
SZCZĘŚCIE OD KUCHNI - AGATA JASIŃSKA

PACJENT:

Agata Jasińska

30.10.2020 - 06.11.2020



 Agata Jasińska

 Składniki:

Jaja kurze całe - 2 sztuki (102g)
Szczypiorek - 4 łyżki (20g)
Papryka czerwona - 2/3 sztuki (150g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Masło ekstra - 1/2 plastra (5g)

Jadłospis

 30.10.2020 (Piątek)

 07:00 Śniadanie (E: 253kcal, B o.: 15.56g, T: 14.93g, W o.: 15.29g)

 Sposób przygotowania:

Roztopić masło na patelni, dodać pokrojoną w kostkę paprykę. Poddusić do miękkości, wbić jajka i pokrojone pomidorki
koktajlowe. Lekko wymieszać i zdjąć z ognia, jak tylko zetnie się białko, a żółtko pozostanie w konsystencji półpłynnej.
Jajecznicę posypać drobno pokrojonym szczypiorkiem.

 11:00 Drugie śniadanie (E: 279kcal, B o.: 4.09g, T: 8.75g, W o.: 46.36g)

 15:00 Obiad (E: 510kcal, B o.: 38.31g, T: 13.26g, W o.: 72.19g)

Jajecznica paprykowo-pomidorowa (E: 253kcal, B o.: 15.56g, T: 14.93g, W o.: 15.29g) 1 porcja

PRZEPIS: Jajecznica paprykowo-pomidorowa - 1 porcja

Awokado (E: 68kcal, B o.: 0.8g, T: 6.12g, W o.: 2.96g) 1/4 sztuki (40g)

Banan (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g) 1 sztuka (120g)

Ekstrakt wanilii (E: 6kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0.25g) 1/2 łyżeczki (2g)

Kawa espresso (E: 5kcal, B o.: 0.06g, T: 0.09g, W o.: 0.84g) 1 szklanka (50ml)

Mleko migdałowe, niesłodzone (E: 30kcal, B o.: 0.8g, T: 1.92g, W o.: 2.62g) 3/4 szklanki (200ml)

Pieczywo chrupkie lekkie - pano graham Chaber (E: 47kcal, B o.: 1.23g, T: 0.26g, W o.:
9.93g)

3 kromki (15g)

Pomidor koktajlowy (E: 7kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 1.56g) 2 sztuki (40g)

Przygotuj kanapki z pieczywa chrupkiego z plasterkami awokado i pomidorów. Dopraw solą i pieprzem. Espresso, banana,

mleko migdałowe i ekstrakt wanilii zmiksuj by powstał koktajl.

Sok pomarańczowy 100% Cappy (E: 46kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 10.9g) 1/3 szklanki (100ml)
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Kasza jęczmienna, perłowa - 1/3 woreczka (40g)
Fasolka szparagowa, mrożona - 1/3 opakowania
(200g)
Czosnek - 1 ząbek (5g)
Dorsz, świeży - 1 i 1/2 sztuki (150g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Pietruszka, liście - 3 i 1/3 łyżeczki (20g)
Pomidor - 2 sztuki (340g)
Oregano, suszone - 1/3 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Sok z cytryny - 2 łyżki (12ml)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Fasolę ugotować na pół twardo. Pomidory pokroić w kostkę. Rybę posolić, doprawić sokiem z cytryny, pieprzem i
oregano.Rybę i warzywa wraz z posiekanym czosnkiem ułożyć w żaroodpornym naczyniu wysmarowanym oliwą z
oliwek. Piec około 30 min. w 180 stopniach. Danie podawać z kaszą i posiekaną natką pietruszki.

 19:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 14.71g, T: 17.28g, W o.: 67.67g)

Dorsz po włosku z fasolką szparagową (E: 464kcal, B o.: 38.21g, T: 13.16g, W o.: 61.29g) 1 porcja

PRZEPIS: Dorsz po włosku z fasolką szparagową - 1 porcja

Sałatka z rukoli i pieczonych batatów (E: 471kcal, B o.: 14.71g, T: 17.28g, W o.: 67.67g) 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Czosnek - 1 i 1/4 ząbka (6g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Pomidory suszone Iposea - 8 i 2/3 plastra (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rozmaryn, suszony - 1 łyżeczka (3g)
Tymianek, suszony - 1 łyżeczka (3g)
Rukola - 1 garść (20g)
Sezam Sante - 1/2 łyżki (5g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Ciecierzyca surowa - 3 łyżki (45g)
Batat - 2/3 sztuki (150g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Ciecierzycę mocz przez 12 godzin, następnie ugotuj w osolonej wodzie i odcedź. Bataty wyszoruj i pokrój na mniejsze
kawałki, skrop oliwą, posyp solą, pieprzem i rozmarynem, tymiankiem i dokładnie wymieszaj. Ułóż na blaszce wyłożonej
papierem do pieczenia, pomiędzy bataty powkładaj przepołowione ząbki czosnku. Piecz do miękkości w temperaturze
180 stopni (około 40 minut). Suszone pomidory pokrój w paski. Na półmisku ułóż umytą i osuszoną rukolę. Na rukoli
ułóż upieczone bataty, ciecierzycę i pomidory. Sałatkę posyp sezamem.

 Wartości odżywcze

PRZEPIS: Sałatka z rukoli i pieczonych batatów - 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 8 łyżek (160g)
Maliny - 1 i 1/4 szklanki (150g)
Migdały - 1/3 łyżki (5g)
Miód pszczeli - 1/4 łyżki (6g)
Otręby pszenne - 1/5 szklanki (7g)

Jadłospis

 31.10.2020 (Sobota)

 07:00 Śniadanie (E: 315kcal, B o.: 10.98g, T: 11.94g, W o.: 45.3g)

 11:00 Drugie śniadanie (E: 229kcal, B o.: 10.97g, T: 6.57g, W o.: 38.05g)

 Sposób przygotowania:

Wszystkie składniki zmiksować.  

