ZYWIENIOWY

Anna Kowalska

05.02.2024 - 11.02.2024




04 m% @ Anna Kowalska
guics wa

05.02.2024 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 298kcal, B 0.: 25.79g, T: 17.41g, W o.: 11.68g)
Paprykowy omlet z mozzarellg (E: 298kcal, B 0.: 25.79g, T: 17.41g, W 0.: 11.68q) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, light - 1/2 opakowania (60g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Papryke i cebule drobno pokroié. Na rozgrzang patelnie doda¢ odrobine oliwy i podsmazyé warzywa. Whi¢ jajka do miski,
roztrzepac i doda¢ warzywa, papryke stodkg oraz sél i pieprz. Wyla¢ zawartos¢ na patelnie. Po upieczeniu omleta z
jednej strony przewrdci¢ na druga. Podawacé z pokrojong mozzarella.

» 12:00 Il $niadanie (E: 336kcal, B 0.: 11.3g, T: 12.4g, W 0.: 50.03g)
Skyr bowl z jabtkiem i cynamonem (E: 336kcal, B 0.: 11.3g, T: 12.4g, W 0.: 50.03g) 1 porcja

e Jabtko - 2 sztuki (360g)

e Orzechy pekan - 1/2 garsci (15g) - :
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
e Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

Sposdb przygotowania:

Jabtko obra¢ i zetrze¢. Wymieszac z cynamonem i dodac do jogurtu. Posypaé orzechami.

» 16:00 Obiad (E: 592kcal, B 0.: 34.6g, T: 13.72g, W 0.: 85.71g)
Indyk w sosie $mietanowo-szpinakowym (E: 592kcal, B 0.: 34.6g, T: 13.72g, W 0.: 85.719) 1 porcja




Cebula - 1 sztuka (100q)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Indyk, biate mieso surowe - 2/3 porcji (70g)
Kasza jaglana - 1 woreczek (100g)
Szpinak, liscie - 2 garscie (50g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (159)
Smietanka 12% do kawy - 5 tyzek (40g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Sposéb przygotowania:

Mieso z indyka optukac, pokroi¢ w paseczki.

Rozgrzaé oliwe, podsmazy¢ na matym ogniu posiekang cebule i czosnek.
Dodac mieso, podsmazyc.

Dodac¢ szpinak i podgrzewac az liscie zmniejszg swojq objetosé.

Dodac ser feta i $mietanke, wymieszac.

Podawac z ugotowang kaszg jaglang i posiekang natka pietruszki.

» 20:00 Kolacja (E: 337kcal, B 0.: 14.32g, T: 5.84g, W 0.: 62.08g)
Smoothie bowl bananowo-truskawkowe (E: 337kcal, B 0.: 14.32g, T: 5.84g, W 0.: 62.08g) 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Siemie Iniane - 1 tyzka (10g)

Truskawki - 2 i 1/3 szklanki (350g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

Sposob przygotowania:

Skyr zblendowac z bananem i truskawkami (opcjonalnie mozna dodac dla smaku np. cynamon). Przetozy¢ do miseczki.
Dodac reszte sktadnikow.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1563 kcal




04 m% @ Anna Kowalska
gnwa Sl

06.02.2024 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 351kcal, B 0.: 22.27g, T: 13.41g, W o.: 47.6g)
Placuszki owsiane z jagodami (E: 351kcal, B 0.: 22.27g, T: 13.41g, W 0.: 47.6g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Czarne jagody, mrozone - 1/3 opakowania (100g)
Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/5 opakowania (30g)

Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane zblendowaé na make.

Wymieszac jajo z maka, erytrolem, mlekiem i jagodami.
Smazy¢ na rozgrzanej patelni do zarumienienia z obu stron.
Podawac ze skyrem.

» 12:00 Il $niadanie (E: 316kcal, B 0.: 16.66g, T: 10.05g, W o.: 42.52g)
Grzanki z tofu i papryka (E: 316kcal, B 0.: 16.66g, T: 10.05g, W 0.: 42.52q) 1 porcja

Ser sojowy, tofu - 4 plastry (80g) K
Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

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

Sposéb przygotowania:

Kromki chleba skrop oliwg, pot6z na to tofu, posiekang papryke i posyp przyprawami. Zapiekaj w piekarniku 10 minut w
180 stopniach.

