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@ Agata Jasiniska

Jadtospis

30.10.2020 (Pigtek)

Jajecznica paprykowo-pomidorowa (E: 253kcal, B 0.: 15.56g, T: 14.93g, W 0.: 15.299) 1 porcja

PRZEPIS: Jajecznica paprykowo-pomidorowa - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (1029)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (150g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Roztopi¢ masto na patelni, doda¢ pokrojong w kostke papryke. Poddusi¢ do miekkosci, wbic jajka i pokrojone pomidorki
koktajlowe. Lekko wymieszac i zdja¢ z ognia, jak tylko zetnie sie biatko, a z6ttko pozostanie w konsystenciji pétptynne;.
Jajecznice posypac¢ drobno pokrojonym szczypiorkiem.

Awokado (E: 68kcal, B 0.: 0.8g, T: 6.12g, W 0.: 2.96) 1/4 sztuki (40g)
Banan (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g) 1 sztuka (120q)
Ekstrakt wanilii (E: 6kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.25g) 1/2 tyzeczki (2g)
Kawa espresso (E: 5kcal, B 0.: 0.06g, T: 0.09g, W 0.: 0.84q) 1 szklanka (50ml)
Mleko migdatowe, niestodzone (E: 30kcal, B 0.: 0.8g, T: 1.92g, W 0.: 2.62g) 3/4 szklanki (200ml)
gigggwo chrupkie lekkie - pano graham Chaber (E: 47kcal, B 0.: 1.23g, T: 0.26g, W o.: 3 kromki (15g)
Pomidor koktajlowy (E: 7kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 1.569) 2 sztuki (40q)

Przygotuj kanapki z pieczywa chrupkiego z plasterkami awokado i pomidoréw. Dopraw solg i pieprzem. Espresso, banana, |
mleko migdatowe i ekstrakt wanilii zmiksuj by powstat koktaijl. |7

Sok pomaraniczowy 100% Cappy (E: 46kcal, B 0.:0.1g, T: 0.1g, W 0.: 10.99) 1/3 szklanki (100ml)




@ Agata Jasiniska

Jadtospis

Dorsz po wtosku z fasolkg szparagowg (E: 464kcal, B 0.: 38.21g, T: 13.16g, W 0.: 61.29q) 1 porcja
PRZEPIS: Dorsz po wiosku z fasolkg szparagowg - 1 porcja

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g)

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania
(200g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Dorsz, $wiezy - 1i1/2 sztuki (150g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Pomidor - 2 sztuki (340g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Fasole ugotowac¢ na pét twardo. Pomidory pokroi¢ w kostke. Rybe posoli¢, doprawi¢ sokiem z cytryny, pieprzem i
oregano.Rybe i warzywa wraz z posiekanym czosnkiem utozy¢ w zaroodpornym naczyniu wysmarowanym oliwg z
oliwek. Piec okoto 30 min. w 180 stopniach. Danie podawac z kasza i posiekang natka pietruszki.

Satatka z rukoli i pieczonych batatéw (E: 471kcal, B o.: 14.71g, T: 17.28g, W 0.: 67.67q) 1 porcja




@ Agata Jasiniska

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z rukoli i pieczonych batatéw - 1 porcja

Czosnek - 1 1/4 zgbka (6g)

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

Pomidory suszone Iposea - 8 i 2/3 plastra (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rozmaryn, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Sezam Sante - 1/2 tyzki (59)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Ciecierzyca surowa - 3 tyzki (459)

Batat - 2/3 sztuki (1509)

Ciecierzyce mocz przez 12 godzin, nastepnie ugotuj w osolonej wodzie i odcedz. Bataty wyszoruj i pokréj na mniejsze
kawatki, skrop oliwg, posyp solg, pieprzem i rozmarynem, tymiankiem i doktadnie wymieszaj. Utéz na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia, pomiedzy bataty powktadaj przepotowione zabki czosnku. Piecz do miekkosci w temperaturze
180 stopni (okoto 40 minut). Suszone pomidory pokréj w paski. Na pétmisku utéz umyta i osuszong rukole. Na rukoli
utéz upieczone bataty, ciecierzyce i pomidory. Satatke posyp sezamem.

Wartosci odzywcze




SZCZESCIE
od Buchni.

Jadtospis

31.10.2020 (Sobota)

Szczypiorek (E: 7kcal, B 0.: 0.82g, T: 0.16g, W o.: 0.84g) 4 tyzki (20g)
Chleb zytni razowy (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 2 kromki (70g)
Ogérek kwaszony (E: 14kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.12g, W 0.: 2.28g) 2 sztuki (1209)
Oliwa z oliwek (E: 45kcal, B 0.: 0g, T: 4.98g, W 0.: 0.019) 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor (E: 29kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.3g, W 0.: 6.159) 3/4 sztuki (150g)
Szynka wiejska - plastry Sokotéw (E: 24kcal, B o.: 3.44g, T: 1.06g, W 0.: 0.14g) 1 plaster (20g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)
Przygotowaé 2 kanapki cienko posmarowane mastem z szynkg oraz satatke z pomidora, ogérka kiszonego i szczypiorku. VI
Koktajl malinowy (E: 229kcal, B 0.: 10.97g, T: 6.57g, W 0.: 38.05q) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl malinowy - 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 8 tyzek (160g)
Maliny - 1i 1/4 szklanki (150g)

Migdaty - 1/3 tyzki (5q)

Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Otreby pszenne - 1/5 szklanki (7g)

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Kurczal)< z makaronem, pomidorami i bazylig (E: 646kcal, B 0.: 40.38g, T: 24.92g, W o.: 1 porcja
61.51g
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SZCZESCIE
od Buchni.