 15:00 Obiad (E: 646kcal, B o.: 40.38g, T: 24.92g, W o.: 61.51g)

Szczypiorek (E: 7kcal, B o.: 0.82g, T: 0.16g, W o.: 0.84g) 4 łyżki (20g)

Chleb żytni razowy (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 2 kromki (70g)

Ogórek kwaszony (E: 14kcal, B o.: 1.2g, T: 0.12g, W o.: 2.28g) 2 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek (E: 45kcal, B o.: 0g, T: 4.98g, W o.: 0.01g) 1/2 łyżki (5ml)

Pomidor (E: 29kcal, B o.: 1.35g, T: 0.3g, W o.: 6.15g) 3/4 sztuki (150g)

Szynka wiejska - plastry Sokołów (E: 24kcal, B o.: 3.44g, T: 1.06g, W o.: 0.14g) 1 plaster (20g)

Masło ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W o.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)

Przygotować 2 kanapki cienko posmarowane masłem z szynką oraz sałatkę z pomidora, ogórka kiszonego i szczypiorku.

Koktajl malinowy (E: 229kcal, B o.: 10.97g, T: 6.57g, W o.: 38.05g) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl malinowy - 1 porcja

Kurczak z makaronem, pomidorami i bazylią (E: 646kcal, B o.: 40.38g, T: 24.92g, W o.:
61.51g)

1 porcja

5



 Agata Jasińska

 Składniki:

Ser, parmezan - 1/2 łyżki (4g)
Olej rzepakowy tłoczony na zimno - 2 łyżki (20ml)
Bazylia, świeża - 6 i 2/3 garści (20g)
Czosnek - 2 ząbki (10g)
Kurczak brojler, pierś bez skóry surowa - 2/3 sztuki
(120g)
Makaron pełne ziarno - gniazda wstążki Lubella - 2 i 1/3
sztuki (80g)
Pomidor koktajlowy - 7 i 1/2 sztuki (150g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/2 łyżki (3ml)

 Składniki:

Cebula - 1/4 sztuki (30g)
Chleb żytni razowy - 3 i 1/4 kromki (115g)
Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
Czosnek - 1 i 1/3 ząbka (7g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Filet z kurczaka umyć, pokroić na kawałki, natrzeć olejem rzepakowym, doprawić solą, pieprzem, czosnkiem i
podsmażyć na patelni. Pod koniec smażenia mięso skropić sokiem z cytryny. Następnie dodać pomidorki koktajlowe i
dusić przez 2-3 min. Makaron ugotować al dente zgodnie z instrukcją na opakowaniu. Ugotowany makaron dodać do
mięsa. Opcjonalnie dodać tarty parmezan i liście bazylii.

 19:00 Kolacja (E: 401kcal, B o.: 8.91g, T: 12.37g, W o.: 69.53g)

 Sposób przygotowania:

Pokroić pomidory i cebulę, przyprawić sokiem z cytryny i przyprawami, a następnie wymieszać. Pieczywo polać oliwą
wymieszaną z rozdrobnionym czosnkiem. Zapiekać w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni, aż do zarumienienia się
pieczywa. Obłożyć przyprawionymi pomidorami.

 Wartości odżywcze

PRZEPIS: Kurczak z makaronem, pomidorami i bazylią - 1 porcja

Grzanka z pomidorem (E: 401kcal, B o.: 8.91g, T: 12.37g, W o.: 69.53g) 1 porcja

PRZEPIS: Grzanka z pomidorem - 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Orzechy włoskie - 1/3 garści (12g)
Gruszka - 1 sztuka (130g)
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 11 i 1/4 łyżki (225g)
Płatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)
Cynamon, mielony - 1 i 1/2 łyżeczki (6g)

Jadłospis

 01.11.2020 (Niedziela)

 07:00 Śniadanie (E: 407kcal, B o.: 22.59g, T: 14.83g, W o.: 50.59g)

 11:00 Drugie śniadanie (E: 455kcal, B o.: 17.38g, T: 14.95g, W o.: 67.39g)

 Sposób przygotowania:

Płatki owsiane zalać niewielką ilością wrzątku, tuż nad poziom płatków. Odstawić na 2-5 minut do napęcznienia. Dodać
jogurt, pokrojone gruszki i cynamon. Posiekać orzechy i posypać danie.

Siemię lniane Sante (E: 26kcal, B o.: 0.99g, T: 2.1g, W o.: 0.05g) 1/2 łyżki (5g)

Szczypiorek (E: 7kcal, B o.: 0.82g, T: 0.16g, W o.: 0.84g) 4 łyżki (20g)

Chleb żytni razowy (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 2 kromki (70g)

Papryka czerwona (E: 38kcal, B o.: 1.56g, T: 0.6g, W o.: 7.92g) 1/2 sztuki (120g)

Rzodkiewka (E: 14kcal, B o.: 0.75g, T: 0.15g, W o.: 3.3g) 5 sztuk (75g)

Serek wiejski cottage cheese naturalny OSM w Piątnicy (E: 126kcal, B o.: 14.3g, T: 6.5g, W
o.: 2.6g)

6 i 1/2 łyżki (130g)

Sól Himalajska Sante 350g (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/5 łyżeczki (1g)

Masło ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W o.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)

Szczypiorek i rzodkiewkę drobno pokroić, wymieszać z siemieniem i serkiem, doprawić do smaku. Serkiem wypełnić

połówki papryki. Podawać z pieczywem z masłem.

Cynamonowa owsianka z gruszką i orzechami (E: 455kcal, B o.: 17.38g, T: 14.95g, W o.:
67.39g)

1 porcja

PRZEPIS: Cynamonowa owsianka z gruszką i orzechami - 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Chleb żytni razowy - 1 kromka (35g)
Cukinia - 1/3 sztuki (75g)
Kalafior - 1/8 sztuki (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Mleko 2% OSM - 1/5 szklanki (50ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)
Pietruszka, korzeń - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liście - 1 i 2/3 łyżeczki (10g)
Kurkuma, mielona - 1/4 łyżeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Woda - 1 szklanki (250ml)

Jadłospis

 15:00 Obiad (E: 225kcal, B o.: 9.08g, T: 7.36g, W o.: 37.77g)

 Sposób przygotowania:

Warzywa obrać i pokroić, wrzucić do wrzątku i gotować pod przykryciem ok. 25 min. do momentu, kiedy staną się
miękkie.
Do ugotowanych warzyw dodać mleko, oliwę z oliwek i zmiksować. Doprawić solą, kurkumą i chili, ponownie zmiksować.
Gotową zupę podawać z przygotowanymi samodzielnie grzankami pełnoziarnistymi.