» 16:00 Obiad (E: 592kcal, B o.: 34.6g, T: 13.72g, W 0.: 85.719)
Indyk w sosie $mietanowo-szpinakowym (E: 592kcal, B 0.: 34.6g, T: 13.72g, W 0.: 85.719) 1 porcja




Cebula - 1 sztuka (100q)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Indyk, biate mieso surowe - 2/3 porcji (70g)
Kasza jaglana - 1 woreczek (100g)
Szpinak, liscie - 2 garscie (50g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (159)
Smietanka 12% do kawy - 5 tyzek (40g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Sposéb przygotowania:

Mieso z indyka optukac, pokroi¢ w paseczki.

Rozgrzaé oliwe, podsmazy¢ na matym ogniu posiekang cebule i czosnek.
Dodac mieso, podsmazyc.

Dodac¢ szpinak i podgrzewac az liscie zmniejszg swojq objetosé.

Dodac ser feta i $mietanke, wymieszac.

Podawac z ugotowang kaszg jaglang i posiekang natka pietruszki.

» 20:00 Kolacja (E: 355kcal, B 0.: 17.02g, T: 13.72g, W o.: 45.6q)
Satatka z halloumi i §wiezym ogérkiem (E: 216kcal, B 0.: 12.04g, T: 12.7g, W 0.: 16.38g) 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g) -
Ser twarogowy, halloumi - 1 plaster (40g) — 1
Ogorek - 1/2 sztuki (90g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Ser halloumi pokroi¢ na plastry i zgrillowac lub podpiec na patelni bez ttuszczu. Warzywa pokroic i wymieszac ze soba.
Dodac oliwe wymieszang z sokiem z cytryny, solg, pieprzem i ziotami. Cato$¢ wymieszac. Na wierzch wytozy¢ ser
halloumi.

Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.229) 2 kromki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1614 kcal




04 m% @ Anna Kowalska
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07.02.2024 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 291kcal, B 0.: 15.85g, T: 17.51g, W o.: 19.41g)
Ser mozzarella, light (E: 47kcal, B 0.: 5.7g, T: 2.55g, W 0.: 0.84q) 1/4 opakowania (30g)

Tosty z jajkiem w koszulce i awokado (E: 244kcal, B 0.: 10.15g, T: 14.96g, W o.: 18.57g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Awokado - 1/4 sztuki (359)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Serek $mietankowy, naturalny - 1/3 tyzki (10g)
Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

Sposéb przygotowania:

Patelnie posmarowac oliwga i potozy¢ pieczywo. Podpiec az do chrupkosci, nastepnie posmarowaé serkiem kanapkowym
i wytozy¢ pokrojone w cienkie plasterki awokado i mozzarelle. W matym rondelku zagotowac¢ wode, utworzy¢ tyzka wir i
whi¢ jajko, Gotowac 3 min a nastepnie wytozy¢ na pieczywo. Doprawi¢ solg i pieprzem.

» 12:00 Il $niadanie (E: 338kcal, B 0.: 17.29g, T: 3.77g, W 0.: 73.28¢)
Mus czekoladowy z chia i pomarariczg (E: 338kcal, B 0.: 17.29g, T: 3.77g, W 0.: 73.28q) 1 porcja

Aromat waniliowy, do ciast - 1/2 tyzeczki (2ml)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Pomararicza - 1i1/2 sztuki (4809)

Skérka pomaraniczowa - 1/5 tyzeczki (2g)
Nasiona chia, suszone - 1/2 tyzki (5g)

Jogurt naturalny - Skyr - 2/3 opakowania (100g)
Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposéb przygotowania:

Jogurt wymieszaj z chia i erytrolem oraz kakao i ekstraktem waniliowym. Dodaj skérke pomaraniczy. Na wierzch utéz
kawatki pomarariczy.