Jadtospis

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

Ser, parmezan - 1/2 tyzki (4g)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 tyzki (20ml)
Bazylia, $wieza - 6 i 2/3 garsci (20g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Kurczak brojler, pier$ bez skéry surowa - 2/3 sztuki
(120g)

Makaron petne ziarno - gniazda wstazki Lubella-2i1/3
sztuki (80g)

Pomidor koktajlowy - 7 i 1/2 sztuki (150g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Filet z kurczaka umyé¢, pokroi¢ na kawatki, natrze¢ olejem rzepakowym, doprawié sola, pieprzem, czosnkiem i
podsmazy¢ na patelni. Pod koniec smazenia mieso skropi¢ sokiem z cytryny. Nastepnie dodaé¢ pomidorki koktajlowe i
dusié przez 2-3 min. Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Ugotowany makaron doda¢ do
miesa. Opcjonalnie dodac tarty parmezan i liscie bazylii.

Grzanka z pomidorem (E: 401kcal, B 0.: 8.91g, T: 12.37g, W 0.: 69.53g) 1 porcja

PRZEPIS: Grzanka z pomidorem - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Chleb zytni razowy - 3 i 1/4 kromki (115g)
Cytryna - 1/7 sztuki (10g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

Pokroi¢ pomidory i cebule, przyprawi¢ sokiem z cytryny i przyprawami, a nastepnie wymieszac. Pieczywo pola¢ oliwg
wymieszang z rozdrobnionym czosnkiem. Zapieka¢ w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni, az do zarumienienia sie
pieczywa. Obtozy¢ przyprawionymi pomidorami.

o=:

o=
o=

Wartosci odzywcze




_ @ Agata Jasiiiska

Jadtospis

01.11.2020 (Niedziela)

Siemig Iniane Sante (E: 26kcal, B 0.: 0.99g, T: 2.1g, W 0.: 0.059) 1/2 tyzki (59)
Szczypiorek (E: 7kcal, B 0.: 0.82g, T: 0.16g, W 0.: 0.84g) 4 tyzki (20g)
Chleb zytni razowy (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 2 kromki (70g)
Papryka czerwona (E: 38kcal, B 0.: 1.56g, T: 0.6g, W 0.: 7.92q) 1/2 sztuki (120g)
Rzodkiewka (E: 14kcal, B 0.:0.75g, T: 0.15g, W 0.: 3.39) 5 sztuk (75g)
ggr§k6\év)iejski cottage cheese naturalny O0SM w Piatnicy (E: 126kcal, B o0.: 14.3g, T: 6.5g, W 6i1/2 tyzki (130g)
S6l Himalajska Sante 350g (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/5 tyzeczki (19)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)

Szczypiorek i rzodkiewke drobno pokroi¢, wymiesza¢ z siemieniem i serkiem, doprawi¢ do smaku. Serkiem wypetnié
potéwki papryki. Podawac¢ z pieczywem z mastem.

Cynam;mowa owsianka z gruszkg i orzechami (E: 455kcal, B 0.: 17.38g, T: 14.95¢g, W o.: 1 porcja
67.39g

PRZEPIS: Cynamonowa owsianka z gruszka i orzechami - 1 porcja

Orzechy wioskie - 1/3 garsci (12g)

Gruszka - 1 sztuka (130g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 11 1/4 tyzki (225g)
Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Cynamon, mielony - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

Ptatki owsiane zala¢ niewielkg iloscig wrzatku, tuz nad poziom ptatkéw. Odstawi¢ na 2-5 minut do napecznienia. Dodac
jogurt, pokrojone gruszki i cynamon. Posieka¢ orzechy i posypaé danie.
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SZCZESCIE
od uchmi.

Jadtospis

Zupa krem z cukinii i kalafiora z grzankami (E: 225kcal, B 0.: 9.08g, T: 7.36g, W 0.: 37.779) 1 porcja

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)
Cukinia - 1/3 sztuki (75g)

Kalafior - 1/8 sztuki (100g) j
Marchew - 2/3 sztuki (30g) -
Mleko 2% OSM - 1/5 szklanki (50ml)

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

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)

Woda - 1 szklanki (250ml)

Warzywa obra¢ i pokroié, wrzuci¢ do wrzatku i gotowaé pod przykryciem ok. 25 min. do momentu, kiedy stang sie
miekkie.

