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Dzien 1

Sniadanie

Jajecznica ze szczypiorkiem

Il $niadanie

Serek wiejski z ogdérkiem, pieczywo

Obiad
Szybka zapiekanka z indykiem i brokutami

Podwieczorek

Smoothie bananowo-truskawkowe

Kolacja

Gotowa zupa szczawiowa

K:1707.6 | B: 106.93
T:68.54 | W:173.16



Dzien 1

Sniadanie

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM
Szczypiorek

Jaja Kurze, Cate

Oliwa Z Oliwek

Pomidor

Chleb Stonecznikowy Lidl

Il Sniadanie

SEREK WIEJSKI Z OGORKIEM,
PIECZYWO
Ogérek

Serek Wiejski Lekki Pilos
Chleb Stonecznikowy Lidl
Szczypiorek

Obiad

SZYBKA ZAPIEKANKA Z INDYKIEM

| BROKULAMI
Ser Parmezan

Jogurt Naturalny 3% Pilos
Jaja Kurze, Cate

Brokut

Curry

Czosnek

Oliwa Z Oliwek

Makaron Petnoziarnisty

Mieso Mielone Z Indyka

Podwieczorek

SMOOTHIE BANANOWO-
TRUSKAWKOWE

Truskawki (mozna uzy¢ mrozonych
truskawek)

Banan

Mleko krowie 1,5%- Pilos

Widrki Kokosowe

Kolacja
GOTOWA ZUPA SZCZAWIOWA

Mini Mozzarella Pilos

Zupa szczawiowa z ziemniakami-
Lidl
Chleb Stonecznikowy Lidl

Gramatura

5.0g
120.0g
5.0g
75.09
35.09

Gramatura

100.0g
200.0g
17.59
2.5g

Gramatura

5.0g
20.0g
30.0g
250.0g
1.0g
5.0g
5.0g
45.0g
95.0g

Gramatura

150.0g

100.0g
250.0g
5.0g

Gramatura

50.0g
400.0g

70.0g

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Garsc
2.0 x Sztuka
1.0 x Lyzeczka
0.5 x Sztuka
1.0 x Kromka

Szacunkowa ilog¢

0.5 x Sztuka

1.0 x Opakowanie
0.5 x Kromka

0.5 x Gar$é

Szacunkowa ilog¢
0.5 x Lyzeczka
1.0 x tyzka
0.5 x Sztuka
0.5 x Sztuka
1.0 x Szczypta
1.0 x Zgbek
1.0 x Lyzeczka
0.5 x Szklanka
0.5 x Szklanka

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Szklanka

0.5 x Sztuka
1.0 x Szklanka
1.0 x kyzka

Szacunkowa ilo$¢
0.5 x Opakowanie

1.0 x Opakowanie

2.0 x Kromka

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

Jajka wbié do miseczki i rozmieszad doktadnie,
doprawic odrobing soli i pieprzem. Mase wlaé na

rozgrzang patelnie z oliwa i smazy¢ na mniejszym

STOPIEN
ogniu mieszajac. Dodac posiekany szczypiorek. TRUDNOSCI
Jajecznice podawad z pomidorem pokrojonym w
kostke i pieczywem. .

K: 325.15 | B: 18.47 | T: 20.36 | W: 19.13
CzAS

PRZYGOTOWANIA

@) 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI

Ogérka i szczypiorek pokroié, wymieszad z serkiem

wiejskim. Zjes¢ z pieczywem.

K: 219.5 | B: 24.09 | T: 7.3 | W: 14.35

CZAS
PRZYGOTOWANIA

() 45min

STOPIEN
TRUDNOSCI

Przygotuj druga porcje na kolejny dzien.

Makaron ugotuj zgodnie z opisem na opakowaniu.
Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Brokuty gotuj przez
okoto 5 minut w osolonej wodzie. Zmielone migso z
indyka podsmaz na tyzeczce oliwy z przeci$nietym
przez praske zabkiem czosnku. Dopraw solg pieprzem . .
i curry. Wymieszaj jogurt z jajkiem, dopraw solg i

pieprzem. Do naczynia zaroodpornego przetéz

najpierw mieso, potem brokuty i zalej wszystko masg
jogurtowa. Posyp startym parmezanem i piecz w

piekarniku przez 15 minut.

K:490.05|B:36.82 | T: 19.43 | W: 49.22

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 5min

STOPIEN
TRUDNOSCI

Wszystkie sktadniki zblendowad.

K:284.4|B:10.15| T: 5.3 | W: 49.63

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

Zupe podgrzad, posypac¢ mozzarellg i podawac z

pieczywem.

K:388.5|B:17.4|T: 16.15 | W: 40.85
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TYDZIEN 1
PRODUKT GRAMATURA SZACUNKOWA ILOSC
Pieczywo
Chleb Stonecznikowy Lidl 122.5g 3.5 x Kromka
Warzywo
Pomidor 75.0g 0.5 x Sztuka
Ogodrek 100.0g 0.5 x Sztuka
Brokut 250.0g 0.5 x Sztuka
Czosnek 5.0g 1.0 x Zgbek
Owoc
Truskawki 150.0g 1.0 x Szklanka
Banan 100.0g 0.5 x Sztuka
Mieso
Mieso Mielone Z Indyka 95.0g 0.5 x Szklanka
Nabiat
Jaja Kurze, Cate 150.0g 2.5 x Sztuka
Serek Wiejski Lekki Pilos 200.0g 1.0 x Opakowanie
Ser Parmezan 5.0g 0.5 x tyzeczka
Jogurt Naturalny 3% Pilos 20.0g 1.0 x tyzka
Mleko krowie 1,5%- Pilos 250.0g 1.0 x Szklanka
Mini Mozzarella Pilos 50.0g 0.5 x Opakowanie
Ttuszcze
Oliwa Z Oliwek 10.0g 2.0 x tyzeczka
Widrki Kokosowe 5.0g 1.0 x tyzka

Zboza



Makaron Petnoziarnisty

Inne

Zupa szczawiowa z ziemniakami- Lidl
Przyprawy

Szczypiorek

Curry

45.0g

400.0g

7.5g

1.0g

0.5 x Szklanka

1.0 x Opakowanie

1.5 x Garsé

1.0 x Szczypta
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