 19:00 Kolacja (E: 473kcal, B o.: 17.2g, T: 18.35g, W o.: 63.96g)

Zupa krem z cukinii i kalafiora z grzankami (E: 225kcal, B o.: 9.08g, T: 7.36g, W o.: 37.77g) 1 porcja

PRZEPIS: Zupa krem z cukinii i kalafiora z grzankami - 1 porcja

Sok pomarańczowy 100% Cappy (E: 92kcal, B o.: 0.2g, T: 0.2g, W o.: 21.8g) 3/4 szklanki (200ml)

Chleb żytni razowy (E: 79kcal, B o.: 2.07g, T: 0.6g, W o.: 17.92g) 1 kromka (35g)

SAŁATKA GRECKA (E: 302kcal, B o.: 14.93g, T: 17.55g, W o.: 24.24g) 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Bazylia, świeża - 3 i 1/3 garści (10g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (53g)
Czosnek - 2/3 ząbka (3g)
Ogórek - 1/2 sztuki (90g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Oliwki zielone bez pestek Bakalland - 5 sztuk (15g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (55g)
Sałata - 1/8 sztuki (25g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Warzywa umyj, pokrój wedle uznania. Czosnek posiekaj drobno. Dodaj sałatę, ser feta, oliwki. Na koniec dodaj pieprz i
czosnek oraz polej oliwą.

 Wartości odżywcze

PRZEPIS: SAŁATKA GRECKA - 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Jaja kurze całe - 1/2 sztuki (25g)
Cukier - 1/6 łyżki (2g)
Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
Grzanki razowe Mamut - 1/8 opakowania (7g)
Kiełki rzodkiewki - 1 łyżka (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Oliwki zielone bez pestek Bakalland - 7 sztuk (21g)
Pomidory suszone Iposea - 4 plastry (28g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/3 łyżeczki (2g)
Tuńczyk w sosie własnym - 2 łyżki (40g)
Sałata - 1/4 sztuki (60g)

Jadłospis

 02.11.2020 (Poniedziałek)

 07:00 Śniadanie (E: 317kcal, B o.: 16.34g, T: 15.51g, W o.: 30.45g)

 Sposób przygotowania:

"Jajka gotujemy na twardo przez około 5 min., ostudzamy i kroimy w ósemki. Tuńczyka rozrywamy na małe kawałki, a
pomidory i sałatę rozdrabniamy według uznania. Dodajemy oliwki i wszystkie składniki układamy na półmisku,
posypujemy grzankami i kiełkami. Całość skrapiamy cytryną i polewamy oliwą z oliwek. Doprawiamy do smaku."

 11:00 Drugie śniadanie (E: 230kcal, B o.: 10.96g, T: 4.79g, W o.: 40.42g)

 15:00 Obiad (E: 559kcal, B o.: 25.47g, T: 25.66g, W o.: 66.5g)

Chleb żytni razowy (E: 79kcal, B o.: 2.07g, T: 0.6g, W o.: 17.92g) 1 kromka (35g)

SAŁATA NICEJSKA (E: 238kcal, B o.: 14.27g, T: 14.91g, W o.: 12.53g) 1 porcja

PRZEPIS: SAŁATA NICEJSKA - 1 porcja

Brzoskwinia (E: 40kcal, B o.: 0.8g, T: 0.16g, W o.: 9.52g) 1 sztuka (80g)

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu (E: 75kcal, B o.: 5.38g, T: 2.5g, W o.: 7.75g) 6 i 1/4 łyżki (125g)

Otręby pszenne (E: 40kcal, B o.: 2.4g, T: 0.69g, W o.: 9.29g) 1/3 szklanki (15g)

Płatki owsiane (E: 75kcal, B o.: 2.38g, T: 1.44g, W o.: 13.86g) 1/6 szklanki (20g)

Płatki owsiane i otręby ugotuj na wodzie, pod koniec gotowania dodaj pokrojoną brzoskwinię. Gotową owsiankę wymieszaj

z jogurtem naturalnym. 

Wskazane jest wcześniejsze kilkugodzinne moczenie płatków w letniej wodzie.
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Jaja kurze całe - 1/4 sztuki (14g)
Bułka tarta - 1/4 szklanki (28g)
Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)
Olej rzepakowy - 3/4 łyżki (8ml)
Por - 1/8 sztuki (13g)
Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Ser twarogowy półtłusty - 3 i 1/4 łyżki (63g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/3 łyżeczki (2g)

 Składniki:

Czosnek - 1 i 1/4 ząbka (6g)
Ogórek - 1 sztuka (180g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Por - 1/2 sztuki (70g)
Kminek, suszony - 1 i 1/3 łyżeczki (4g)
Majeranek, suszony - 1 i 1/3 łyżeczki (4g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/3 łyżeczki (2g)
Sok z cytryny - 1 łyżka (6ml)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

"Kaszę jaglaną ugotować i ostudzić, natomiast białą część pora należy pokroić w drobną kostkę. Następnie pokrojonego
pora wrzucić na patelnię z gorącym olejem i dodać sól oraz tymianek. Mieszać, aż zmięknie. Twaróg rozdrobnić, dodać
do niego kaszę jaglaną, 1 jajko oraz uprzednio usmażonego pora i wymieszać wszystko. Następnie przechodzimy do
formowania kotletów ręcznie, które należy obtoczyć w bułce tartej. Na rozgrzaną patelnię położyć kotleciki i smażyć
około 1-2 min. na każdą stronę, aż nabiorą złocistego koloru."

