¢ (Nie)zwykia
1 forma




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

poniedziatek

» Sniadanie (E: 492kcal, B o.: 32.49g, T: 20.04g, W o.: 51.31g)

llJajecznica z suszonymi pomidorami ([l Czas przygotowania wynosi okoto 10 minut) (E: 1 porcja
492kcal, B 0.: 32.49¢, T: 20.04g, W o.: 51 .31g§)

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (156g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pomidory suszone na storicu - 2 i 3/4 plastra (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Sposdb przygotowania:

il Suszone pomidory pokréj na drobne kawatki.

1l Szynke z indyka pokrdj w cienkie paski lub kostke.

il Na patelni rozgrzej masto, dodaj szynke i podsmaz przez okoto 1-2 minuty.
i Dodaj pokrojone pomidory i smaz razem przez kolejne 1-2 minuty.

i W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.

1l Wlej jajka na patelnie z szynka i pomidorami, mieszajac delikatnie, az jajecznica sie zetnie (ale nadal bedzie lekko
kremowa).

il Pod koniec dodaj posiekany szczypiorek i wymieszaj.

» Il $niadanie (E: 459kcal, B 0.: 31.79g, T: 20.64g, W o.: 41.82g)

<=Jesienna herbata owocowo-korzenna (Il Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
58kcal, B 0.: 1.32g, T: 0.47g, W 0.: 14.57g)



Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
o Jabtko - 1/5 sztuki (35g)

e Maliny - 1/2 garsci (35g)

o Pomararicza - 1/7 sztuki (40g)

¢ Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Imbir marynowany - 1/8 sztuki (3g)

Sposob przygotowania:

= Zaparz czarng herbate w szklance.

i} Dodaj plasterki jabtka i pomararnczy.
il Dopraw cynamonem, gozdzikiem i plasterkami imbiru.

il Wrzué maliny. Wymieszaj i odstaw na kilka minut, by smaki sie potaczyly..

[l Satatka z burakiem, twarogiem i pistacjami (I Czas przygotowania wynosi okoto 10 1 porcja
minut) (E: 401kcal, B 0.: 30.47g, T: 20.17g, W 0.: 27.25g)

Pistacje - 1/2 garsci (15g)

Awokado - 1/3 sztuki (45g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Granat, surowy - 1/6 sztuki (17g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Roszponka - 1 gars¢ (259)

Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g)
Miod - 1/8 tyzki (3g)




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

Sposob przygotowania:

[l Buraka umyj, obierz i ugotuj w catosci w wodzie lub upiecz w piekarniku, az bedzie miekki (ok. 40-50 min
gotowania lub 30-40 min pieczenia w 180°C). (mozesz tez kupi¢ juz ugotowane buraki)

il Ostudzonego buraka pokréj w kostke lub plasterki.

il Ser twarogowy pokrdj w kostke lub plastry.

i Awokado obierz i pokro6j w kostke.

il Pistacje lekko posiekaj lub zostaw w catosci.

i Roszponke umyj i osusz.

il W duzej misce delikatnie wymieszaj buraka, ser, awokado, pistacje i roszponke.
il Dodaj posiekany koper ogrodowy.

Skrop oliwa z oliwek i delikatnie wymieszaj.

Il Opcjonalnie udekoruj nasionami granatu i odrobing miodu dla stodkiego akcentu.

» Obiad (E: 416kcal, B 0.: 35.86¢g, T: 5.98g, W 0.: 52.29q)

iSpaghetii bolognese(ll Czas przygotowania wynosi okoto 15 minut) (E: 416kcal, B o.: 1 porcja
35.86¢, T: 5.98g, W 0.: 52.29g)

Bazylia, Swieza - 2/3 garsci (2g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/3 garsci (60g)
Migso mielone z indyka - 2/3 szklanki (120g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol himalajska - 1 szczypta (1g)

Ser parmezan, tarty - 1/3 tyzki (3g)

Passata - 1/2 szklanki (110g)




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

Sposob przygotowania:

i Na rozgrzang patelnie dodaj przyprawione mieso, smaz i rozdrabniaj topatka w czasie smazenia.

i Do migesa dodaj ziota oraz koncentrat. Catos¢ podgrzewaj przez chwile, nastepnie dodaj passate i pomidory
koktajlowe. Gotuj na matym ogniu okoto 30 minut.

i Makaron ugotuj al dente.

il Podawaj makaron z sosem, posypany serem i udekorowany $wiezg bazylia.

» Kolacja (E: 446kcal, B 0.: 25.25¢g, T: 6.69g, W 0.: 71.07g)

[l Pinsa z brzoskwiniami i mozzarellg (i Czas przygotowania wynosi okoto 10 minut) (E: 1 porcja
446kcal, B 0.: 25.25g, T: 6.69g, W 0.: 71.079)

o Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)

e Brzoskwinia - 1 sztuka (95g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

¢ Szynka parmenska - 2 plastry (30g)
e Ser mozzarella light - 2 plastry (40g)
o Miod - 1/8 tyzki (3g)

e Pinsa - 1/2 sztuki (120ml)

Sposdb przygotowania:

1l Rozgrzej piekarnik do 220°C (géra-dét). Jesli masz kamieni do pizzy, wtdz go wczesniej, aby sie nagrzat.

il Posmaruj pinse cienka warstwg miodu. Ut6z na niej plasterki brzoskwini, porwang mozzarelle i szynke parmenska.
Dopraw solg i pieprzem.

il Piecz przez 10-12 minut, az ciasto stanie sie chrupiace, a ser lekko sie roztopi.

il Po upieczeniu posyp $wieza bazylia i podawaj od razu.