» 16:00 Obiad (E: 623kcal, B 0.: 38.53¢g, T: 16.12g, W 0.: 89.49g)
Papryka faszerowana po meksykarsku (E: 623kcal, B 0.: 38.53g, T: 16.12g, W 0.: 89.49q) 1 porcja




 Agpisa Ploon

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Papryka czerwona - 2 sztuki (460g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser mozzarella, light - 1/4 opakowania (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/4 szklanki (40g)

Kolendra liscie, $wieze - 3 garscie (39)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Indyk, mieso mielone - 2/3 porcji (70g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Rozgrzac patelnie i wlac oliwe.

Cebule i czosnek obrac¢ i posiekac.

Cebulke wymieszang z czosnkiem podsmazac przez okoto 10 minut.

Mieso mielone dodaé na patelnie z cebulkg i czosnkiem.

Dodac przyprawy: szczypte soli, pieprzu, papryki wedzonej i chilli.

Catos¢é wymieszac i smazy¢ okoto 10 minut.

Po tym czasie doda¢ pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy i podsmazy¢ chwile. Wymieszaé z ugotowang kaszg i
pokrojong w kostke mozzarella.

Papryki umy¢, odkroi¢ gére papryki z ogonkiem. Ze $rodka papryki usung¢ gniazdo nasienne oraz biate wtdkna.
Gotowym farszem wypetni¢ wszystkie papryki i umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym.

Piec w 180 stopniach z termoobiegiem przez okoto 40 minut.

Podawac¢ z posiekang kolendra.

» 20:00 Kolacja (E: 347kcal, B 0.: 23.37g, T: 11.71g, W 0.: 39.769)
Lesny koktajl (E: 347kcal, B o.: 23.37g, T: 11.71g, W 0.: 39.76g) 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g)

e Bordwka amerykariska, mrozona - 1/8 opakowania

(30g)
e Maliny - 1/3 garsci (30g)
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
e Serek wiejski - 10 tyzek (200g)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki ze sobg zmiksowac.




@ Anna Kowalska

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1599 kcal




P\ i

@ Anna Kowalska

@

08.02.2024 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 304kcal, B 0.: 19.97g, T: 9.34g, W o.: 43.59g)
Sernikowa owsianka z jagodami (E: 304kcal, B 0.: 19.97g, T: 9.34g, W 0.: 43.59¢g) 1 porcja

Widrki kokosowe - 1 tyzka (6g) F R |
Czarne jagody, mrozone - 1/4 opakowania (80g) N

Migdaty - 1/3 tyzki (5g)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Zagotowac wode, dodac¢ ptatki owsiane i gotowa¢ do miekkosci.
Stodzik, jogurt skyr, cynamon, twardg zblendowac.

Wymieszac¢ z ptatkami owsianymi.

Podawac z jagodami, kokosem i orzechami.

» 12:00 Il $niadanie (E: 350kcal, B 0.: 18.41g, T: 16.77g, W o0.: 33.659)
Kanapka z pastg jajeczng i papryka (E: 350kcal, B 0.: 18.41g, T: 16.77g, W o.: 33.65g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Chleb graham - 2 kromki (60g)
Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (39)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Ugotowac jajka, rozgnie$¢ i potaczyé z pokrojonym szczypiorkiem, solg i pieprzem. pieczywo skropi¢ oliwg i posypaé
przyprawami. Po upieczeniu natozy¢ paste na chleb. Natozy¢ papryke i udekorowac koperkiem.

» 16:00 Obiad (E: 623kcal, B 0.: 38.53g, T: 16.12g, W 0.: 89.49¢g)
Papryka faszerowana po meksykansku (E: 623kcal, B 0.: 38.53g, T: 16.12g, W 0.: 89.49q) 1 porcja




Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Papryka czerwona - 2 sztuki (460g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, light - 1/4 opakowania (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/4 szklanki (40g)

Kolendra liscie, $wieze - 3 garscie (3g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Indyk, mieso mielone - 2/3 porcji (70g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Rozgrzac patelnie i wlac oliwe.

Cebule i czosnek obrac¢ i posiekac.

Cebulke wymieszang z czosnkiem podsmazac przez okoto 10 minut.