 Sposób przygotowania:

Ogórka i czerwoną paprykę pokrój w paski, a pora w półplastry. Następnie zgnieć czosnek i przełóż do miski razem z
ogórkiem, papryką, porem. Na koniec dodaj oliwę z oliwek, kilka kropel soku z cytryny, szczyptę soli, pieprz, majeranku
oraz kminku. Całość wymieszaj i włóż do lodówki na około 15 minut.

 19:00 Kolacja (E: 407kcal, B o.: 17.03g, T: 8.46g, W o.: 68.97g)

ZŁOCISTE KOTLETY Z SERA I KASZY JAGLANEJ (E: 333kcal, B o.: 18.21g, T: 13.4g, W o.:
36.26g)

1 porcja

PRZEPIS: ZŁOCISTE KOTLETY Z SERA I KASZY JAGLANEJ - 1 porcja

SAŁATKA Z OGÓRKIEM I PAPRYKĄ (E: 226kcal, B o.: 7.26g, T: 12.26g, W o.: 30.24g) 2 porcje

PRZEPIS: SAŁATKA Z OGÓRKIEM I PAPRYKĄ - 2 porcje
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Brokuły - 1/2 sztuki (250g)
Makaron farfalle - 1 szklanka (75g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Pomidory suszone Iposea - 2 plastry (14g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/3 łyżeczki (2g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Oddzielnie ugotować brokuł i makaron. Wrzucić do miski, dodać suszone pomidory (można z zalewą), pieprz i sól, polać
oliwą z oliwek.    

 Wartości odżywcze

Sałatka brokułowa z makaronem (E: 407kcal, B o.: 17.03g, T: 8.46g, W o.: 68.97g) 1 porcja

PRZEPIS: Sałatka brokułowa z makaronem - 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Banan - 1 sztuka (120g)
Jagody Goji Sante - 1 łyżeczka (4g)
Mleko 2% OSM - 1 szklanka (230ml)
Płatki owsiane - 1/7 szklanki (15g)
Pomarańcza - 1/2 sztuki (120g)

Jadłospis

 03.11.2020 (Wtorek)

 07:00 Śniadanie (E: 450kcal, B o.: 25.69g, T: 16.09g, W o.: 54.67g)

 11:00 Drugie śniadanie (E: 367kcal, B o.: 12.56g, T: 6.75g, W o.: 68.11g)

 Sposób przygotowania:

Wszystkie składniki zblendować do konsystencji gęstego koktajlu.

 15:00 Obiad (E: 489kcal, B o.: 22.33g, T: 22.99g, W o.: 57.03g)

Szalotka (E: 36kcal, B o.: 1.25g, T: 0.05g, W o.: 8.4g) 2 i 1/2 sztuki (50g)

Chleb żytni razowy (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 2 kromki (70g)

Ogórek kwaszony (E: 14kcal, B o.: 1.2g, T: 0.12g, W o.: 2.28g) 2 sztuki (120g)

Pomidor (E: 32kcal, B o.: 1.53g, T: 0.34g, W o.: 6.97g) 1 sztuka (170g)

Ser mozzarella OSM (E: 158kcal, B o.: 15.6g, T: 10.2g, W o.: 1.08g) 1/2 sztuki (60g)

Siemię lniane Sante (E: 51kcal, B o.: 1.98g, T: 4.19g, W o.: 0.1g) 1 łyżka (10g)

Przygotować sałatkę z pomidora, sera mozzarella, ogórka kiszonego, cebulki i siemienia lnianego. Podawać z pieczywem

razowym.

Otręby pszenne (E: 19kcal, B o.: 1.12g, T: 0.32g, W o.: 4.33g) 1/5 szklanki (7g)

Koktajl owsiany (E: 348kcal, B o.: 11.44g, T: 6.43g, W o.: 63.78g) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl owsiany - 1 porcja

Do wszystkich składników koktajlu należy dodać otręby i razem zmiksować.
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki
(23g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Czosnek - 2/3 ząbka (3g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)
Mleczko kokosowe House of Asia - 2 i 1/2 łyżki (25ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Pietruszka, liście - 1/2 łyżeczki (3g)
Por - 1/7 sztuki (18g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/4 łyżeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 łyżeczki (1g)
Liść laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 łyżeczki (1g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuki (100g)
Ziele angielskie, mielone - 1/3 łyżeczki (1g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

W garnku na oliwie zeszklić pokrojoną w kosteczkę cebulę, po chwili dodać pokrojone w kosteczkę ząbki czosnku, a
następnie pokrojonego na małe kawałki pora (białą część).Dodać kminek lub kmin oraz nasiona kolendry (można je
wcześniej trochę porozgniatać na desce lub w moździerzu). Smażyć na umiarkowanym ogniu przez około 2 minuty, co
chwilę mieszając.Dodać obraną i startą na tarce marchewkę, obrane i pokrojone w małą kosteczkę ziemniaki oraz
wsypać suchą soczewicę. Doprawić solą, świeżo zmielonym pieprzem, dodać kurkumę, paprykę w proszku i ziele
angielskie.Wymieszać, zalać gorącym bulionem, przykryć i gotować przez ok. 15 minut, aż składniki będą bardzo
miękkie. Na koniec dodać mleko i podgrzać.Rozgnieść praską do ziemniaków pozostawiając drobne cząsteczki
składników. Można też użyć blendera i zmiksować zupę w 2 - 3 miejscach. Podawać z kolendrą lub natką, oliwą,
przyprawami.