Jadtospis Standard
(Ni;.')zwykta
orma f‘i
A
WartosSci odzywcze ‘

Wartos¢ energetyczna: 1813 kcal Biatko ogotem: 125.39¢

Tluszcez: 53.35g9 Weglowodany ogétem: 216.49 g




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

wtorek

» Sniadanie (E: 415kcal, B o.: 41.87g, T: 6.49g, W o.: 50.78g)

IJednopocjowy serniczek z malinami w stoiku (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 1 porcja
minut) (E: 415kcal, B o.: 41.87g, T: 6.49g, W 0.: 50.78g)

o Czekolada mleczna - 2 kostki (12g)

o Herbatniki - 3 sztuki (15g)

e Maliny - 1 1/3 garsci (100g)

e Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g)

¢ Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1
opakowanie
(150q)

Sposob przygotowania:

il Ciasteczka rozkrusz na drobno i wysyp na dno naczynia.

il Czekolade roztop w kapieli wodnej lub pokrusz na mate kawatki.
i Twardg zblenduj ze skyrem, dodaj roztopiong czekolade, wymieszaj i wyldz mase na ciasteczkowy spod.

i Maliny mrozone rozpu$¢ w rondelku z dodatkiem tyzeczki erytrolu.

» Il $niadanie (E: 436kcal, B 0.: 35.99g, T: 11.45g, W 0.: 53.13g)

IKolorowe kanapki z warzywami(ll Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
378kcal, B 0.: 34.67g, T: 10.98g, W o0.: 38.56q)

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

Roszponka - 1 garsé (259)

Szynka z indyka - 5 plastrow (75g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Proteinowy ser z6tty Go Active - 3 plastry (50g)




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
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Sposob przygotowania:

i Pieczywo lekko posmaruj mastem.
i Natoz satate, plasterki szynki i sera.

i Dodaj pokrojone warzywa, a cato$¢ posyp szczypiorkiem.

=Jesienna herbata owocowo-korzenna (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
58kcal, B 0.: 1.32g, T: 0.47g, W 0.: 14.57g)

e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Jabtko - 1/5 sztuki (359)

Maliny - 1/2 garsci (35g)

Pomarancza - 1/7 sztuki (40g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Imbir marynowany - 1/8 sztuki (3g)

Sposob przygotowania:

= Zaparz czarng herbate w szklance.

il Dodaj plasterki jabtka i pomaranczy.
il Dopraw cynamonem, gozdzikiem i plasterkami imbiru.

I Wrzué maliny. Wymieszaj i odstaw na kilka minut, by smaki sie potaczyty..

» Obiad (E: 489kcal, B o.: 49.56g, T: 13.43g, W 0.: 43.92g)

IDomowy burger (Il Czas przygotowania wynosi okoto 25 minut) (E: 489kcal, B o.: 1 porcja
49.56g, T: 13.43g, W 0.: 43.92g)



Jadtospis Standard
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Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Roszponka - 1 gars¢ (259)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Keczup - 2/3 tyzki (15g)

Ser mozzarella light - 2 i 1/4 plastra (45g)
Ogorki kiszone - 1 sztuka (659)

Butka zytnia - 1 sztuka (65g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

il Filet z kurczaka umyj, osusz i dopraw solg, pieprzem oraz odrobing papryki wedzonej.

il Rozgrzej oliwe na patelni i smaz kurczaka okoto 5-7 minut z kazdej strony, az bedzie zlocisty i w petni upieczony.
il W miedzyczasie przekrdj butke zytnig na pét. Mozesz ja lekko podpiec w piekarniku lub na patelni.
i Pomidora pokréj w plastry, Il ogorki kiszone w cienkie plasterki.

i Na gotowego kurczaka potoz plastry mozzarelli, przykryj patelnie pokrywka i odczekaj minute, az ser lekko sie
roztopi.

il Dolng cze$¢ butki posmaruj ketchupem. U6z kurczaka z roztopiong mozzarella, plasterki pomidora, ogérka i
liscie roszponki.

il Przykryj gorng czescia butki i podawaj od razu.

» Kolacja (E: 446kcal, B 0.: 37.86g, T: 13.84g, W o.: 45.39g)

IPyszna pasta z tososia (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 446kcal, B o.: 1 porcja
37.86g, T: 13.84g, W 0.: 45.399)

Orzechy wioskie - 1/4 garsci (8g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Losos, wedzony - 2/3 opakowania (60g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Serek wiejski bez laktozy - (150g)




Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
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Sposob przygotowania:

i Ogorka pokréj w drobng kosteczke.

i Lososia pokrdj w kosteczke.

i Posiekaj koperek.

il Do miseczki dodaj ogorek, serek wiejski, fososia, majonez, koperek i doktadnie wymieszaj.

il Pieczywo posmaruj gotowa pasta i posyp dodatkowo koperkiem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1786 kcal Biatko ogotem: 165.28 g



Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

sroda

» Sniadanie (E: 455kcal, B 0.: 36.91g, T: 16.92g, W o.: 40.32g)

[Roladki z tortilli, szynki i warzywami(l Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
455kcal, B 0.: 36.91g, T: 16.92g, W o.: 40.329)

Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (60g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (45g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Roszponka - 1 gars¢ (259)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (65g)

o Jogurt naturalny - Skyr - 1/4 opakowania (40g)
o Proteinowy ser zotty Go Active - 2 plastry (369)

Sposdb przygotowania:

il Przygotuj warzywa
Pokroj cukinie, ogorka i papryke w cienkie paski lub drobng kostke. Posiekaj pietruszke.

i Przygotuij tortille
Rozl6z pelnoziarnista tortille na ptaskiej powierzchni.

i Dodaj szynke i warzywa
Na srodku tortilli utéz plastry szynki z indyka. Dodaj rukole i pokrojone warzywa. Posyp pietruszka.

i Zwin roladke
Zwin tortille ciasno w rulon. Mozesz pokroi¢ jg na mniejsze porcje, aby tatwiej sie jadto.

il Podawanie
Podawaj z jogurtem naturalnym Skyr jako dipem lub dodatkiem.