Mieso mielone dodaé na patelnie z cebulkg i czosnkiem.

Dodac przyprawy: szczypte soli, pieprzu, papryki wedzonej i chilli.

Catos¢é wymieszac i smazy¢ okoto 10 minut.

Po tym czasie doda¢ pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy i podsmazy¢ chwile. Wymieszaé z ugotowang kaszg i
pokrojong w kostke mozzarella.

Papryki umy¢, odkroi¢ gére papryki z ogonkiem. Ze $rodka papryki usung¢ gniazdo nasienne oraz biate wtdkna.
Gotowym farszem wypetni¢ wszystkie papryki i umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym.

Piec w 180 stopniach z termoobiegiem przez okoto 40 minut.

Podawac¢ z posiekang kolendra.

» 20:00 Kolacja (E: 314kcal, Bo.: 17.13g, T: 9.11g, W 0.: 42.68g)
Satatka Cezar z tofu (E: 314kcal, B 0.:17.13g, T: 9.11g, W 0.: 42.689) 1 porcja

Ser sojowy, tofu - 2 plastry (40g)
Czosnek - 1 zabek (59)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Chleb graham - 2 kromki (60g)

Ser parmezan, tarty - 2/3 tyzki (5g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Satata rzymska - 1/7 sztuki (50g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/4 opakowania (40g)

10



Y m% Anna Kowalska
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Sposdb przygotowania:

Tofu pokroi¢ w paseczki. Natrze¢ je solg i startym czosnkiem. Wetrze¢ oliwe i odtozy¢ na 15 minut. Przygotowac sos:
wymiesza¢ jogurt z musztarda, sokiem z cytryny, tartym parmezanem (1 tyzka) i pieprzem. Piekarnik nagrza¢ do 180
stopni, blache wytozyé papierem do pieczenia. Tofu piec 10-15 minut. Satate poszarpa¢ na kawatki. Wymieszaé jg z
przygotowanym sosem. Doda¢ przekrojone w pét pomidorki koktajlowe, upieczone tofu i grzanki z pieczywa zrobione na
suchej patelni. Catos¢ dodatkowo oproszy¢ parmezanem.

Wartos¢ energetyczna: 1591 kcal

1
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09.02.2024 (pitek)

» 07:00 Sniadanie (E: 327kcal, B o.: 24.04g, T: 12.28g, W o.: 33.98g)
Grillowana kanapka z szynkg (E: 327kcal, B 0.: 24.04g, T: 12.28g, W 0.: 33.98¢q) 1 porcja

Poledwica z indyka - 4 plastry (40g)
Szpinak, liscie - 1 gar$¢ (259)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Przyprawa do dan z grilla - 1/6 tyzeczki (1g)
Ser mozzarella, light - 1/2 opakowania (60g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

Sposdb przygotowania:

Posmarowac 2 kromki mastem. Podpiec delikatnie w opiekaczu. Dodaé¢ szynke, mozzarelle, pomidora oraz szpinak.
Posypacé tosta przyprawa do grilla. Zamknietg kanapke podpiec jeszcze przez kilka minut az do chrupkosci.

» 12:00 Il $niadanie (E: 319kcal, B 0.: 19.73g, T: 11.46g, W o.: 45.47g)
Jednoporcjowe fit Bounty (E: 319kcal, B 0.: 19.73g, T: 11.46g, W 0.: 45.479) 1 porcja

e Wiérki kokosowe - 3/4 tyzki (5q)

Czekolada gorzka - 2 kostki (20g)

Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20g)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)
Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposdb przygotowania:

Daktyle spazy¢ wrzatkiem i odstawi¢ do zmiekniecia. Odla¢ wode i zblendowa¢ daktyle z kakao. Skyr wymieszac z
widrkami kokosowymi i stodzikiem. Do stoiczka natozy¢ mase daktylowa, skyr z widrkami. W kapieli wodnej rozpusci¢
czekolade, delikatnie wystudzi¢. Pola¢ wierzch i posypac wiérkami kokosowymi.