Do ugotowanych warzyw dodaé mleko, oliwe z oliwek i zmiksowac. Doprawi¢ solg, kurkuma i chili, ponownie zmiksowac.
Gotowa zupe podawac z przygotowanymi samodzielnie grzankami petnoziarnistymi.

Sok pomaraiczowy 100% Cappy (E: 92kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 21.89) 3/4 szklanki (200ml)
Chleb zytni razowy (E: 79kcal, B 0.: 2.07g, T: 0.6g, W 0.: 17.92g) 1 kromka (35g)
SALATKA GRECKA (E: 302kcal, B 0.: 14.93g, T: 17.55g, W 0.: 24.24q) 1 porcja




Jadtospis

PRZEPIS: SALATKA GRECKA - 1 porcja

Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (53g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Ogoérek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (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 (550)
Satata - 1/8 sztuki (25g)

Warzywa umyj, pokrdj wedle uznania. Czosnek posiekaj drobno. Dodaj safate, ser feta, oliwki. Na koniec dodaj pieprz i
czosnek oraz polej oliwa.

Wartosci odzywcze




@ Agata Jasiniska

Jadtospis

02.11.2020 (Poniedziatek)

Chleb zytni razowy (E: 79kcal, B 0.: 2.07g, T: 0.6g, W 0.: 17.92q) 1 kromka (35g)
SALATA NICEJSKA (E: 238kcal, B 0.: 14.27g, T: 14.91g, W 0.: 12.539) 1 porcja
PRZEPIS: SALATA NICEJSKA - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Cytryna - 1/7 sztuki (10g)

Grzanki razowe Mamut - 1/8 opakowania (7g)
Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (10g)

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

Oliwki zielone bez pestek Bakalland - 7 sztuk (21g)
Pomidory suszone Iposea - 4 plastry (28g)
S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (29)
Tunczyk w sosie wlasnym - 2 tyzki (40g)
Satata - 1/4 sztuki (60g)

"Jajka gotujemy na twardo przez okoto 5 min., ostudzamy i kroimy w dsemki. Tuiczyka rozrywamy na mate kawatki, a
pomidory i satate rozdrabniamy wedtug uznania. Dodajemy oliwki i wszystkie sktadniki uktadamy na pétmisku,
posypujemy grzankami i kietkami. Cato$¢ skrapiamy cytryng i polewamy oliwg z oliwek. Doprawiamy do smaku."

Brzoskwinia (E: 40kcal, B o.: 0.8g, T: 0.16g, W 0.: 9.529) 1 sztuka (80q)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 75kcal, B 0.: 5.38g, T: 2.5g, W 0.: 7.75g) 6i1/4 tyzki (1259)
Otreby pszenne (E: 40kcal, B 0.: 2.4g, T: 0.69g, W 0.: 9.299) 1/3 szklanki (159)
Ptatki owsiane (E: 75kcal, B 0.: 2.38g, T: 1.44g, W 0.: 13.869) 1/6 szklanki (209)

Ptatki owsiane i otreby ugotuj na wodzie, pod koniec gotowania dodaj pokrojong brzoskwinie. Gotowg owsianke wymieszaj
z jogurtem naturalnym.
Wskazane jest wczesniejsze kilkugodzinne moczenie ptatkéw w letniej wodzie.




@ Agata Jasiniska

Jadtospis

ZLOCIS)TE KOTLETY Z SERA | KASZY JAGLANEJ (E: 333kcal, B 0.: 18.21g, T: 13.4g, W 0.: 1 porcja
36.26

PRZEPIS: ZLOCISTE KOTLETY Z SERA | KASZY JAGLANEJ - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (14g)

Butka tarta - 1/4 szklanki (28g)

Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Por - 1/8 sztuki (13g)

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

Ser twarogowy poétttusty - 3 i 1/4 tyzki (639)
S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (2g)

"Kasze jaglang ugotowac i ostudzi¢, natomiast biatg cze$é pora nalezy pokroi¢ w drobng kostke. Nastepnie pokrojonego
pora wrzuci¢ na patelnie z gorgcym olejem i dodac sdl oraz tymianek. Miesza¢, az zmieknie. Twardg rozdrobni¢, doda¢
do niego kasze jaglang, 1 jajko oraz uprzednio usmazonego pora i wymiesza¢ wszystko. Nastepnie przechodzimy do
formowania kotletow recznie, ktére nalezy obtoczy¢ w butce tartej. Na rozgrzang patelnie potozyé kotleciki i smazy¢
okoto 1-2 min. na kazdg strone, az nabiorg ztocistego koloru."