ZUPA KREM Z SOCZEWICY Z MLEKIEM KOKOSOWYM (E: 270kcal, B o.: 9.51g, T: 10.1g, W
o.: 39.09g)

1 porcja

PRZEPIS: ZUPA KREM Z SOCZEWICY Z MLEKIEM KOKOSOWYM - 1 porcja

SAŁATKA SZOPSKA (E: 219kcal, B o.: 12.82g, T: 12.89g, W o.: 17.94g) 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Ocet cydrowy - 2/3 łyżki (4ml)
Ogórek kwaszony - 1/6 sztuki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/3 łyżki (4ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pietruszka, liście - 2/3 łyżeczki (4g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)
Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)
Sałata - 1/4 sztuki (50g)
Woda - 1/8 szklanki (11ml)

 Składniki:

Jaja kurze całe - 1/4 sztuki (14g)
Cebula - 1/8 sztuki (7g)
Makrela, wędzona - 1/8 sztuki (8g)
Oliwa z oliwek - 1/5 łyżki (2ml)
Ser twarogowy półtłusty - 3/4 łyżki (15g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Składniki pokroić w kostkę i wymieszać. Przyprawić do smaku solą i pieprzem. Następnie polać wcześniej
przygotowywanym sosem (składniki: ocet jabłkowy, oliwa z oliwek, woda) i przybrać natką pietruszki. Podawać po
upływie 10 minut od przygotowania.

 19:00 Kolacja (E: 251kcal, B o.: 11.65g, T: 6.64g, W o.: 39.24g)

 Sposób przygotowania:

Składniki na 8 łyżek pasty: 2 ugotowane na twardo jajka, 60 g makreli(pół małej sztuki), 120 g chudego twarogu, łyżka
oliwy z oliwek, pół cebuli, pieprz, opcjonalnie mała szczypta soli. Wykonanie: Wszystkie składniki razem połączyć. Dla
dobrego rozgniecenia można posłużyć się tłuczkiem do mięsa.

PRZEPIS: SAŁATKA SZOPSKA - 1 porcja

Chleb żytni razowy (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 2 kromki (70g)

Ogórek kwaszony (E: 14kcal, B o.: 1.2g, T: 0.12g, W o.: 2.28g) 2 sztuki (120g)

Pasta z makreli, białego sera i jajka (E: 78kcal, B o.: 6.32g, T: 5.33g, W o.: 1.12g) 1 porcja

PRZEPIS: Pasta z makreli, białego sera i jajka - 1 porcja
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 Agata Jasińska

Jadłospis

 Wartości odżywcze
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Jaja kurze całe - 2 sztuki (102g)
Cebula - 1 sztuka (105g)
Czosnek - 1 ząbek (5g)
Mąka żytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA - 1/6
szklanki (20g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)
Szpinak - 1 garść (25g)
Woda gazowana, aquafina - 1/4 szklanki (70ml)

Jadłospis

 04.11.2020 (Środa)

 07:00 Śniadanie (E: 283kcal, B o.: 18.52g, T: 11.12g, W o.: 29.15g)

 Sposób przygotowania:

Rozgrzej na patelni niewielką ilość oleju. Posiekaj cebulkę i zeszklij ją, następnie dodaj świeży szpinak. Dodaj wyciśnięty
czosnek. Białka oddziel od żółtek i ubij na gęstą pianę. Następnie dodaj żółtka i ubij ponownie. Wymieszaj z mąką. Dodaj
wody gazowanej dla osiągnięcia efektu puszystości. Wylej na patelnię. Smaż z obu stron. Po usmażeniu na omlet wyłóż
świeżego pomidora.

 11:00 Drugie śniadanie (E: 340kcal, B o.: 8g, T: 14.43g, W o.: 50.42g)

 15:00 Obiad (E: 503kcal, B o.: 28.47g, T: 14.8g, W o.: 75.05g)

OMLET ZE SZPINAKIEM (E: 283kcal, B o.: 18.52g, T: 11.12g, W o.: 29.15g) 1 porcja

PRZEPIS: OMLET ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

Awokado (E: 135kcal, B o.: 1.6g, T: 12.24g, W o.: 5.92g) 2/3 sztuki (80g)

Chleb żytni razowy (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 2 kromki (70g)

Kiełki rzodkiewki (E: 6kcal, B o.: 0.57g, T: 0.38g, W o.: 0.45g) 1 i 1/2 łyżki (15g)

Papryka czerwona (E: 38kcal, B o.: 1.56g, T: 0.6g, W o.: 7.92g) 1/2 sztuki (120g)

Sałata (E: 2kcal, B o.: 0.14g, T: 0.02g, W o.: 0.29g) 1/8 sztuki (10g)

Przygotuj kanapki z awokado, sałatą, papryką i kiełkami rzodkiewki.

Sok pomidorowy Dawtona (E: 36kcal, B o.: 2g, T: 0.72g, W o.: 6.2g) 3/4 szklanki (200ml)

Leczo z mięsem mielonym i cukinią oraz ryżem (E: 467kcal, B o.: 26.47g, T: 14.08g, W o.:
68.85g)

1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Cebula - 1/2 sztuki (55g)
Cukinia - 1/2 sztuki (120g)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 2/3 łyżeczki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Papryka czerwona - 1 sztuki (240g)
Pomidor - 3/4 sztuki (130g)
Majeranek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Ryż brązowy - 3 i 1/3 łyżki (50g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Indyk, mięso mielone - 3/4 porcji (80g)

 Składniki:

Jaja kurze całe - 1 sztuka (50g)
Brokuły - 1/8 sztuki (50g)
Cebula - 1/3 sztuki (34g)
Kasza jaglana - 2/3 woreczka (67g)
Olej kokosowy - 2/3 łyżki (7ml)
Pomidor koktajlowy - 3 i 1/3 sztuki (67g)
Por - 1/3 sztuki (47g)
Kurkuma, mielona - 1/2 łyżeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

W garnku rozgrzej oliwę i przesmaż na niej mięso i posiekaną cebulę. Paprykę i cukinię pokrój w kostkę i dodaj do mięsa.
Przypraw ulubionymi ziołami i solą. Pomidory sparz, obierz i pokrój w kostkę. Następnie dodaj je razem z koncentratem
do pozostałych składników. Dodaj odrobinę wody, duś jeszcze kilka minut. Przypraw i podawaj z ugotowanym ryżem.

foto: Freepik.com

 19:00 Kolacja (E: 427kcal, B o.: 16.59g, T: 14.3g, W o.: 60.49g)

 Sposób przygotowania:

Kaszę jaglaną przepłukać pod zimną bieżącą wodą, przelać wrzątkiem. Gotować 20 minut w osolonej wodzie w stosunki
1:2 (jeśli woda szybko się wchłonie, trzeba dolać). Następnie odstawić pod przykrywką na bok. Na patelni rozgrzać olej
kokosowy bądź rzepakowy. Dorzucić pokrojoną drobno cebulę, por w talarki oraz brokuł podzielony na różyczki.
Ugotowaną kaszę oraz surowe jajka lekko zblendować (kasza nie powinna zmienić swojej konsystencji). Następnie
dodać warzywa i przyprawy. Całość wymieszać drewnianą łyżką. Przełożyć powstałą masę do foremki. Na wierzch
położyć pomidorki koktajlowe. Piec ok 45 minut w 180 stopniach.