» 16:00 Obiad (E: 668kcal, B 0.: 31.85g, T: 15.25g, W 0.: 106.07g)
Leczo miesno-warzywne (E: 668kcal, B 0.: 31.85g, T: 15.25g, W 0.: 106.07g) 1 porcja

12



Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (20g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (70g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 12% do kawy - 12 i 1/2 tyzki (100g)

Sposdb przygotowania:

Piers z indyka pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do gotujgcego sie bulionu, dodaé pokrojong w potksiezyce marchewke,
cukinie i papryke Wszystko razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zages$ci¢ maka ziemniaczang i zabieli¢ $mietanka.
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i ziotami. Podawac z ryzem.

» 20:00 Kolacja (E: 311kcal, B 0.: 12.73g, T: 9.94g, W 0.: 60.13g)
Koktajl bananowy (E: 311kcal, B 0.: 12.73g, T: 9.94g, W 0.: 60.13g) 1 porcja

Banan - 3/4 sztuki (90g)

Ptatki owsiane - 1 1/2 tyzki (15g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Masto orzechowe kremowe - 1/2 tyzki (10g)

Erytrol - 3 tyzeczki (159)

Sposéb przygotowania:

Sktadniki (banana, ptatki owsiane btyskawiczne, masto orzechowe, erytrol i mleko) zmiksowacé na gtadki koktajl w
blenderze. Podawac najlepiej od razu po przygotowaniu

Warto$¢ energetyczna: 1625 kcal
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'04'; m% @ Anna Kowalska
FHLCS, wn

10.02.2024 (sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 340kcal, B o.: 23.35g, T: 4.23g, W o.: 55.079)
Kanapki z bananowym twarozkiem (E: 340kcal, B 0.: 23.35g, T: 4.23g, W 0.: 55.079) 1 porcja

|
Banan - 3/4 sztuki (90g)
Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g) ’ | §/3
Chleb graham - 2 kromki (60g) L |
Masto orzechowe kremowe - 1/4 tyzki (5g) | . i "\
Jogurt naturalny - Skyr - 1/4 opakowania (40g)

Sposéb przygotowania:

Banana rozgnies¢ widelcem. Twardg wymieszac z jogurtem i bananem. Kromki chleba posmarowac pastg i polaé
mastem orzechowym.

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Rukola - 1 garsé (20g)

Serek wiejski - 2 tyzki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tuiczyk rozdrobniony w sosie wtasnym, puszka - 1
tyzka (30g)

Serek $mietankowy, naturalny - 1i 1/4 tyzki (30g)
e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

Jajka roztrzepac, dodac oregano, sol, serek wiejski.
Rozgrzaé oliwe, wyla¢ mase i podgrzewac¢ do $ciecia.
Natozy¢ tuiczyka, serek, rukole i posiekang papryke.

Leczo miesno-warzywne (E: 668kcal, B 0.: 31.85g, T: 15.25g, W 0.: 106.07g) 1 porcja
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Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (20g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (70g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 12% do kawy - 12 i 1/2 tyzki (100g)

Sposdb przygotowania:

Piers z indyka pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do gotujgcego sie bulionu, dodaé pokrojong w potksiezyce marchewke,
cukinie i papryke Wszystko razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zages$ci¢ maka ziemniaczang i zabieli¢ $mietanka.
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i ziotami. Podawac z ryzem.

» 20:00 Kolacja (E: 295kcal, B 0.: 24.43g, T: 2.33g, W 0.: 48.97g)
Satatka brokutowa z sosem jogurtowym (E: 295kcal, B 0.: 24.43g, T: 2.33g, W 0.: 48.97g) 1 porcja

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Ogoérek - 1/2 sztuki (90g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

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

Sposéb przygotowania:

Brokut podzielié na rézyczki i zblanszowaé (wrzucié na goragca wode na 5-7 minut, nastepnie ostudzi¢ w zimnej wodzie).
Jogurt wymieszac¢ z przyprawami. Ogérka obra¢ ze skérki i pokroi¢ w kostke. Wymiesza¢ wszystko przed podaniem.
Zjes¢ z chlebem graham.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1597 kcal
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04 m% @ Anna Kowalska

11.02.2024 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 343kcal, B 0.: 25.73g, T: 12.85g, W o.: 37.13g)
Szakszuka (E: 343kcal, B 0.:25.73g, T: 12.85g, W 0.: 37.139) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Poledwica z indyka - 3 plastry (30g)
Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (2509)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki poszatkowac i dusi¢ na patelni. Na koricu dodaé¢ jaja i dusi¢ cato§¢ do momentu $ciecia.