SALATKA Z OGORKIEM | PAPRYKA (E: 226kcal, B 0.: 7.26g, T: 12.26g, W 0.: 30.24q) 2 porcje

PRZEPIS: SALATKA Z OGORKIEM | PAPRYKA - 2 porcje

Czosnek - 1i 1/4 zabka (6g)

Ogérek - 1 sztuka (1809) ﬁ
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) -
Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Kminek, suszony - 1 1/3 tyzeczki (4q)

Majeranek, suszony - 1 1/3 tyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (29)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ogorka i czerwong papryke pokrdj w paski, a pora w pdtplastry. Nastepnie zgnie¢ czosnek i przet6z do miski razem z
ogorkiem, papryka, porem. Na koniec dodaj oliwe z oliwek, kilka kropel soku z cytryny, szczypte soli, pieprz, majeranku
oraz kminku. Cato$¢ wymieszaj i wt6z do lodéwki na okoto 15 minut.

1



B @ Agata Jasiniska

szczEscle
od uchmi.

Jadtospis

Satatka brokutowa z makaronem (E: 407kcal, B 0.: 17.03g, T: 8.46g, W 0.: 68.979) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka brokutowa z makaronem - 1 porcja

Brokuty - 1/2 sztuki (2509)

Makaron farfalle - 1 szklanka (75g)

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

Pomidory suszone Iposea - 2 plastry (14g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (2g)

Oddzielnie ugotowac brokut i makaron. Wrzuci¢ do miski, doda¢ suszone pomidory (mozna z zalewg), pieprz i sél, pola¢
oliwg z oliwek.

82)) Wartosci odzywcze
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@ Agata Jasiniska

SZCZESCIE
od &uchmi

Jadtospis

03.11.2020 (Wtorek)

Szalotka (E: 36kcal, B 0.: 1.25g, T: 0.05g, W 0.: 8.49) 2 1/2 sztuki (50g)
Chleb zytni razowy (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 2 kromki (70g)
Ogorek kwaszony (E: 14kcal, B o.: 1.2g, T: 0.12g, W 0.: 2.28q) 2 sztuki (1209)
Pomidor (E: 32kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.34g, W 0.: 6.979) 1 sztuka (170q)
Ser mozzarella OSM (E: 158kcal, B 0.: 15.6g, T: 10.2g, W 0.: 1.08g) 1/2 sztuki (60g)
Siemie Iniane Sante (E: 51kcal, B 0.: 1.98g, T: 4.19g, W 0.: 0.19) 1 tyzka (10g)

Przygotowaé satatke z pomidora, sera mozzarella, ogérka kiszonego, cebulki i siemienia Inianego. Podawa¢ z pieczywem
razowym.

Otreby pszenne (E: 19kcal, B 0.: 1.12g, T: 0.32g, W 0.: 4.33g) 1/5 szklanki (7g)
Koktajl owsiany (E: 348kcal, B 0.: 11.44g, T: 6.43g, W 0.: 63.789) 1 porcja
PRZEPIS: Koktajl owsiany - 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g) \ . e I .
Jagody Goji Sante - 1 tyzeczka (4g) “w A R '

Mleko 2% OSM - 1 szklanka (230ml)
Ptatki owsiane - 1/7 szklanki (15g)
Pomarancza - 1/2 sztuki (120g)

Wszystkie sktadniki zblendowaé do konsystencji gestego koktajlu.

Do wszystkich sktadnikéw koktajlu nalezy doda¢ otreby i razem zmiksowac. VI

13



@ Agata Jasiniska

Jadtospis

ZUPA KRE)M Z SOCZEWICY Z MLEKIEM KOKOSOWYM (E: 270kcal, B 0.:9.51g, T: 10.1g, W 1 porcja
0.:39.09¢

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

(8203cz)ewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki
g

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/4 sztuki (12g)

Mleczko kokosowe House of Asia - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/4 tyzeczki (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Ziemniaki, wczesne - 1 sztuki (100g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

W garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule, po chwili doda¢ pokrojone w kosteczke zgbki czosnku, a
nastepnie pokrojonego na mate kawatki pora (biatg cze$¢).Dodac¢ kminek lub kmin oraz nasiona kolendry (mozna je
wczesniej troche porozgniata¢ na desce lub w mozdzierzu). Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 2 minuty, co
chwile mieszajac.Dodac obrang i startg na tarce marchewke, obrane i pokrojone w matg kosteczke ziemniaki oraz
wsypac suchg soczewice. Doprawi¢ solg, $wiezo zmielonym pieprzem, doda¢ kurkume, papryke w proszku i ziele
angielskie.Wymieszac, zala¢ gorgcym bulionem, przykry¢ i gotowaé przez ok. 15 minut, az sktadniki bedg bardzo
migkkie. Na koniec doda¢ mleko i podgrzac¢.Rozgnies$¢ praska do ziemniakdw pozostawiajgc drobne czgsteczki
sktadnikéw. Mozna tez uzy¢ blendera i zmiksowac zupe w 2 - 3 miejscach. Podawac z kolendra lub natka, oliwg,
przyprawami.