» Il $niadanie (E: 488kcal, B 0.: 42.39g, T: 8.04g, W 0.: 68.11g)

Owsianka nocna o smaku ciasteczek lotus (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 1 porcja
minut) (E: 488kcal, B 0.: 42.39g, T: 8.04g, W o.: 68.11g¥

10
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¢ Budyn, o smaku waniliowym bez cukru Winiary - 1/3
opakowania (15g)

o Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

o Mieko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

o Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1
opakowanie

(150g)

e lzolat biatka serwatki, 100% Natural Whey Protein
Isolate Olimp - 1/3 porcji (15g)

e Erytrytol - 1/2 tyzki (5g)

¢ Pudding proteinowy czekoladowy biedronka - 1/3

sztuki
(70ml)

o Ciastko korzenne lotus - 2 sztuki (8ml)

Sposob przygotowania:

i Ptatki owsiane zalewamy 100 ml mleka

i Dodajemy erytrytol, izolat biatka i proszek budyniowy, gotujemy na matym ogniu.
# Odktadamy owsianke do ostudzenia.

il Skyr i 50 ml puddingu miksujemy do uzyskania gtadkiej, zwartej masy.

il Do ostudzonej owsianki dodajemy reszte puddingu i mieszamy.

il Uktadamy w stoiku warstwami: owsianka — masa z Skyr — owsianka.

i Na wierzchu kruszymy ciastka Lotus.

i Wstawiamy do lodowki najlepiej na cata noc — smakuje najlepiej dobrze schtodzone!

» Obiad (E: 479kcal, B 0.: 39.82¢g, T: 11.66g, W 0.: 57.42g)

IKurczak w sosie curry (Il Czas przygotowania wynosi okoto 20 minut) (E: 479kcal, B o.: 1 porcja
39.82g, T: 11.669, W o.: 57.42g§

11



Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

Dynia - 1/8 sztuki (100g)

Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe House of Asia - 2 tyzki (20ml)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)
Koperek, suszony - 3/4 tyzeczki (3g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)
Kietki stonecznika - 2/3 tyzki (59)

Sposob przygotowania:

i Dynie i marchew pokréj w kostke lub plastry.

i Filet z kurczaka pokrdj w kostke lub paski.

i Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz kurczaka az sie lekko zrumieni.

il Dodaj curry, kurkume, papryke i mieszaj 30 sekund, aby przyprawy uwolnity aromat.

il Dodaj bulion i mleko kokosowe, wymieszai.

il Dodaj marchew i dynie, gotuj na srednim ogniu 10-15 minut, az warzywa beda miekkie, a kurczak ugotowany.
i Pod koniec dodaj koperek i kietki stonecznika.

i Podawaj z ugotowanym ryzem brazowym.

» Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 12.29g, T: 11.92g, W o.: 70.73g)

Il Jesienna zupa krem z batata i papryki z grzankami (Il Czas przygotowania wynosi 1 porcja
okoto 35 minut) (E: 246kcal, B 0.: 6.81g, T: 5.23g, W 0.: 45.929)

12
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Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe House of Asia - 1 tyzka (10ml)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Papryka czerwona - 2/3 sztuki (150g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Grzanki - 1/2 tyzki (59)

Batat - 1/3 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

i Cebule i czosnek posiekaj, podsmaz na oliwie, az sie zeszkla.

il Batata, papryke i marchew pokrdj w kostke, dodaj do garnka i podsmaz przez kilka minut.
Zalej warzywa bulionem, dopraw solg i pieprzem, gotuj ok. 20 minut do migekkosci.

il Zblenduj catos¢ na gtadki krem.

il Dodaj mleczko kokosowe i wymieszaj, aby zupa byta aksamitna.

il Podawaj z chrupigcymi grzankami i posyp koperkiem.

liChipsy bazyliowe z tortilli (I Czas przygotowania wynosi okoto 10 minut) (E: 180kcal, B 1.5 porcji
0.:5.48g, T: 6.69g, W 0.: 24.81g)

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

e Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)

o Sol himalajska - 2 szczypty (29)

e Tortilla petnoziarnista - 3/4 sztuki (53g)

13
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Sposob przygotowania:

i Krojenie:

Pokroj tortille na mate tréjkaty, przypominajace nachosy.

il Mieszanka ziotowa:

W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, bazylie i sél.

il Smarowanie:

Kazdy trojkat tortilli delikatnie posmaruj przygotowang mieszanka - z obu stron (najlepiej uzyj pedzelka kuchennego).
il Pieczenie:

Utéz chipsy na blasze wytozonej papierem do pieczenia - nie powinny sie stykac.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 150°C przez ok. 3-4 minuty, az beda ztociste i chrupiace.

A\ Uwaga: Chipsy tatwo sie przypalaja — obserwuj je uwaznie podczas pieczenia!

il Wskazéwka:
Dla dodatkowego smaku mozesz doda¢ do mieszanki czosnek granulowany lub parmezan w proszku.

14
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Wartos¢ energetyczna: 1848 kcal Biatko ogotem: 131.41¢g

Tluszcz: 48.54 g Weglowodany ogétem: 236.58 g
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czwartek

» Sniadanie (E: 434kcal, B o.: 26.56g, T: 13.42g, W o0.: 54.69)

[Proteinowy bajgiel z szynka z indyka, warzywami i serem (ISzybki czas do 1 porcja
przygotowania do 5 minut) (E: 376kcal, B 0.: 25.24g, T: 12.95g, W o.: 40.03g)

e Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ogorki kiszone - 1 sztuka (65g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Roszponka - 2/3 garsci (159)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Bajgle, wieloziarniste - 1 sztuka (75g)
Proteinowy ser z6tty Go Active - 2 plastry (35g)

Sposdb przygotowania:

1l Przekroj bajgla na pét i lekko podpiecz - na suchej patelni lub w tosterze.

