DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
07:00

DRUGIE
$SNIADANIE
10:30

PRZEKASKA
13:00

OBIAD 15:00

KOLACJA
18:30

Potrawy

PLATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU Z
OWOCAMI
5 min

SKLADNIKI:

Mleko 2% 240 g, (1 szklanka)

Ptatki kukurydziane 30 g, (1 szklanka)
Borowka 50 g, (1 garsé)

Nasiona stonecznika 10 g, (1 tyzka)
Rodzynki 15 g, (1tyzka)

PLACKI BANANOWE
20 min

SKLADNIKI:

Banan 120 g, (1 sztuka)

Jajko 60 g, (1 sztuka)

Ptatki owsiane 30 g, (3 tyzki)
Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)

JABtLKO
220 g, (1duze)

MAKARON SPAGHETTI Z POMIDORAMI
20 min

SKLADNIKI:

Mielony indyk 100 g, (0.5 porcji)
Cebula 50 g, (0.5 sztuk)

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)
Pomidor w puszce 120 g, (0.5 puszka)
Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5
sztuk)

Makaron petnoziarnisty 50 g, (0.5
szklanek)

GRZANKI Z POMIDOREM |
MOZZARELLA

5 min

SKELADNIKI:

Chleb petnoziarnisty 100 g, (2 kromki)
Pomidor czerwony 80 g, (4 plastry)

Ser mozzarella 60 g, (4 plastry)
Ogdrek kiszony 120 g, (2 sztuki)

Przepis

PEATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU Z OWOCAMI:
Ptatki zala¢ mlekiem, doda¢ owoce, rodzynki,
stonecznik.

PLACKI BANANOWE:

Sktadniki mieszamy, blendujemy, odstawi¢ na chwile do
lodéwki, ponownie zmiksowac. Rozgrzac¢ patelnie, na
suchej lub na odrobinie oleju - smazy¢ placki - po ok. 2-3
minuty z kazdej strony.

MAKARON SPAGHETTI Z POMIDORAMI:

Olej rozgrzac na patelni, doda¢ cebule oraz papryke -
przysmazyc. Doda¢ mieso, przyprawi¢ do smaku - curry,
chilli, sél, pieprz, papryka stodka. Gdy mieso pozbedzie
sie surowosci, dodaé pét puszki pomidoréw, mozna
dodatkowo doprawié ziotami.Podla¢ woda oraz dodaé
odrobine koncentratu pomidorowego. Makaron
ugotowac¢ al dente. Potgczyé sos z makaronem.

GRZANKI Z POMIDOREM | MOZZARELLA;

Na pieczywo uktadac¢ plastry pomidora, mozzarelli -
mozna posypac np. ziotami prowansalskimi, pieczywo
zapieka¢ w piekarniku ok. 10 minut. Do grzanek
podawacé pokrojone ogorki.



DZIEN 2

Positek

SNIADANIE
07:00

DRUGIE
SNIADANIE
10:30

PRZEKASKA
13:00

OBIAD 15:00

KOLACJA
18:30

Potrawy

OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI
10 min

SKLADNIKI:

Ptatki owsiane 40 g, (4 tyzki)
Mleko 2% 240 g, (1 szklanka)
Banan 120 g, (1 sztuka)
Orzechy wtoskie 15 g, (1 tyzka)

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA
10 min

SKLADNIKI:

Jajko 60 g, (1 sztuka)

Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Rzodkiewka 30 g, (2 sztuki)

Jogurt naturalny 40 g, (2 tyzki)

Chleb petnoziarnisty 100 g, (2 kromki)
Masto 10 g, (1 tyzka)

POJEMNICZEK OWOCOW
2 min

SKLADNIKI:

Morela suszona 30 g, (3 sztuki)
Mandarynka 195 g, (3 sztuki)

PIECZONY £0SO0S Z ZIEMNIAKAMI |
SUROWKA Z KAPUSTY
30 min

SKLADNIKI:

tosos$ atlantycki 100 g, (0.5 filet)
Kapusta kiszona 150 g, (1 szklanka)
Ziemniak 150 g, (2 sztuki)

Oliwa z oliwek 10 g, (1tyzka)

TWAROZEK Z WARZYWAMI
10 min

SKLADNIKI:

Twarog potttusty 100 g, (0.5 kostka)
Szczypiorek 10 g, (2 tyzki)

Jogurt naturalny 40 g, (2 tyzki)
Rzodkiewka 30 g, (2 sztuki)

Chleb petnoziarnisty 50 g, (1 kromka)
Masto 10 g, (1 tyzka)

Przepis

OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI:

Do zimnego mleka doda¢ ptatki, gotowaé ok.3-4 minut.
Do ugotowanych ptatkdw wkroi¢ banana, doda¢
orzechy.