SALATKA SZOPSKA (E: 219kcal, B 0.: 12.82g, T: 12.89g, W 0.: 17.94q) 1 porcja
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@ Agata Jasiniska

Jadtospis

PRZEPIS: SALATKA SZOPSKA - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Ocet cydrowy - 2/3 tyzki (4ml)
Ogérek kwaszony - 1/6 sztuki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4q)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)
Satata - 1/4 sztuki (50g)

Woda - 1/8 szklanki (11ml)

Sktadniki pokroi¢ w kostke i wymieszaé. Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Nastepnie polaé¢ wczes$niej
przygotowywanym sosem (sktadniki: ocet jabtkowy, oliwa z oliwek, woda) i przybra¢ natka pietruszki. Podawa¢ po
uptywie 10 minut od przygotowania.

Chleb zytni razowy (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 2 kromki (70g)
Ogorek kwaszony (E: 14kcal, B o.: 1.2g, T: 0.12g, W 0.: 2.28q) 2 sztuki (120g)
Pasta z makreli, biatego sera i jajka (E: 78kcal, B 0.: 6.32g, T: 5.33g, W 0.: 1.129) 1 porcja

PRZEPIS: Pasta z makreli, biatego sera i jajka - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (14g)

Cebula - 1/8 sztuki (7g)

Makrela, wedzona - 1/8 sztuki (89)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Ser twarogowy pétttusty - 3/4 tyzki (15g)

Sktadniki na 8 tyzek pasty: 2 ugotowane na twardo jajka, 60 g makreli(p6t matej sztuki), 120 g chudego twarogu, tyzka
oliwy z oliwek, pét cebuli, pieprz, opcjonalnie mata szczypta soli. Wykonanie: Wszystkie sktadniki razem potaczy¢. Dla
dobrego rozgniecenia mozna postuzy¢ sie tluczkiem do miesa.
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@ Agata Jasiniska

Jadtospis

04.11.2020 ($roda)

OMLET ZE SZPINAKIEM (E: 283kcal, B 0.: 18.52g, T: 11.12g, W 0.: 29.159) 1 porcja
PRZEPIS: OMLET ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (1029)

Cebula - 1 sztuka (105g) w7 .
Czosnek - 1 zgbek (59) ﬁ
_— |

Maka zytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA - 1/6
szklanki (20g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)
e Szpinak - 1 gars¢ (25g)
e Woda gazowana, aquafina - 1/4 szklanki (70ml)

Rozgrzej na patelni niewielkg ilo$¢ oleju. Posiekaj cebulke i zeszklij jg, nastepnie dodaj $wiezy szpinak. Dodaj wycisniety
czosnek. Biatka oddziel od zdttek i ubij na gestg piane. Nastepnie dodaj zdttka i ubij ponownie. Wymieszaj z maka. Dodaj
wody gazowanej dla osiggniecia efektu puszystosci. Wylej na patelnie. Smaz z obu stron. Po usmazeniu na omlet wytéz
Swiezego pomidora.

Awokado (E: 135kcal, B 0.: 1.6g, T: 12.24g, W 0.: 5.929) 2/3 sztuki (80g)
Chleb zytni razowy (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 2 kromki (70g)
Kietki rzodkiewki (E: 6kcal, B 0.: 0.57g, T: 0.38g, W 0.: 0.45g) 11 1/2 tyzki (15g)
Papryka czerwona (E: 38kcal, B 0.: 1.56g, T: 0.6g, W 0.: 7.92q) 1/2 sztuki (120g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W 0.: 0.29q) 1/8 sztuki (10g)
Przygotuj kanapki z awokado, satata, papryka i kietkami rzodkiewki. VI
Sok pomidorowy Dawtona (E: 36kcal, B o.: 2g, T: 0.72g, W 0.: 6.29) 3/4 szklanki (200ml)
Leczo z) miesem mielonym i cukinig oraz ryzem (E: 467kcal, B 0.: 26.47g, T: 14.08g, W 0.: 1 porcja
68.85g
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@ Agata Jasiniska

Jadtospis

PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym i cukinig oraz ryzem - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (55g)

Cukinia - 1/2 sztuki (120g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1 sztuki (240q)

Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

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

Ryz brazowy - 3 i 1/3 tyzki (509)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g)

W garnku rozgrzej oliwe i przesmaz na niej mieso i posiekang cebule. Papryke i cukinie pokrdj w kostke i dodaj do miesa.
Przypraw ulubionymi ziotami i solg. Pomidory sparz, obierz i pokr6j w kostke. Nastepnie dodaj je razem z koncentratem
do pozostatych sktadnikéw. Dodaj odrobine wody, dus jeszcze kilka minut. Przypraw i podawaj z ugotowanym ryzem.

foto: Freepik.com

Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami (E: 427kcal, B 0.: 16.59g, T: 14.3g, W 0.: 60.49g) 1 porcja

PRZEPIS: Zapiekanka z kaszy jaglanej z warzywami - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Brokuty - 1/8 sztuki (509)

Cebula - 1/3 sztuki (34g)

Kasza jaglana - 2/3 woreczka (67g)

Olej kokosowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pomidor koktajlowy - 3 i 1/3 sztuki (67g)

Por - 1/3 sztuki (479)

Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)

