWO BANANOWY KOKTAIL Z
AWOKADO
10 min

SKLADNIKI:

Banan 130 g, (1 sztuka)

Jogurt naturalny 200 g, (10 tyzek)
Siemie Iniane 5 g, (1 tyzeczka)
Awokado 80 g

Kakao w proszku niestodzone 5 g, (1
tyzeczka)

ZAPIEKANY MAKARON Z
KURCZAKIEM W BIALYM SOSIE
40 min

SKLADNIKI:

Makaron petnoziarnisty penne 50 g,
(0.5 szklanek)

Piers z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)
Jogurt naturalny 60 g, (3 tyzki)
Majonez 10 g, (1 tyzeczka)

Olej rzepakowy 5 g, (1 tyzeczka)

Ser gouda 30 g, (3 tyzka startego sera)
Brokuty 150 g

KUSKUS Z WARZYWAMI NA CIEPLO
10 min

SKLADNIKI:

Kuskus 39 g, (3 tyzki)

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Cebula 30g

Papryka czerwona stodka 100 g, (0.5
sztuk)

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)

Natka pietruszki 2 g, (1tyzeczka)

Przepis

OMLET NA SLONO:

Gotowa maka lub zmieli¢ na pytek ptatki owsiane. Maka
wymieszac z jajkami - dodac ziota, pieprz, na patelnie
dodac¢ oliwe, wylaé ciasto, gdy zetnie sie z jednej strony,
przerzuci¢ na druga strong, doda¢ mozzarelle i plastry
pomidora, przykry¢ pokrywka i grza¢ do rozpuszczenia.

GRAHAMKA Z TWAROGIEM | DZEMEM:

Butke rozkroi¢, posmarowaé¢ mastem, natozyé¢ twarég
oraz posmarowac¢ dzemem (smak dowolny jednak
warto wybiera¢ dzem z mata zawartosciag cukru), butke
ztozy¢. Owoc dodatkowo.

KAKAOWO BANANOWY KOKTAIL Z AWOKADO:
Doda¢ jogurt, awokado, banana, posypac siemieniem
Inianym i kakao. Wszystko zblendowaé/zmiksowac. .

ZAPIEKANY MAKARON Z KURCZAKIEM W BIALYM SOSIE:
Makaron ugotowac¢ al dente. Jogurt potaczy¢ z
majonezem, dodaé czosnek oraz przyprawe ziotowa np.
mieszanke ziét. Kurczaka podsmazy¢ ale lekko i krétko
by nie wysuszyé. Brokuta wrzuci¢ do wrzatku i
gotowacok 3 min. odcedzi¢. Do makaronu doda¢
potarty ser. Do tego dodac sos ziotowy, kurczaka,
brokuta - wszystko przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego, przykryé pokrywa, zapiekac¢ od
nagrzania 20 min, zdjgé¢ pokrywe i zapieka¢ kolejne 10
min przez przykrycia.

KUSKUS Z WARZYWAMI NA CIEPLO:

Kasze kus kus przygotowac wedtug przepisu na
opakowaniu (zala¢ woda). Na patelnie doda¢ olej, wode,
cebulkee, pomidora pokrojonego oraz papryke, dusi¢,
dodac¢ kasze i posypac natka.