I Posmaruj jedng strone mastem.
Il Uktadaj kolejno: roszponke, plastry szynki, ser, plasterki ogérka kiszonego i pomidora [.
i Dopraw solg, pieprzem i stodka papryka.

i Zamknij bajgla i lekko docisnij. Opcjonalnie podgrzej jeszcze raz na suchej patelni lub w opiekaczu - ser wtedy
apetycznie sie rozpusci.

=Jesienna herbata owocowo-korzenna (Il Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
58kcal, B 0.: 1.32g, T: 0.47g, W 0.: 14.57¢g)

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
o Jabtko - 1/5 sztuki (35g)

o Maliny - 1/2 garsci (35g)

Pomararicza - 1/7 sztuki (40g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Imbir marynowany - 1/8 sztuki (3g)
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(Nieyzwykta
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Sposob przygotowania:

< Zaparz czarng herbate w szklance.
il Dodaj plasterki jabtka i pomaranczy.
i Dopraw cynamonem, gozdzikiem i plasterkami imbiru.

il Wrzué maliny. Wymieszaj i odstaw na kilka minut, by smaki sie potaczyly..

» Il $niadanie (E: 409kcal, B 0.: 29.85g, T: 99, W 0.: 56.249)

[Fit biate michatki (I Czas przygotowania wynosi okoto 10 minut) (E: 409kcal, B o.: 1 porcja
29.85¢g, T: 9g, W 0.: 56.24g)

e Maliny - 2/3 garsci (45g)
o Migdaly - 2/3 tyzki (10g)
o Ptatki owsiane - 4 i 1/2 tyzki (45g)

o Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1 {
opakowanie % N
(1509) e 2

e lzolat biatka serwatki, 100% Natural Whey Protein - = ] “il
Isolate Olimp - 1/4 porcji (10g) . A5

Sposadb przygotowania:

il Zmiksuj ptatki owsiane, skyr i odzywke biatkowa na jednolita mase. Miksuj, az zacznie gestniec.
il Dodaj pokruszone orzechy i delikatnie wymieszaj.

il Przygotuj szklanke lub naczynie: na dno pot6z rozgniecione maliny, nastepnie wyt6z mase ze skyra z ptatkami i
orzechami.

1l Posyp nasionami chia na wierzchu.

» Obiad (E: 449kcal, B o.: 34.81g, T: 5.62g, W 0.: 67.46q)

iZapiekanka cukinia z miesem mielonym i warzywami ( ICzas przygotowania wynosi 1 porcja
okoto 35 minut) (E: 449kcal, B 0.: 34.81g, T: 5.62g, W 0.: 67.469)
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(Nieyzwykta
forma

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1 sztuka (600g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Mieso mielone z indyka - 1/2 szklanki (100g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 1/6 szklanki (30g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Ser parmezan, tarty - 1/3 tyzki (3g)

Passata - 1/4 szklanki (70g)

Papryka stodka, mielona - 2 i 3/4 tyzeczki (11g)

Sposob przygotowania:

i Na patelni podsmaz mieso z cebulg i czosnkiem.

i Dodaj startg marchew, papryke, passate i przyprawy — dus 5 minut.

il Ugotuj ryz i wymieszaj z farszem miesnym.

il Cukinie pokrdj w plastry i wyt6z nimi naczynie zaroodporne.

il Na cukinie wyléz farsz, posyp tartym parmezanem.

il Piecz w 180°C przez 25-30 minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.

i Danie posyp Swieza pietruszka.

il Satatka Cezar z malinami (! Czas przygotowania wynosi okoto 25 minut) (E: 429kcal, 1 porcja
B 0.: 38.98¢, T: 20.78g, W 0.: 26.959)

Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g)
Maliny - 1 1/3 garsci (100g)

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

Orzechy macadamia - 1/3 garsci (12g)
Roszponka - 1i 3/4 garsci (45g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Grzanki - 1 1/2 tyzki (15g)

Kietki stonecznika - 2/3 tyzki (5g)
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(Nieyzwykta
forma

Sposob przygotowania:

i Kurczaka dopraw sol3, pieprzem i ziotami, nastepnie usmaz na oliwie lub upiecz - pokréj w paski.

i Chleb pokrdj w kostke i zrumien na suchej patelni lub w piekarniku, aby powstaty chrupiace grzanki.

i W duzej misce utéz roszponke, dodaj maliny, kietki, nasiona stonecznika i posiekane orzechy macadamia.
il Na wierzch wyt6z kawatki kurczaka i grzanki.

il Mozesz pola¢ klasycznym dressingiem Cezar albo lekkim sosem jogurtowym z dodatkiem czosnku i cytryny.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1721 kcal Biatko ogétem: 130.2¢g
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piatek

» Sniadanie (E: 472kcal, B o.: 22.25g, T: 8.21g, W o.: 77.38g)

INocna owsianka oreo (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 472kcal, B o.: 1 porcja
22.25¢, T: 8.21g, W 0.: 77.38g)

e Banan - 3/4 sztuki (100g)

Herbatniki kakaowe Oreo - 1 sztuka (12g)

Kakao, ciemne Gellwe - 1 tyzka (10g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1/2 szklanki (110ml)
Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 2/3
opakowania (100g)

Sposob przygotowania:

i Banana rozgnie¢ i wymieszaj z kakao, ptatkami owsianymi i mlekiem.

il Przet6z mase do stoiczka.

Il Na wierzchu utdéz Skyr i pokruszone ciasteczko Oreo.
% Wstaw do lodéwki na noc.

» Il $niadanie (E: 433kcal, B 0.: 19.71g, T: 13.94g, W 0.: 61.93¢)

[l Najlepsza pasta jajeczna na $niadanie ( ICzas przygotowania wynosi okoto 15 minut) 1 porcja
(E: 433kcal, B 0.: 19.71g, T: 13.94g, W 0.: 61.93g)

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Cebula czerwona - 1/7 sztuki (15g)
o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)
Ogorki konserwowe - 1 sztuka (10g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Majonez light - 1/3 tyzki (10g)
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Sposob przygotowania:

i Ugotuj jajka na twardo, ostudz i obierz.

i Pokréj rzodkiewke, ogorki i cebule w drobng kostke.

i Zblenduj lub rozgnie¢ jajka, dodaj pokrojone warzywa, majonez, sél i pieprz - wymieszaj na gtadka paste.
il Posyp paste Swiezym szczypiorkiem.