Kasze jaglang przeptukaé pod zimng biezacg wodg, przela¢ wrzatkiem. Gotowaé 20 minut w osolonej wodzie w stosunki
1:2 (jesli woda szybko sie wchtonie, trzeba dola¢). Nastepnie odstawic pod przykrywka na bok. Na patelni rozgrzac olej
kokosowy badz rzepakowy. Dorzuci¢ pokrojong drobno cebule, por w talarki oraz brokut podzielony na rézyczki.
Ugotowang kasze oraz surowe jajka lekko zblendowac¢ (kasza nie powinna zmieni¢ swojej konsystencji). Nastepnie
doda¢ warzywa i przyprawy. Cato$¢é wymieszacé drewniang tyzka. Przetozy¢ powstatg mase do foremki. Na wierzch
potozy¢ pomidorki koktajlowe. Piec ok 45 minut w 180 stopniach.
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SZCZESCIE
od uchmi.

Jadtospis

05.11.2020 (Czwartek)

Jednodniowy sok marchwiowy Gospodarstwo Rolne Sebastian Piekarz (E: 64kcal, B o.: 1 szklanka (220ml)
1.32g, T: 0.22g, W 0.: 14.41q)

Kanapka z awokado i szpinakiem (E: 449kcal, B 0.: 17.18g, T: 19.72g, W 0.: 56.5g) 1 porcja
PRZEPIS: Kanapka z awokado i szpinakiem - 1 porcja

Awokado - 1/3 sztuki (50g)

Butki grahamki - 1 sztuka (90g)

Jaja kurze, na twardo - 1 sztuka (569)

Kietki rzodkiewki - 1 i 2/3 tyzki (16g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
Szpinak - 1/2 garsci (129)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Awokado przekroi¢ na pét, wyja¢ pestke i bardzo cienko obraé ze skérki. Nastepnie pokroié na plastry, ktére mozna
skropi¢ sokiem z cytryny. Jajka wczesniej ugotowane na twardo, obra¢ i pokroi¢ na ¢wiartki. Butke przekroic, kazda z
potéwek posmarowac mastem, potozy¢ listki szpinaku, plasterki awokado, jajka, kietki. Catos¢ delikatnie doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem.

Awokado (E: 34kcal, B 0.: 0.4g, T: 3.06g, W 0.: 1.489) 1/7 sztuki (20g)
Pieczgwo chrupkie lekkie - pano graham Chaber (E: 31kcal, B 0.: 0.82g, T: 0.17g, W 0.: 2 kromki (10g)
6.629

Koktajl z rukoli (E: 161kcal, B o.: 2g, T: 1.08g, W 0.: 38.59) 1 porcja
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PRZEPIS: Koktajl z rukoli - 1 porcja

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

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ do uzyskania konsystenc;ji koktajlu.

Wszystkie sktadniki koktajlu zmiksowaé razem z plastrem awokado. Podawac z pieczywem chrupkim. VI
Czarne jagody (E: 26kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.3g, W 0.: 6.19) 1/3 szklanki (509)
Kurczak duszony z sosem ziotowo-jogurtowym (E: 523kcal, B 0.: 43.08g, T: 18.75g, W o.: 1 porcja

49.05)

21



@ Agata Jasiniska

Jadtospis

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 i 1/4 tyzki (1259)
e Kasza gryczana - 1/2 woreczka (45g)
e Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 3/4 sztuki

r—y

(150q)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)

Kurczaka umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Przygotowaé sos z jogurtu naturalnego, zi6f, pieprzu i soli. Kurczaka polaé¢
sosem i odstawi¢ do loddwki na min. 30 minut. Na patelni rozgrzaé oliwe z oliwek i dusi¢ kurczaka wraz z sosem
jogurtowym pod przykryciem. Gotowe danie podawac z ugotowang kaszg gryczang i gotowang marchewka.

Na deser podac porcje jagod. VI

Satatka z komosg ryzowg (E: 241kcal, B 0.: 7.12g, T: 11.53g, W 0.: 30.48q) 1 porcja
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@ Agata Jasiniska

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z komosg ryzowg - 1 porcja

Biata rzodkiew - 1/8 sztuki (259)
Cykoria endywia - 1/8 sztuki (13g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Kapusta pekiriska - 1/7 sztuki (90g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (559)
Quinoa Bio Planet - 1/4 szklanki (25g)
Roszponka Lidl - 1/2 garsci (13g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

Sezam Sante - 1/3 tyzki (3g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Komose ryzowg ptuczemy doktadnie, nastepnie w garnku zalewamy wrzatkiem i gotujemy ok.15 min, mieszajgc co jakis
czas. Gdy kasza sie gotuje, przygotowujemy reszte sktadnikdw: do wysokiej miski dodajemy umyte i rozdrobnione safaty,
posiekang kapuste pekiriska, papryke, ogorka i rzodkiew pokrojone w kostke.Nastepnie szykujemy sos: wymienione
sktadniki dodajemy do miseczki, mieszamy intensywnie na jednolitg mase i wlewamy sos do satatki. Gdy komosa juz
bedzie miekka, optukujemy jg w chtodnej wodzie i rdwniez dorzucamy do satatki. Posypujemy czarnym sezamem i
mieszamy. | gotowe!