» 12:00 Il $niadanie (E: 324kcal, B 0.: 16.51g, T: 9.64g, W o.: 43.59g)
Zdrowsza princessa kokosowa (E: 324kcal, B 0.: 16.51g, T: 9.64g, W 0.: 43.599) 1 porcja

e Widrki kokosowe - 1/2 tyzki (3q)

e Budyn, o smaku waniliowym bez cukru - Winiary - 1/4
opakowania (10g)

e Herbatniki - 8 sztuk (40g)

Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Na dnie naczynia wytozy¢ herbatniki. Przygotowaé budyn na mleku i pozostawi¢ do wystygniecia. Ser wymieszaé z
budyniem, erytrolem i wiérkami kokosa. Na herbatniki wyla¢ mase i wyréwnac. Posypac z wierzchu widrkami kokosa.

» 16:00 Obiad (E: 612kcal, B 0.: 33.11g, T: 20.43g, W 0.: 82.01g)
Pieczony dorsz z brokutem (E: 612kcal, B 0.: 33.11g, T: 20.43g, W 0.: 82.01g) 1 porcja
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 Agpisa Ploon

Brokuty - 2/3 sztuki (3509)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pézne - 3 i 1/3 sztuki (300g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Posoli¢ filety i skropi¢ sokiem z cytryny nastepnie oliwa. Posypac ziotami oraz solg i pieprzem, zawing¢ w folie
aluminiowa. Piec 40-45 min w temperaturze 180 stopni. Miedzyczasie ugotuj ziemniaki. Brokuta pokroi¢ na mniejsze
rézyczki, ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie. Odcedzi¢ gotowe ziemniaki i podac.

» 20:00 Kolacja (E: 301kcal, B 0.: 13.02g, T: 7.29g, W o.: 48.89g)
Koktajl pomarariczowo-orzechowy (E: 301kcal, B 0.: 13.02g, T: 7.29g, W o0.: 48.89q) 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/6 garsci (59)

Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)
Pomarancza - 1 sztuka (350g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

Sposob przygotowania:

Pomararicze zblenduj z jogurtem naturalnym (niedoktadnie). Na tarce zetrzyj kostke czekolady, dodaj do koktajlu.
Orzechy rozdrobnij na mniejsze czesci. Wszystko razem wymiesza;.

Wartos¢ energetyczna: 1580 kcal
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.Aqnwas&a Plown

Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2024-02-05 / 2024-02-06 / 2024-02-07 / 2024-02-08 / 2024-02-09 / 2024-02-10 / 2024-02-11

Produkty zbozowe

Chleb graham
Kasza gryczana
Kasza jaglana
Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane

Ryz biaty

Warzywa

Brokuty
Cebula

Cukinia
Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana wodg

Koper, swiezy
Marchew

Ogorek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce
Rukola

Satata lodowa
Satata rzymska
Szczypiorek
Szpinak, liscie
Ziemniaki, pozne

450qg (15 kromek)
100g (1 woreczek)
200g (2 woreczki)
40q (11 2/3 tyzki)
95q (91 1/2 tyzki)
140q (3/4
szklanki)

600g (1 1/4
sztuki)

375¢ (3i2/3
sztuki)

6509 (1 sztuka)
40g (8 zabkéw)
809 (1/2 szklanki)

3g (3/4 tyzeczki)
909 (2 sztuki)
180g (1 sztuka)
18509 (8 sztuk)
129 (2 tyzeczki)

580g (3i1/3
sztuki

)