Il Podawaj paste na kromkach chleba.

il Pomidorki koktajlowe podaj obok jako $wiezy dodatek.

» Obiad (E: 469kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.68g, W o.: 43.8g)

toso$ na taiatelle z pesto i suszonymi pomidorami (Il Czas przygotowania wynosi okoto 1 porcja
20 minut) (E: 469kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.68g, W o.: 43.89)

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

e Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

e Losos, swiezy - 1/2 sztuki (100g)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

o Pomidory suszone na storicu - 2 plastry (14g)
e Sol himalajska - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Sos pesto, zielony - 1/2 tyzki (10g)

o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

o Makaron tagiatelle - 1 1/3 garsci (40g)
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(Nieyzwykta
forma

Sposob przygotowania:

i Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu w lekko osolonej wodzie. Odcedz i odstaw.

i Lososia dopraw sola, pieprzem i papryka wedzona. Na patelni rozgrzej oliwe i smaz tososia okoto 3-4 minuty z
kazdej strony, az bedzie zlocisty i soczysty w srodku.

il Cebule pokrdj w kostke, a suszone pomidory w paseczki. Podsmaz na matej patelni razem z czosnkiem
granulowanym przez 2-3 minuty.

il Dodaj do podsmazonej cebuli pomidory suszone, koper oraz pietruszke. Wymieszaj i podgrzej przez minute.
il Potacz ugotowany makaron z sosem pesto i przygotowana mieszanka warzywno-ziotowa. Delikatnie wymieszaj.

il Podawaj makaron na talerzu, a na wierzch pot6z usmazonego tososia. Skrop sokiem z cytryny.

» Kolacja (E: 487kcal, B 0.: 32.52g, T: 8.5g, W 0.: 75.62g)

IDomowa pizza ( iCzas przygotowania wynosi okoto 30 minut) (E: 487kcal, B 0.: 32.52g, 1 porcja
T: 8.5g, W o.: 75.62g)

Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (29)

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (45g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Roszponka - 3/4 garsci (20g)

Ser mozzarella, light - 1 plaster (20g)
Keczup - 2/3 tyzki (15g)

Maka pszenna petnoziarnista - 5 lyzek (75g)
e Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)
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Sposob przygotowania:

i Rozgrzej piekarnik do 180-200°C.

i Na spdd pizzy rozsmaruj ketchup lub odrobine oliwy z oliwek.

i Pokroj warzywa: papryke w paski, pieczarki w plasterki, pomidory koktajlowe na potéwki. Ut6z na spodzie pizzy.
il Dodaj ser mozzarelle i posyp pestkami dyni.

il Piecz pizze okoto 10-15 minut, az ser sie rozpusci, a spod bedzie lekko ztocisty.

il Po upieczeniu dodaj $wiezg bazylie i roszponke jako dekoracje. Skrop odrobing oliwy z oliwek.

Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1861 kcal Biatko ogotem: 103.79 g
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sobota

» Sniadanie (E: 456kcal, B 0.: 22.01g, T: 19.59g, W o.: 53.99g)

ISzakszuka ( [ICzas przygotowania wynosi okoto 15 minut) (E: 456kcal, B 0.: 22.01g, T: 1 porcja
19.59g, W 0.: 53.999)

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

o Orzechy wioskie - 1/4 garsci (8g)

e Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
o Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

¢ Pomidor - 2 sztuki (3509)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Roszponka - 1 gars¢ (25g)

e Sol himalajska - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

il Pomidory umyj i pokréj w kostke. Podsmaz na patelni z oliwa, solg, pieprzem i bazylig przez ok. 5 minut, az lekko
zmiekna.

i W pomidorach zréb mate wgtebienia i whij w nie jajka. Przykryj patelnie pokrywka i smaz na matym ogniu okoto 5-7
minut, az biatko sie zetnie, a zéttko pozostanie lekko ptynne.

il Szczypiorek posiekaj drobno i posyp nim gotowa szakszuke.
i Orzechy wioskie lekko posiekaj i dodaj na wierzch dla chrupiacej konsystencji.

i Podawaj z kromkami chleba zytniego i $wiezg roszponka obok lub na talerzu.

» Il $niadanie (E: 441kcal, B 0.: 25.12g, T: 11.89g, W 0.: 59.169)

IPuddingowe jednoporcjowe bananowe $niadanie ({Czas przygotowania wynosi okoto 1 porcja

10 minut) (E: 441kcal, B 0.: 25.12g, T: 11.89g, W 0.: 59.169)
( < ,‘

e Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Herbatniki - 4 sztuki (20g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pudding proteinowy o smaku czekoladowym Go Active

1 opakowanie (200g)
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Sposob przygotowania:

i Podgrzej mleko.

i Na dno naczynia pot6z potowe herbatnikéw i nasgcz je cieptym mlekiem.

i Wytéz 1/3 puddingu czekoladowego na herbatniki. Pokrdj banana w talarki i pot6z 1/3 na mase czekoladowa.
il Powtarzaj warstwy: herbatniki, 1/3 puddingu, 1/3 bananéw.

il Na wierzch wyt6z pozostaly pudding i reszte bananéw.

Il Posyp orzechami i podawaj od razu lub schtédz w lodéwce przed podaniem.