Wartosci odzywcze
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Produkty zbozowe

Butka tarta

Butki grahamki

Chleb zytni razowy

Grzanki razowe Mamut

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa

Makaron farfalle

Makaron petne ziarno - gniazda wstazki Lubella
Maka zytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA
Otreby pszenne

Pieczywo chrupkie graham Chaber

Ptatki owsiane

Quinoa Bio Planet

Ryz brazowy

Warzywa

Batat

Biata rzodkiew
Brokuty

Cebula

Cebula czerwona
Ciecierzyca surowa
Cukinia

Cykoria endywia
Czosnek

Fasolka szparagowa, mrozona
Kalafior

Kapusta pekinska
Kietki rzodkiewki
Marchew

Agata Jasinska

289 (1/4 szklanki)
90g (1 sztuka)

5709 (16 i 1/4 kromki)
79 (1/8 opakowania)
45g (1/2 woreczka)
82g (3/4 woreczka)
40g (1/3 woreczka)
75g (1 szklanka)
80g (2 i 1/3 sztuki)
20g (1/6 szklanki
299 (3/4 szklanki
25g (5 kromek
75g (2/3 szklanki
25g (1/4 szklanki

)
)
)
)
)
50 (3i 1/3 tyzki)

150q (2/3 sztuki)

25¢ (1/8 sztuki)

300g (2/3 sztuki)

3064 (3 sztuki)

539 (1/2 sztuki)

45g (3 tyzki)

1959 (3/4 sztuki)

139 (1/8 sztuki)

469 (9 i 1/4 zabka)
2009 (1/3 opakowania)
100g (1/8 sztuki)
909 (1/7 sztuki)
419 (4 tyzek)
132g (3 sztuki)
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Ogorek

Ogérek kwaszony

Oliwki zielone bez pestek Bakalland
Papryka chili

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone Iposea
Por

Roszponka Lidl

Rukola

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Soczewica czerwona, nasiona suche
Szalotka

Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mleko 2% OSM

Serek wiejski Pigtnica

Ser mozzarella OSM

Ser, parmezan

Ser twarogowy pétttusty

Ser typu "Feta"

Mieso i jaja

Indyk, migeso mielone

Agata Jasinska

310g (1 i 3/4 sztuki)
3709 (6 i 1/4 sztuki)
369 (12 sztuk)

19 (1/8 sztuki)
11509 (5 sztuk)

309 (1/3 sztuki)

379 (61 1/4 tyzeczki)
14209 (8 i 1/3 sztuki)
3579 (17 i 3/4 sztuki)
102g (141 2/3 plastra)
148g (1 sztuki)

13g (1/2 garsci)

50g (2 1/2 garsci)
75¢ (5 sztuk)
1459 (2/3 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
239 (1/7 szklanki)
509 (2 i 1/2 sztuki)
609 (12 tyzek)

379 (1 1/2 garsci)
100g (1 sztuki)
6359 (31 i 3/4 tyzki)
280ml (1 1/4 szklanki)
130g (6 i 1/2 tyzki)

609 (1/2 sztuki)

4g (1/2 tyzki)

784 (3 i 3/4 tyzki)

105g (1/2 kostki)

80g (3/4 porciji)
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Jaja kurze cate
Jaja kurze, na twardo

Kurczak brojler, piers bez skory surowa

Szynka wiejska - plastry Sokotow

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej kokosowy

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Cukier
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Makrela, wedzona
Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan
Brzoskwinia
Cytryna

Czarne jagody
Gruszka

Jabtko

Jagody Goji Sante
Maliny

Migdaty
Orzechy wtoskie

Agata Jasinska

307g (6 sztuk)
56q (1 sztuka)
270g (1 1/3 sztuki)
20g (1 plaster)

20g (2 plastry)
7ml (2/3 tyzki)
8ml (3/4 tyzki)

20ml (2 tyzki)
94ml (9 i 1/3 tyzki)

2q (1/6 tyzki)
6g (1/4 tyzki)

1509 (1§ 1/2 sztuki)
89 (1/8 sztuki)
40g (2 tyzki)

190g (1 1/3 sztuki)
300g (2 1/2 sztuki)
80g (1 sztuka)

40g (1/2 sztuki)

509 (1/3 szklanki)
1309 (1 sztuka)

1809 (1 sztuka)

4q (1 tyzeczka)

1509 (1 i 1/4 szklanki)
5q (1/3 tyzki)
129 (1/3 garsci)
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Pomarancza
Sezam Sante
Siemig Iniane Sante