PRZEPIS: Leczo z mięsem mielonym i cukinią oraz ryżem - 1 porcja

Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami (E: 427kcal, B o.: 16.59g, T: 14.3g, W o.: 60.49g) 1 porcja

PRZEPIS: Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami - 1 porcja
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 Agata Jasińska

Jadłospis

 Wartości odżywcze
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Awokado - 1/3 sztuki (50g)
Bułki grahamki - 1 sztuka (90g)
Jaja kurze, na twardo - 1 sztuka (56g)
Kiełki rzodkiewki - 1 i 2/3 łyżki (16g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Szpinak - 1/2 garści (12g)
Sok z cytryny - 1/2 łyżki (3ml)
Masło ekstra - 1/2 plastra (5g)

Jadłospis

 05.11.2020 (Czwartek)

 07:00 Śniadanie (E: 513kcal, B o.: 18.5g, T: 19.94g, W o.: 70.91g)

 Sposób przygotowania:

Awokado przekroić na pół, wyjąć pestkę i bardzo cienko obrać ze skórki. Następnie pokroić na plastry, które można
skropić sokiem z cytryny. Jajka wcześniej ugotowane na twardo, obrać i pokroić na ćwiartki. Bułkę przekroić, każdą z
połówek posmarować masłem, położyć listki szpinaku, plasterki awokado, jajka, kiełki. Całość delikatnie doprawić do
smaku solą i pieprzem.

 11:00 Drugie śniadanie (E: 226kcal, B o.: 3.22g, T: 4.31g, W o.: 46.6g)

Jednodniowy sok marchwiowy Gospodarstwo Rolne Sebastian Piekarz (E: 64kcal, B o.:
1.32g, T: 0.22g, W o.: 14.41g)

1 szklanka (220ml)

Kanapka z awokado i szpinakiem (E: 449kcal, B o.: 17.18g, T: 19.72g, W o.: 56.5g) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapka z awokado i szpinakiem - 1 porcja

Awokado (E: 34kcal, B o.: 0.4g, T: 3.06g, W o.: 1.48g) 1/7 sztuki (20g)

Pieczywo chrupkie lekkie - pano graham Chaber (E: 31kcal, B o.: 0.82g, T: 0.17g, W o.:
6.62g)

2 kromki (10g)

Koktajl z rukoli (E: 161kcal, B o.: 2g, T: 1.08g, W o.: 38.5g) 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Banan - 1/2 sztuki (60g)
Cytryna - 1/4 sztuki (20g)
Jabłko - 1 sztuka (180g)
Rukola - 1 garść (20g)
Woda - 1/2 szklanki (120ml)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Wszystkie składniki zblendować do uzyskania konsystencji koktajlu.

 15:00 Obiad (E: 549kcal, B o.: 43.48g, T: 19.05g, W o.: 55.15g)

PRZEPIS: Koktajl z rukoli - 1 porcja

Wszystkie składniki koktajlu zmiksować razem z plastrem awokado. Podawać z pieczywem chrupkim.

Czarne jagody (E: 26kcal, B o.: 0.4g, T: 0.3g, W o.: 6.1g) 1/3 szklanki (50g)

Kurczak duszony z sosem ziołowo-jogurtowym (E: 523kcal, B o.: 43.08g, T: 18.75g, W o.:
49.05g)

1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 6 i 1/4 łyżki (125g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (45g)
Kurczak brojler, pierś bez skóry surowa - 3/4 sztuki
(150g)
Marchew - 2 sztuki (90g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 łyżeczka (1g)
Estragon, suszony - 1/5 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Kurczaka umyć, osuszyć i pokroić w kostkę. Przygotować sos z jogurtu naturalnego, ziół, pieprzu i soli. Kurczaka polać
sosem i odstawić do lodówki na min. 30 minut. Na patelni rozgrzać oliwę z oliwek i dusić kurczaka wraz z sosem
jogurtowym pod przykryciem. Gotowe danie podawać z ugotowaną kaszą gryczaną i gotowaną marchewką.

 19:00 Kolacja (E: 241kcal, B o.: 7.12g, T: 11.53g, W o.: 30.48g)

PRZEPIS: Kurczak duszony z sosem ziołowo-jogurtowym - 1 porcja

Na deser podać porcję jagód.

Sałatka z komosą ryżową (E: 241kcal, B o.: 7.12g, T: 11.53g, W o.: 30.48g) 1 porcja
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 Agata Jasińska

 Składniki:

Biała rzodkiew - 1/8 sztuki (25g)
Cykoria endywia - 1/8 sztuki (13g)
Czosnek - 1/5 ząbka (1g)
Kapusta pekińska - 1/7 sztuki (90g)
Musztarda - 1/2 łyżeczki (5g)
Ogórek - 1/5 sztuki (40g)
Oliwa z oliwek - 3/4 łyżki (8ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (55g)
Quinoa Bio Planet - 1/4 szklanki (25g)
Roszponka Lidl - 1/2 garści (13g)
Rukola - 1/2 garści (10g)
Sezam Sante - 1/3 łyżki (3g)
Sól Himalajska Sante 350g - 1/5 łyżeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/3 łyżki (2ml)

Jadłospis

 Sposób przygotowania:

Komosę ryżową płuczemy dokładnie, następnie w garnku zalewamy wrzątkiem i gotujemy ok.15 min, mieszając co jakiś
czas. Gdy kasza się gotuje, przygotowujemy resztę składników: do wysokiej miski dodajemy umyte i rozdrobnione sałaty,
posiekaną kapustę pekińską, paprykę, ogórka i rzodkiew pokrojone w kostkę.Następnie szykujemy sos: wymienione
składniki dodajemy do miseczki, mieszamy intensywnie na jednolitą masę i wlewamy sos do sałatki. Gdy komosa już
będzie miękka, opłukujemy ją w chłodnej wodzie i również dorzucamy do sałatki. Posypujemy czarnym sezamem i
mieszamy. I gotowe!