100g (5 sztuk)
250g (1 szklanka)
20g (1 gars¢)
1009 (1/4 sztuki)
509 (1/7 sztuki)
39 (2/3 tyzki)
125¢ (5 garsci)
300g (3i1/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

Ser mozzarella, light

Ser parmezan, tarty

760g (5
opakowan)

490ml (2 1/4
szklanki)

2109 (1i2/3
opakowania)

5q (2/3 tyzki)

Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, halloumi

Ser typu "Feta"

Serek $mietankowy, naturalny
Serek wiejski

Smietanka 12% do kawy

Mieso i jaja

Indyk, biate mieso surowe
Indyk, migeso mielone

Jaja kurze, cate

Mieso z piersi indyka, bez skory

Poledwica z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Budyn, o smaku waniliowym bez
cukru - Winiary

Czekolada gorzka
Erytrol

Herbatniki

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Tunczyk rozdrobniony w sosie
whasnym, puszka

Anna Kowalska

1209 (4 plastry
40qg (1 plaster
30g (1/7 kostki
40q (1 2/3 tyzki
240q (12 tyzek
280g (35 tyzki

— N~ —

1409 (1i1/3
porcji)
1409 (1i1/3
porcji)
500 (9 3/4
sztuki)

160g (1i2/3
sztuki)

709 (7 plastrow)

159 (1 1/2
plastra)

38ml (3 i 3/4 tyzki)

10g (1/4
opakowania

)

309 (3 kostki)
509 (10 tyzeczek)
40g (8 sztuk)
109 (1 tyzka)

1009 (1 porcja)
309 (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Bordwka amerykarska, mrozona

359 (1/4 sztuki)
360g (3 sztuki)

309 (1/8
opakowania)
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.Aqniﬂbaﬁa%m
Czarne jagody, mrozone

Daktyle, suszone
Jabtko

Maliny

Migdaty

Nasiona chia, suszone
Orzechy pekan
Orzechy wtoskie
Pomarancza

Siemie Iniane
Skorka pomaranczowa
Truskawki

Widrki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast

Bazylia, suszona
Bulion warzywny
Cynamon, mielony

Czosnek, granulowany
Kolendra liScie, Swieze

Koncentrat pomidorowy 30%

Majeranek, suszony
Majonez

Musztarda
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku

Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona

Pieprz czarny

Przyprawa do dan z grilla
Sél biata

Tymianek, suszony

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

Ser sojowy, tofu

180g (2/3
opakowania)

209 (1/3 garsci)
360g (2 sztuki)
30g (1/3 garsci)
5g (1/3 tyzki)
59 (1/2 tyzki)
15g (1/2 garsci)
59 (1/6 garsci
8309 (2i 2/3
sztuki)
10g (1 tyzka)
2g (1/5 tyzeczki)

350g (2 1/3
szklanki)

14g (21 1/3 tyzki)
16ml (2 i 2/3 tyzki)

2ml (1/2 tyzeczki)
29 (2 tyzeczki)
500ml (2 szklanki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

19 (1/3 tyzeczki)
69 (6 garsci)

209 (1i1/3
lyzeczki)

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

5g (1/2 tyzeczki)
59(1i2/3
tyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
129 (12 szczypt)
1g (1/6 tyzeczki)
149 (14 szczypt)
3g (1 tyzeczka)

15g (3/4 tyzki)
120g (6 plastréw)

Anna Kowalska
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poniedziatek (2024-02-05) wtorek (2024-02-06) sroda (2024-02-07) czwartek (2024-02-08) piatek (2024-02-09) sobota (2024-02-10) niedziela (2024-02-11)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Paprykowy omlet z Placuszki owsiane z Ser mozzarella, light Sernikowa owsianka z Grillowana kanapka z Kanapki z bananowym Szakszuka
mozzarellg jagodami Tosty z jajkiem w koszulce  jagodami szynkg twarozkiem
i awokado
12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie

Skyr bowl z jabtkiem i Grzanki z tofu i papryka Mus czekoladowy z chiai  Kanapka z pastg jajeczngi  Jednoporcjowe fit Bounty ~ Proteinowy omlet z Zdrowsza princessa
cynamonem pomaranczg papryka tuczykiem kokosowa