Napoje

Jednodniowy sok marchwiowy Viva Natura
Kawa espresso

Sok pomaranczowy 100% Cappy

Sok pomidorowy Dawtona

Sok z cytryny

Woda

Woda gazowana, aquafina

Przyprawy

Bazylia, suszona

Bazylia, Swieza

Cynamon, mielony
Ekstrakt wanilii

Estragon, suszony

Kminek, suszony

Kmin rzymski, suszony
Kolendra, nasiona
Koncentrat pomidorowy, 30%
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Musztarda

Ocet cydrowy

Oregano, suszone
Papryka, w proszku

Pieprz czarny

Rozmaryn, suszony

Sél Himalajska Sante 350g

Agata Jasinska

120g (1/2 sztuki)
8g (3/4 tyzki)
159 (11 1/2 tyzki)

220ml (1 szklanka)
50ml (1 szklanka)
300ml (1 i 1/4 szklanki)
200ml (3/4 szklanki)
26ml (4 1/3 tyzki)
381ml (1 i 2/3 szklanki)
70ml (1/4 szklanki)

19 (1 tyzeczka)

30g (10 garsci)

6g (11 1/2 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)

1g (1/5 tyzeczki)

4qg (1 1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
10g (2/3 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)

19 (1/2 sztuki)

5g (1 2/3 tyzeczki)
5g (1/2 tyzeczki)
4ml (2/3 tyzki)

19 (1/3 tyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
109 (10 szczypt)

3g (1 tyzeczka)

189 (3 i 2/3 tyzeczki)
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Tymianek, suszony
Ziele angielskie, mielone

59 (11 2/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

[
O
O
[

Produkty wegetarianskie

Mleczko kokosowe House of Asia
Mleko migdatowe, niestodzone

25ml (2 1/2 tyzki)
200ml (3/4 szklanki)
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Piatek (2020-10-30) Sobota (2020-10-31) Niedziela (2020-11-01) Poniedziatek (2020-11-02) Wtorek (2020-11-03)

Jajecznica paprykowo-
pomidorowa

Awokado

Banan

Ekstrakt wanilii
Kawa espresso
Mleko migdatowe,
niestodzone

Pieczywo chrupkie lekkie -

pano graham Chaber
Pomidor koktajlowy

Sok pomaranczowy 100%
Cappy

Dorsz po wtosku z fasolka
szparagowa

Satatka z rukoli i
pieczonych batatow

Szczypiorek

Chleb zytni razowy
Ogoérek kwaszony
Oliwa z oliwek

Pomidor

Szynka wiejska - plastry
Sokotéw

Masto ekstra

Koktajl malinowy

Kurczak z makaronem,
pomidorami i bazylig

Grzanka z pomidorem

Siemig Iniane Sante
Szczypiorek

Chleb zytni razowy
Papryka czerwona
Rzodkiewka

Serek wiejski cottage
cheese naturalny OSM w
Piatnicy

S6l Himalajska Sante 350g
Masto ekstra

Cynamonowa owsianka z
gruszka i orzechami

Zupa krem z cukinii i
kalafiora z grzankami

Sok pomaranczowy 100%
Cappy

Chleb zytni razowy
SALATKA GRECKA

Chleb zytni razowy
SALATA NICEJSKA

Brzoskwinia

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

Otreby pszenne
Ptatki owsiane

Zt OCISTE KOTLETY Z
SERA | KASZY JAGLANEJ
SALATKA Z OGORKIEM |
PAPRYKA

Satatka brokutowa z
makaronem

Szalotka

Chleb zytni razowy
Ogorek kwaszony
Pomidor

Ser mozzarella OSM
Siemie Iniane Sante

Otreby pszenne
Koktajl owsiany

ZUPA KREM Z SOCZEWICY
Z MLEKIEM KOKOSOWYM
SALATKA SZOPSKA

Chleb zytni razowy
Ogorek kwaszony
Pasta z makreli, biatego
sera i jajka

Sroda (2020-11-04) Czwartek (2020-11-05)

OMLET ZE SZPINAKIEM

Awokado

Chleb zytni razowy
Kietki rzodkiewki
Papryka czerwona
Satata

Sok pomidorowy Dawtona
Leczo z migsem mielonym
i cukinig oraz ryzem

Zapiekanka z kaszy
jaglanej z warzywami

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

Awokado

Pieczywo chrupkie lekkie -
pano graham Chaber
Koktajl z rukoli

Czarne jagody
Kurczak duszony z sosem
ziotowo-jogurtowym

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

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

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

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

	Jadłospis
	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)

	Jadłospis
	15:00 Obiad (E: 225kcal, B o.: 9.08g, T: 7.36g, W o.: 37.77g)
	19:00 Kolacja (E: 473kcal, B o.: 17.2g, T: 18.35g, W o.: 63.96g)

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

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

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

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

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

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

	Jadłospis
	Jadłospis
	07:00 Śniadanie (E: 513kcal, B o.: 18.5g, T: 19.94g, W o.: 70.91g)
	11:00 Drugie śniadanie (E: 226kcal, B o.: 3.22g, T: 4.31g, W o.: 46.6g)

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

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

	Jadłospis
	Lista zakupów
	Lista zakupów
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