 Wartości odżywcze

PRZEPIS: Sałatka z komosą ryżową - 1 porcja
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 Agata Jasińska

Lista zakupów

 Produkty zbożowe

 Warzywa

Bułka tarta 28g (1/4 szklanki)

Bułki grahamki 90g (1 sztuka)

Chleb żytni razowy 570g (16 i 1/4 kromki)

Grzanki razowe Mamut 7g (1/8 opakowania)

Kasza gryczana 45g (1/2 woreczka)

Kasza jaglana 82g (3/4 woreczka)

Kasza jęczmienna, perłowa 40g (1/3 woreczka)

Makaron farfalle 75g (1 szklanka)

Makaron pełne ziarno - gniazda wstążki Lubella 80g (2 i 1/3 sztuki)

Mąka żytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA 20g (1/6 szklanki)

Otręby pszenne 29g (3/4 szklanki)

Pieczywo chrupkie graham Chaber 25g (5 kromek)

Płatki owsiane 75g (2/3 szklanki)

Quinoa Bio Planet 25g (1/4 szklanki)

Ryż brązowy 50g (3 i 1/3 łyżki)

Batat 150g (2/3 sztuki)

Biała rzodkiew 25g (1/8 sztuki)

Brokuły 300g (2/3 sztuki)

Cebula 306g (3 sztuki)

Cebula czerwona 53g (1/2 sztuki)

Ciecierzyca surowa 45g (3 łyżki)

Cukinia 195g (3/4 sztuki)

Cykoria endywia 13g (1/8 sztuki)

Czosnek 46g (9 i 1/4 ząbka)

Fasolka szparagowa, mrożona 200g (1/3 opakowania)

Kalafior 100g (1/8 sztuki)

Kapusta pekińska 90g (1/7 sztuki)

Kiełki rzodkiewki 41g (4 łyżek)

Marchew 132g (3 sztuki)
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 Agata Jasińska

Lista zakupów

 Mleko i produkty mleczne

 Mięso i jaja

Ogórek 310g (1 i 3/4 sztuki)

Ogórek kwaszony 370g (6 i 1/4 sztuki)

Oliwki zielone bez pestek Bakalland 36g (12 sztuk)

Papryka chili 1g (1/8 sztuki)

Papryka czerwona 1150g (5 sztuk)

Pietruszka, korzeń 30g (1/3 sztuki)

Pietruszka, liście 37g (6 i 1/4 łyżeczki)

Pomidor 1420g (8 i 1/3 sztuki)

Pomidor koktajlowy 357g (17 i 3/4 sztuki)

Pomidory suszone Iposea 102g (14 i 2/3 plastra)

Por 148g (1 sztuki)

Roszponka Lidl 13g (1/2 garści)

Rukola 50g (2 i 1/2 garści)

Rzodkiewka 75g (5 sztuk)

Sałata 145g (2/3 sztuki)

Seler korzeniowy 15g (1/8 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 23g (1/7 szklanki)

Szalotka 50g (2 i 1/2 sztuki)

Szczypiorek 60g (12 łyżek)

Szpinak 37g (1 i 1/2 garści)

Ziemniaki, wczesne 100g (1 sztuki)

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu 635g (31 i 3/4 łyżki)

Mleko 2% OSM 280ml (1 i 1/4 szklanki)

Serek wiejski Piątnica 130g (6 i 1/2 łyżki)

Ser mozzarella OSM 60g (1/2 sztuki)

Ser, parmezan 4g (1/2 łyżki)

Ser twarogowy półtłusty 78g (3 i 3/4 łyżki)

Ser typu "Feta" 105g (1/2 kostki)

Indyk, mięso mielone 80g (3/4 porcji)
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 Oleje i tłuszcze

 Cukier i słodycze

 Ryby i owoce morza

 Owoce, orzechy i nasiona

Jaja kurze całe 307g (6 sztuk)

Jaja kurze, na twardo 56g (1 sztuka)

Kurczak brojler, pierś bez skóry surowa 270g (1 i 1/3 sztuki)

Szynka wiejska - plastry Sokołów 20g (1 plaster)

Masło ekstra 20g (2 plastry)

Olej kokosowy 7ml (2/3 łyżki)

Olej rzepakowy 8ml (3/4 łyżki)

Olej rzepakowy tłoczony na zimno 20ml (2 łyżki)

Oliwa z oliwek 94ml (9 i 1/3 łyżki)

Cukier 2g (1/6 łyżki)

Miód pszczeli 6g (1/4 łyżki)

Dorsz, świeży 150g (1 i 1/2 sztuki)

Makrela, wędzona 8g (1/8 sztuki)

Tuńczyk w sosie własnym 40g (2 łyżki)

Awokado 190g (1 i 1/3 sztuki)

Banan 300g (2 i 1/2 sztuki)

Brzoskwinia 80g (1 sztuka)

Cytryna 40g (1/2 sztuki)

Czarne jagody 50g (1/3 szklanki)

Gruszka 130g (1 sztuka)

Jabłko 180g (1 sztuka)

Jagody Goji Sante 4g (1 łyżeczka)

Maliny 150g (1 i 1/4 szklanki)

Migdały 5g (1/3 łyżki)

Orzechy włoskie 12g (1/3 garści)
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 Napoje

 Przyprawy

Pomarańcza 120g (1/2 sztuki)

Sezam Sante 8g (3/4 łyżki)

Siemię lniane Sante 15g (1 i 1/2 łyżki)

Jednodniowy sok marchwiowy Viva Natura 220ml (1 szklanka)