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA;

Jajko ugotowac na twardo, wkroi¢ warzywa, pola¢
jogurtem, doprawi¢ solg oraz pieprzem.

Naktadac¢ na pieczywo z mastem.

POJEMNICZEK OWOCOW:
Owoce pokroi¢, uktada¢ do pojemniczka

PIECZONY £OSOS$ Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA Z KAPUSTY:
tososia odprawic solg, pieprzem. Zawing¢ w papier do
pieczenia, nastepnie w srebrng folie i piec w piekarniku
lub na grillu elektrycznym (ok. 20 min). Ziemniaki
ugotowaé w wodzie. Kapuste pokroi¢, pola¢ odrobing
oliwy.

TWAROZEK Z WARZYWAMI :

Twarozek rozdrobni¢ widelcem, doda¢ szczypiorek,
rzodkiewke, pola¢ jogurtem i doprawié solg i pieprzem.
Podawac z pieczywem z mastem.
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Potrawy

JAJECZNICA Z PIECZYWEM
5 min

SKLADNIKI:

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Masto 10 g, (1 tyzka)

Chleb petnoziarnisty 50 g, (1 kromka)
Satata mastowa 5 g, (11is¢)

Pomidor koktajlowy 100 g, (5 sztuk)

GRAHAMKA
10 min

SKLADNIKI:

Butka graham 70 g, (1 sztuka)
Szynka drobiowa 30 g, (1 plaster)
Satata mastowa 5 g, (11is¢)

Masto 10 g, (1 tyzka)

Pomidor czerwony 40 g, (2 plastry)

KAKAOWO BANANOWY KOKTAIJL
10 min

SKLADNIKI:

Banan 130 g, (1 sztuka)

Jogurt naturalny 100 g, (5 tyzek)
Midd 12 g, (1 tyzeczka)

Siemie Iniane 5 g, (1 tyzeczka)

Mleko 2% 120 g, (0.5 szklanek)

Kakao w proszku niestodzone 5 g, (1
tyzeczka)

PULPECIKI INDYCZE Z KASZA W
SOSIE KOPERKOWYM Z MARCHWIA
TARTA

30 min

SKLADNIKI:

Mielony indyk 100 g, (0.5 porcji)
Jajko 30 g, (0.5 sztuk)

Cebula 50 g, (0.5 sztuk)

Peczak 45 g, (3 tyzki)

Koper 4 g, (1tyzeczka)

Jogurt naturalny 20 g, (1tyzka)
Marchew 80 g, (1 sztuka)

Por 10 g

Majonez 10 g, (1 tyzeczka)

PIECZONE FRYTKI | PAPRYKA W
SOSIE JOGURTOWYM
30 min

SKLADNIKI:

Ziemniak 150 g, (2 sztuki)

Olej rzepakowy 10 g, (1tyzka)
Papryka czerwona stodka 150 g, (0.5
sztuk)

Jogurt naturalny 60 g, (3 tyzki)
Koper 4 g, (1tyzeczka)

Przepis

JAJECZNICA Z PIECZYWEM:
Na patelnie dodaé masto, nastepnie jajka.Podawac z
pieczywem z satatg oraz pokrojonymi pomidorkami.

GRAHAMKA :
Pieczywo posmarowaé¢ mastem, przetozy¢ satatg, szynka
oraz uktada¢ pomidora.

KAKAOWO BANANOWY KOKTAJL :

Dodac¢ jogurt, mleko, banana, kakao, posypac¢
siemieniem Inianym i miodem. Wszystko
zblendowaé/zmiksowaé. .

PULPECIKI INDYCZE Z KASZA W SOSIE KOPERKOWYM Z
MARCHWIA TARTA:

Mieso potaczyé z potows jajka, doprawic solg, pieprzem
i ziotami. Zwilzong dfonig uformowaé mate pulpeciki.
Wrzuci¢ na osolony wrzatek, dodaé¢ wtoszczyzne,
cebule, gotowac ok. 10 min od wyptyniecia, dodac¢
koperek, jogurt, doprawié. Potaczy¢ z ugotowana kasza,
miesem i sosem. Marchew zetrzec¢, dodaé¢ drobno
pokrojony por doprawié solg, pieprzem, odrobing
majonezu.

PIECZONE FRYTKI | PAPRYKA W SOSIE JOGURTOWYM:
Ziemniaka obra¢, pokroi¢ na niewielkie kawatki, mozna
wrzuci¢ do gotujgcej sie wody na ok. 5 min, odcedzic.
Papryke pokroi¢ na pétkrazki, razem z podgotowanym
ziemniakami pola¢ olejem przyprawami i wsadzi¢ do
nagrzanego piekarnika na ok. 20 min. Podawac¢ z sosem
koperkowym (jogurt+koperek+przyprawy) . Papryke
mozna zamieni¢ na np. cukinie.