» Obiad (E: 441kcal, B o.: 38.88¢g, T: 13.32g, W 0.: 45.11g)

[Pulpety z puree ,z groszkiem i marchewka( [[Czas przygotowania wynosi okoto 25 1 porcja
minut) (E: 441kcal, B 0.: 38.88g, T: 13.32g, W 0.: 45.11g)

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (569)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Marchew z groszkiem, mrozona - 5 tyzek (100g)
Migso mielone z indyka - 2/3 szklanki (120g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g)
Sos sojowy - 1 tyzeczka (59)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Zurawina cata, konfitura - 2/3 tyzki (15g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)
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Sposob przygotowania:

i Na tyzce oleju podsmaz cebule, az sie zeszkli.

i W misce wymieszaj mieso mielone, jajko, podsmazong cebule, czosnek, natke pietruszki, sdl i pieprz. Formuj mate
pulpety.

il Smaz pulpety na odrobinie oleju na zloty, brazowy kolor. Odstaw na bok.

i Na masle podsmaz make przez 2-3 minuty, stopniowo wlewaj bulion warzywny, energicznie mieszajac, by nie
powstaty grudki.

il Dodaj musztarde, sos sojowy, pieprz i oregano, gotuj na matym ogniu ok. 5 minut.
i Dodaj $mietane, zagotuj i wrzu¢ pulpety, obtaczaj je w sosie.
i Ugotuj ziemniaki i zrob puree z dodatkiem masta.

i Podawaj pulpety z puree, marchewka i groszkiem, udekoruj zurawing i koperkiem.

» Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 38.71g, T: 12.7g, W 0.: 42.42g)

lIEkspressowy ramen (Il Czas przygotowania wynosi okoto 20 minut) (E: 430kcal, B o.: 1 porcja
38.71g, T: 12.7g, W 0.: 42.42g)

v’

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (569)

e Sezam, nasiona - 1/3 tyzeczki (2g)

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Cukinia - 1/8 sztuki (70g)

Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120g)
Makaron ryzowy - 1 1/4 garsci (459)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Masto orzechowe kremowe - 1/7 tyzki (3g)
Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)
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Sposob przygotowania:

i Ugotuj makaron ryzowy w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedz.
i Pokroj kurczaka w cienkie paski i podsmaz na patelni lub ugotuj w lekko osolonej wodzie.

i Pokréj marchewke w stupki, a cukinie w pdtplasterki. Dodaj do gotujacego sie bulionu lub podsmaz razem z
kurczakiem.

il Ugotuj jajko na miekko lub péttwardo (ok. 6-7 minut), obierz i przekréj na pot.
i Wymieszaj masto orzechowe z odrobing wody, aby powstat sos. Dodaj do zupy lub polej nim makaron.
i Posyp danie szczypiorkiem i sezamem przed podaniem.

il Podawaj gorace, najlepiej od razu po przygotowaniu.

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1768 kcal Biatko ogotem: 124.72 g
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niedziela

» Sniadanie (E: 446kcal, B 0.: 22.06g, T: 12.72g, W o.: 64.73g)

Il Jesienne nalesniki z gruszka, jabtkiem i cynamonem ( ICzas przygotowania wynosi 1 porcja
okoto 15 minut) (E: 446kcal, B 0.: 22.06g, T: 12.72g, W 0.: 64.739)

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (569)

e Budyn waniliowy, bez cukru - 1/4 opakowania (10g)
Gruszka - 2/3 sztuki (75g)

Jabtko - 1/3 sztuki (759)

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

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Masto orzechowe kremowe - 1/4 tyzki (5g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1/3
opakowania (60g)

Sposob przygotowania:

i W misce wymieszaj jajko, make, mleko i budyn waniliowy, az powstanie gtadkie ciasto nalesnikowe.

i Rozgrzej patelnie z oliwa i smaz cienkie nale$niki z obu stron na zloty kolor.

i Jabtko i gruszke pokrdj w plasterki, podsmaz chwile na suchej patelni lub poddus z odrobing wody i
cynamonem.

i Na nalesniki wytéz skyr, owoce oraz kleks masta orzechowego.

 Zwin w rulon lub zt6z w tréjkaty, udekoruj dodatkowym cynamonem.

Il Bajgiel tzatziki z mozzarellg i warzywami (I Czas przygotowania wynosi okoto 10 1 porcja
minut) (E: 401kcal, B 0.: 35.61g, T: 8.23g, W 0.: 47.52g)
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e Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (59g)

Ogorek - 1/3 sztuki (75g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Roszponka - 1 gars¢ (259)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Bajgle, wieloziarniste - 1 sztuka (75g)

e Ser mozzarella light - 4 plastry (80g)

e Jogurt naturalny - Skyr - 2/3 opakowania (100g)

Sposob przygotowania:

ChatGPT powiedziat:

il Sos tzatziki: wymieszaj Skyr z ogérkiem, czosnkiem, koperkiem oraz przyprawami.
i Mozzarella: plastry mozzarelli lekko przypiecz na suchej patelni albo w piekarniku.
i Bajgiel: przekréj i podpiecz, az bedzie chrupiacy.

il Sktadanie: posmaruj spdd bajgla sosem, dodaj roszponke, pomidora i mozzarelle. Przykryj drugq potowka.

=Jesienna herbata owocowo-korzenna (I Czas przygotowania wynosi okoto 5 minut) (E: 1 porcja
58kcal, B 0.: 1.32g, T: 0.47g, W 0.: 14.57g)

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
e Jabtko - 1/5 sztuki (35g)

¢ Maliny - 1/2 garsci (35g)

e Pomararicza - 1/7 sztuki (40g)

o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Imbir marynowany - 1/8 sztuki (3g)

Sposdb przygotowania:

= Zaparz czarng herbate w szklance.

il Dodaj plasterki jabtka i pomarariczy.
il Dopraw cynamonem, gozdzikiem i plasterkami imbiru.

il Wrzué maliny. Wymieszaj i odstaw na kilka minut, by smaki sie potaczyly..
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» Obiad (E: 489kcal, B 0.: 43.86g, T: 13.16g, W o.: 54.31g)

Il Gnocchi z kurczakiem, szpinakiem i suszonymi pomidorami ( ICzas przygotowania 1 porcja
wynosi okoto 20 minut) (E: 489kcal, B o.: 43.86g, T: 13.16g, W o.: 54.31g¥

e Czosnek - 1 zabek (5g)

Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g)
Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

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

Pomidory suszone na storicu - 3 plastry (21g)
Sol himalajska - 1 szczypta (1g)

Szpinak, mrozony - 2 porcje (100g)

Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Gnocchi - 2/3 porcji (100g)

Sposob przygotowania:

i Filet z kurczaka pokrdj w kostke, dopraw sola i papryka.