16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad
Indyk w sosie $mietanowo-  Indyk w sosie $mietanowo-  Papryka faszerowana po Papryka faszerowana po Leczo migsno-warzywne Leczo migsno-warzywne Pieczony dorsz z brokutem
szpinakowym szpinakowym meksykansku meksykarisku

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Smoothie bowl bananowo-  Satatka z halloumi i Lesny koktajl Satatka Cezar z tofu Koktajl bananowy Satatka brokutowa z Koktajl pomarariczowo-
truskawkowe $wiezym ogorkiem sosem jogurtowym orzechowy

Chleb graham
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	05.02.2024 - 11.02.2024
	07:00 Śniadanie (E: 298kcal, B o.: 25.79g, T: 17.41g, W o.: 11.68g)
	12:00 II śniadanie (E: 336kcal, B o.: 11.3g, T: 12.4g, W o.: 50.03g)
	16:00 Obiad (E: 592kcal, B o.: 34.6g, T: 13.72g, W o.: 85.71g)
	20:00 Kolacja (E: 337kcal, B o.: 14.32g, T: 5.84g, W o.: 62.08g)
	07:00 Śniadanie (E: 351kcal, B o.: 22.27g, T: 13.41g, W o.: 47.6g)
	12:00 II śniadanie (E: 316kcal, B o.: 16.66g, T: 10.05g, W o.: 42.52g)
	16:00 Obiad (E: 592kcal, B o.: 34.6g, T: 13.72g, W o.: 85.71g)
	20:00 Kolacja (E: 355kcal, B o.: 17.02g, T: 13.72g, W o.: 45.6g)
	07:00 Śniadanie (E: 291kcal, B o.: 15.85g, T: 17.51g, W o.: 19.41g)
	12:00 II śniadanie (E: 338kcal, B o.: 17.29g, T: 3.77g, W o.: 73.28g)
	16:00 Obiad (E: 623kcal, B o.: 38.53g, T: 16.12g, W o.: 89.49g)
	20:00 Kolacja (E: 347kcal, B o.: 23.37g, T: 11.71g, W o.: 39.76g)
	07:00 Śniadanie (E: 304kcal, B o.: 19.97g, T: 9.34g, W o.: 43.59g)
	12:00 II śniadanie (E: 350kcal, B o.: 18.41g, T: 16.77g, W o.: 33.65g)
	16:00 Obiad (E: 623kcal, B o.: 38.53g, T: 16.12g, W o.: 89.49g)
	20:00 Kolacja (E: 314kcal, B o.: 17.13g, T: 9.11g, W o.: 42.68g)
	07:00 Śniadanie (E: 327kcal, B o.: 24.04g, T: 12.28g, W o.: 33.98g)
	12:00 II śniadanie (E: 319kcal, B o.: 19.73g, T: 11.46g, W o.: 45.47g)
	16:00 Obiad (E: 668kcal, B o.: 31.85g, T: 15.25g, W o.: 106.07g)
	20:00 Kolacja (E: 311kcal, B o.: 12.73g, T: 9.94g, W o.: 60.13g)
	07:00 Śniadanie (E: 340kcal, B o.: 23.35g, T: 4.23g, W o.: 55.07g)
	12:00 II śniadanie (E: 294kcal, B o.: 20.8g, T: 19.31g, W o.: 11.09g)
	16:00 Obiad (E: 668kcal, B o.: 31.85g, T: 15.25g, W o.: 106.07g)
	20:00 Kolacja (E: 295kcal, B o.: 24.43g, T: 2.33g, W o.: 48.97g)
	07:00 Śniadanie (E: 343kcal, B o.: 25.73g, T: 12.85g, W o.: 37.13g)
	12:00 II śniadanie (E: 324kcal, B o.: 16.51g, T: 9.64g, W o.: 43.59g)
	16:00 Obiad (E: 612kcal, B o.: 33.11g, T: 20.43g, W o.: 82.01g)
	20:00 Kolacja (E: 301kcal, B o.: 13.02g, T: 7.29g, W o.: 48.89g)
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