Kawa espresso 50ml (1 szklanka)

Sok pomarańczowy 100% Cappy 300ml (1 i 1/4 szklanki)

Sok pomidorowy Dawtona 200ml (3/4 szklanki)

Sok z cytryny 26ml (4 i 1/3 łyżki)

Woda 381ml (1 i 2/3 szklanki)

Woda gazowana, aquafina 70ml (1/4 szklanki)

Bazylia, suszona 1g (1 łyżeczka)

Bazylia, świeża 30g (10 garści)

Cynamon, mielony 6g (1 i 1/2 łyżeczki)

Ekstrakt wanilii 2g (1/2 łyżeczki)

Estragon, suszony 1g (1/5 łyżeczki)

Kminek, suszony 4g (1 i 1/3 łyżeczki)

Kmin rzymski, suszony 1g (1/3 łyżeczki)

Kolendra, nasiona 1g (1/4 łyżeczki)

Koncentrat pomidorowy, 30% 10g (2/3 łyżeczki)

Kurkuma, mielona 4g (1 łyżeczka)

Liść laurowy, suszony 1g (1/2 sztuki)

Majeranek, suszony 5g (1 i 2/3 łyżeczki)

Musztarda 5g (1/2 łyżeczki)

Ocet cydrowy 4ml (2/3 łyżki)

Oregano, suszone 1g (1/3 łyżeczki)

Papryka, w proszku 1g (1/3 łyżeczki)

Pieprz czarny 10g (10 szczypt)

Rozmaryn, suszony 3g (1 łyżeczka)

Sól Himalajska Sante 350g 18g (3 i 2/3 łyżeczki)
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 Produkty wegetariańskie

Tymianek, suszony 5g (1 i 2/3 łyżeczki)

Ziele angielskie, mielone 1g (1/3 łyżeczki)

Mleczko kokosowe House of Asia 25ml (2 i 1/2 łyżki)

Mleko migdałowe, niesłodzone 200ml (3/4 szklanki)
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Piątek (2020-10-30) Sobota (2020-10-31) Niedziela (2020-11-01) Poniedziałek (2020-11-02) Wtorek (2020-11-03) Środa (2020-11-04) Czwartek (2020-11-05)

07:00 Śniadanie

Jajecznica paprykowo-
pomidorowa

07:00 Śniadanie

Szczypiorek
Chleb żytni razowy
Ogórek kwaszony
Oliwa z oliwek
Pomidor
Szynka wiejska - plastry
Sokołów
Masło ekstra

07:00 Śniadanie

Siemię lniane Sante
Szczypiorek
Chleb żytni razowy
Papryka czerwona
Rzodkiewka
Serek wiejski cottage
cheese naturalny OSM w
Piątnicy
Sól Himalajska Sante 350g
Masło ekstra

07:00 Śniadanie

Chleb żytni razowy
SAŁATA NICEJSKA

07:00 Śniadanie

Szalotka
Chleb żytni razowy
Ogórek kwaszony
Pomidor
Ser mozzarella OSM
Siemię lniane Sante

07:00 Śniadanie

OMLET ZE SZPINAKIEM

07:00 Śniadanie

Jednodniowy sok
marchwiowy
Gospodarstwo Rolne
Sebastian Piekarz
Kanapka z awokado i
szpinakiem

11:00 Drugie śniadanie

Awokado
Banan
Ekstrakt wanilii
Kawa espresso
Mleko migdałowe,
niesłodzone
Pieczywo chrupkie lekkie -
pano graham Chaber
Pomidor koktajlowy

11:00 Drugie śniadanie

Koktajl malinowy

11:00 Drugie śniadanie

Cynamonowa owsianka z
gruszką i orzechami

11:00 Drugie śniadanie

Brzoskwinia
Jogurt naturalny, 2%
tłuszczu
Otręby pszenne
Płatki owsiane

11:00 Drugie śniadanie

Otręby pszenne
Koktajl owsiany

11:00 Drugie śniadanie

Awokado
Chleb żytni razowy
Kiełki rzodkiewki
Papryka czerwona
Sałata

11:00 Drugie śniadanie

Awokado
Pieczywo chrupkie lekkie -
pano graham Chaber
Koktajl z rukoli

15:00 Obiad

Sok pomarańczowy 100%
Cappy
Dorsz po włosku z fasolką
szparagową

15:00 Obiad

Kurczak z makaronem,
pomidorami i bazylią

15:00 Obiad

Zupa krem z cukinii i
kalafiora z grzankami

15:00 Obiad

ZŁOCISTE KOTLETY Z
SERA I KASZY JAGLANEJ
SAŁATKA Z OGÓRKIEM I
PAPRYKĄ

15:00 Obiad

ZUPA KREM Z SOCZEWICY
Z MLEKIEM KOKOSOWYM
SAŁATKA SZOPSKA

15:00 Obiad

Sok pomidorowy Dawtona
Leczo z mięsem mielonym
i cukinią oraz ryżem

15:00 Obiad

Czarne jagody
Kurczak duszony z sosem
ziołowo-jogurtowym

19:00 Kolacja

Sałatka z rukoli i
pieczonych batatów

19:00 Kolacja

Grzanka z pomidorem

19:00 Kolacja

Sok pomarańczowy 100%
Cappy
Chleb żytni razowy
SAŁATKA GRECKA

19:00 Kolacja

Sałatka brokułowa z
makaronem

19:00 Kolacja

Chleb żytni razowy
Ogórek kwaszony
Pasta z makreli, białego
sera i jajka

19:00 Kolacja

Zapiekanka z kaszy
jaglanej z warzywami

19:00 Kolacja

Sałatka z komosą ryżową
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	PACJENT:
	30.10.2020 - 06.11.2020
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 253kcal, B o.: 15.56g, T: 14.93g, W o.: 15.29g)
	11:00 Drugie śniadanie (E: 279kcal, B o.: 4.09g, T: 8.75g, W o.: 46.36g)
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	15:00 Obiad (E: 503kcal, B o.: 28.47g, T: 14.8g, W o.: 75.05g)
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