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz czosnek, a nastepnie kurczaka, az sie lekko zarumieni.
i Dodaj szpinak i pokrojone suszone pomidory, smaz chwile az szpinak sie rozmrozi i odparuje nadmiar wody.

il W osobnym garnku ugotuj gnocchi wedtug instrukcji na opakowaniu, a nastepnie dodaj je na patelnie do kurczaka i
warzyw.

i Dodaj $mietane, wymieszaj doktadnie, podgrzewajac catos¢ 1-2 minuty.

i Posyp koperkiem i podawaj od razu, najlepiej gorace.

[l Kremowa pinsa z cukinig i indykiem ( ICzas przygotowania wynosi okoto 10 minut) (E: 1 porcja
425kcal, B 0.: 18.71¢g, T: 10.96g, W 0.: 61 .5695)

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Ser parmezan, tarty - 1i 1/4 tyzki (10g)
Pinsa - 1/2 sztuki (120ml)
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Jadtospis Standard

(Nieyzwykta
forma

Sposob przygotowania:

i Cukinie pokréj w cienkie plasterki, podsmaz chwile na oliwie, dopraw solg i pieprzem.
i Wymieszaj Smietane z tartym parmezanem i posiekanym koperkiem - powstanie kremowy sos.
i Gotowa pinse posmaruj sosem, utéz cukinie i kawatki szynki z indyka.

il Wstaw do nagrzanego piekarnika do 200°C i piecz przez 10-12 minut, az ciasto bedzie chrupiace, a ser lekko sie
zapiecze.

i Podawaj od razu, posyp dodatkowym koperkiem

j) Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1819 kcal Biatko ogotem: 121.56 g
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Wykorzystane produkty

Jadtospis Standard

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzier 5 / Dzieni 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Bajgle, wieloziarniste

Butka zytnia

Chleb zytni razowy

Ciastko korzenne lotus

Grzanki

Makaron petnoziarnisty, spaghetti
Makaron ryzowy

Makaron tagiatelle

Maka pszenna petnoziarnista
Pinsa
Ptatki owsiane

Ryz basmati
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Batat

Burak

Cebula

Cebula czerwona
Cukinia

Czosnek

Dynia

Imbir marynowany

Kietki stonecznika
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Marchew
Ogorek
Ogorki kiszone

Ogorki konserwowe
Papryka czerwona

1509 (2 sztuki)
6549 (1 sztuka)
385¢g (11 kromek)
8ml (2 sztuki)

20g (2 tyzki)

60g (1/3 garsci)
45g (1i1/4
garsci)

40g (1i1/3
garsci)

125 (8 i 1/3 tyzki)
240ml (1 sztuka)
125g (12 1/2
tyzki)

80g (1/3 szklanki)
1189 (2 sztuki)

100g (1/3 sztuki)
100g (1 sztuka)
110g (1 sztuka)
15g (1/7 sztuki)

830g(1i1/3
sztuki

)
20g (4 zabki)
100g (1/8 sztuki)
12g (1/8 sztuki)
10g (1 i 1/4 tyzki)
15g (1 tyzeczka)
45g (11i1/4
tyzeczki)

160g (3 2/3
sztuki)

305g (1i2/3
sztuki)

130g (2i 1/4
sztuki)

10g (1 sztuka)

340g (1i1/2
sztuki)

Passata 180g (3/4
szklanki)

Pieczarka uprawna, swieza 80g (4 sztuki)
Pietruszka, liscie 15g (2i1/2
lyzeczki)

Pomidor 4609 (2i3/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy 200g (10 sztuk)
Pomidory suszone na storicu 55¢ (7i3/4
plastra)

Roszponka 230g(9i1/4
garsci)

Rzodkiewka 754 (5 sztuk)
Szczypiorek 239 (41 2/3 tyzki)
Szpinak, mrozony 100g (2 porcje)
Ziemniaki, wczesne 100g (1 sztuka)

Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr 290g (2
opakowania)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy 610g (4
Skyr opakowania)
Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu 350ml (1i1/2
szklanki)

Proteinowy ser z6tty Go Active 121g (7 plastrow)

Pudding proteinowy czekoladowy

70ml (1/3 sztuki)
biedronka

Pudding proteinowy o smaku 200g (1
czekoladowym Go Active opakowanie)
Ser mozzarella light 165g (8i1/4

plastra)
Ser parmezan, tarty 169 (2 tyzki)
Ser twarogowy, chudy 2409 (8 plastréw)
Serek wiejski bez laktozy 1509

Smietana 12% tluszczu
Ser mozzarella, light

Mieso i jaja

40g (2 1/4 tyzki)
20g (1 plaster)

Filet z piersi kurczaka 7209 (3i2/3
sztuki)
Jaja kurze, cate 524g (10i 1/4
sztuki)
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Mieso mielone z indyka

Szynka parmenska
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze
Masto ekstra

Oliwa z oliwek

3409 (1i3/4
szklanki)

30g (2 plastry)

225¢ (15 plastréw)

23g (2i1/3
plastra)

38ml (3 i 3/4 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn, o smaku waniliowym bez
cukru Winiary

Budyn waniliowy, bez cukru

Czekolada mleczna
Herbatniki

Herbatniki kakaowe Oreo
Kakao, ciemne Gellwe
Miod

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy
Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Brzoskwinia

Dynia, pestki, tuskane
Granat, surowy
Gruszka

Jabtko

Maliny

Migdaty

Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy macadamia

Orzechy wioskie

Pistacje
Pomarancza

15g (1/3
opakowania)

10g (1/4
opakowania)

129 (2 kostki)
35g (7 sztuk)
12g (1 sztuka)
10g (1 tyzka)
6g (1/4 tyzki)

100g (1/2 sztuki)

60g (2/3
opakowania)

459 (1/3 sztuki)

220g (1 3/4
sztuki)

95g (1 sztuka)
5g (1/2 tyzki)
179 (1/6 sztuki)
759 (2/3 sztuki)

215g (1i1/4
sztuki)

385g (5i1/2
garsci)

109 (2/3 tyzki)
5g (1/2 tyzki)
12g (1/3 garsci)
369 (1i1/4
garsci)

15g (1/2 garsci)
160g (1/2 sztuki)

Jadtospis Standard

Sezam, nasiona
Zurawina cata, konfitura

i

«7) Napoje
Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Curry, w proszku
Cynamon, mielony
Czosnek, granulowany
Erytrytol

Gozdzik, mielony

Keczup

Koperek, suszony
Kurkuma, mielona
Majonez light
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Papryka wedzona

Pieprz czarny

Sos pesto, zielony

Sos sojowy

Sol himalajska

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe
Mleczko kokosowe House of Asia

Dania gotowe

Gnocchi
Marchew z groszkiem, mrozona

2g (1/3 tyzeczki)
159 (2/3 tyzki)

1000ml (4 i 1/4
szklanki)

5ml (3/4 tyzki)
300ml (1 1/4
szklanki)

39 (3 tyzeczki)

59 (1i2/3 garsci)
150ml (2/3
szklanki)

400ml (1i2/3
szklanki)

3g (1 tyzeczka)
4g (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)
5g (1/2 tyzki)

49 (1i1/3
lyzeczki)

30g (11 1/4 tyzki)
3g (3/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
159 (2/3 tyzki)

5g (1/2 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
2g (2/3 tyzeczki)
12g (3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
3 (3/4 tyzeczki)
13g (13 szczypt)
10g (1/2 tyzki)
5g (1 tyzeczka)
16g (16 szczypt)

8g (1/3 tyzki)
30ml (3 tyzki)

100g (2/3 porcii)
100g (5 tyzek)
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Preparaty A

Izolat biatka serwatki, 100% Natural ~ 25g (3/4 porcji)
Whey Protein Isolate Olimp




flJajecznica z suszonymi
pomidorami (¥ Czas
przygotowania wynosi
okoto 10 minut)

lJednopocjowy serniczek [Roladki z tortilli, szynki i

z malinami w stoiku (&
Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

warzywami(ll Czas
przygotowania wynosi
okoto 5 minut)

iProteinowy bajgiel z
szynka z indyka,
warzywami i serem
(1Szybki czas do
przygotowania do 5
minut)

=Jesienna herbata
owocowo-korzenna ([
Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

INocna owsianka oreo ([l

Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

iSzakszuka ( ICzas
przygotowania wynosi
okoto 15 minut)

1 Jesienne nale$niki z
gruszka, jabtkiem i
cynamonem ( iCzas
przygotowania wynosi
okoto 15 minut)

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

=Jesienna herbata
owocowo-korzenna ([l
Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

1 Satatka z burakiem,
twarogiem i pistacjami (I
Czas przygotowania
wynosi okoto 10 minut)

Kolorowe kanapki z
warzywami(ll Czas
przygotowania wynosi
okoto 5 minut)
<Jesienna herbata
owocowo-korzenna ([
Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

lOwsianka nocna o
smaku ciasteczek lotus
(¥ Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

[Fit biate michatki (¥
Czas przygotowania
wynosi okoto 10 minut)

[l Najlepsza pasta
jajeczna na sniadanie (
lICzas przygotowania
wynosi okoto 15 minut)

IPuddingowe
jednoporcjowe bananowe
sniadanie (/ICzas
przygotowania wynosi
okoto 10 minut)

1 Bajgiel tzatziki z
mozzarellg i warzywami
(% Czas przygotowania
wynosi okoto 10 minut)
=Jesienna herbata
owocowo-korzenna (f
Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

iSpaghetii bolognese(l!
Czas przygotowania
wynosi okoto 15 minut)

iDomowy burger (@ Czas
przygotowania wynosi
okoto 25 minut)

IKurczak w sosie curry (I
Czas przygotowania
wynosi okoto 20 minut)

iZapiekanka cukinia z
miesem mielonym i
warzywami ( iCzas
przygotowania wynosi
okoto 35 minut)

liLoso$ na taiatelle z
pesto i suszonymi
pomidorami (i Czas
przygotowania wynosi
okoto 20 minut)

Pulpety z puree ,z
groszkiem i marchewka(
liCzas przygotowania
wynosi okoto 25 minut)

0 Gnocchi z kurczakiem,
szpinakiem i suszonymi
pomidorami ( ICzas
przygotowania wynosi
okoto 20 minut)

[l Pinsa z brzoskwiniami i
mozzarellg (¥ Czas
przygotowania wynosi
okoto 10 minut)

fiPyszna pasta z tososia
(& Czas przygotowania
wynosi okoto 5 minut)

il Jesienna zupa krem z
batata i papryki z
grzankami (1 Czas
przygotowania wynosi
okoto 35 minut)
fChipsy bazyliowe z
tortilli (1 Czas
przygotowania wynosi
okoto 10 minut)

il Satatka Cezar z
malinami (f Czas
przygotowania wynosi
okoto 25 minut)

iDomowa pizza ( ICzas
przygotowania wynosi
okoto 30 minut)

fiEkspressowy ramen (¥
Czas przygotowania
wynosi okoto 20 minut)

I Kremowa pinsa z
cukinig i indykiem (
liCzas przygotowania
wynosi okoto 10 minut)
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