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Ctneta OStrela

Autorka opracowania diet

Dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem, wspomaga osoby potrzebujgce pomocy w ustaleniu
zbilansowanej diety dla oséb borykajgcych sie z nadwagg, niedowagg , 0séb starszych czy chorobami
dieto-zaleznymi. Zajmuje sie réwniez poradnictwem dla dzieci objetymi opieka specjalistycznych poradni
zaburzen neurorozwojowych na terenie Warszawy. Jest cztonkiem m.in.:Europejskiej Federacji Stowarzy-
szen Dietetykow DIETS/ EFAD,Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakig i Na Diecie Bezglutenowej ,Polskiego
Towarzystwa Dietetyki, Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Jest takie Wiceprezesem Fundacji
promujgcej sport wsrod dzieci i mtodziezy ,Warszawska Asocjacja Rugby”. Nieustannie pogtebia swojg
wiedze, na biezgco zaznajamiajgc sie z najnowszymi, specjalistycznymi informacjami oraz uczestniczac
w konferencjach naukowych z zakresu problematyki otytosci i innych choréb dietozaleznych.
Zdobytg wiedze popularyzuje w swoich licznych publikacjach i podczas wystgpien.
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DIETA MIND & DASH

DIETA DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)®

Podstawy diety DASH:

przeciwdziatanie nadci$nieniu

petnoziarniste produkty zbozowe

Swieze warzywa i owoce

produkty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu

ryby, dréb (mieso czerwone w ograniczonych ilosciach)
nasiona roslin stragczkowych, orzechy oraz nasiona
ograniczenie spozycia ttuszczu, cholesterolu i stodyczy

ograniczenie spozycia soli

Tabela 1. Rozktad porcji grup produktéw w diecie 2000kcal

2000 kcal

GRUPA PRODUKTOW LICZBA PORUII

NOTATKI:




DIETA MIND & DASH

DIETA MIND (The Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay)?

Podstawy diety MIND:

= poprawa funkcji poznawczych
= obnizenie ryzyka oraz spowolnienie progresji choroby Alzheimer’a
= dieta $rédziemnomorska + dieta DASH = dieta MIND

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

DIETA MIND

+

DIETA DASH

Tabela 2. Podziat produktéw na zdrowe i niezdrowe wedtug diety MIND?

PRODUKTY ZDROWE DLA MOZGU PRODUKTY NIEZDROWE
(brain — healthy) (unhealthy)

1. Gajewska D.: Dieta -niedoceniana metoda niedoceniana metoda leczenia nadciénienia tetniczego. Wszechnica Zywieniowa
SGGW, Warszawa 2010

2. Maracason W.: What Are the Components to the MIND Diet? Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 2015, 115
(10): 1744
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Dyzicri 7

DIETA LEKKOSTRAWNA

POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z ptatkami | - Mleko 250 ml Ptatki ugotowac na mleku.
owsianymi - Ptatki owsiane 40g
w Pieczywo z - Pieczywo 70g Jaja gotowac na twardo, ostudzic¢
<2t pastq jajecznq z | - Masto 5g w zimnej wodzie i obrac ze skorupek.
<Qt koperkiem - J,aja 100g Obrane jaja przetozy¢ do miseczki
> Pomidor b/s - Swiezy koperek 5g i rozgnies¢ i wymieszac z jogurtem
e Satata - Jogurt naturalny | 15g naturalnym, przyprawami oraz
- Pomidor 50g posiekanym koperkiem.
Catos¢ wymieszac, przed podaniem
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml schtodzi¢. Podawac z pieczywem,
Ziotowa pomidorem i satatq.
Koktajl - Banan 100g Wszystkie sktadniki potgczyc ze sobg
bananowo- -Jogurt naturalny | 150ml i Zblendowa¢ na gtadkq mase.
E czekoladowy -Siemie Iniane 5g
< mielone
<D,: - Kakao naturalne | 5g
Woda z cytrynq | - Woda 250ml|
- Sok z cytryna 5g
Piers drobiowa | - Pier$ z kurczaka | 100g Z dodatkiem oliwy poddusi¢ mieso,
duszona z - Seler 20g dodac warzywa pokrojone w duze stupki
warzywami i - Cukinia 100g i doprawic. Nastepnie dolac¢ wywar
sosem z chleba | - Wywar 200ml i dusic¢ pod przykryciem przez 35-40
Ziemniaki jarzynowy minut. Zdjqc¢ z ognia i odlac¢ do miski
-Pieczywo 50g pozostaty wywar. Dodac¢ migzsz z chleba
- Oliwa z oliwek 5g razowego i reszte oliwy. Zmiksowac
- Sol 1g na gtadkq mase. Pola¢ mieso i warzywa
- Pieprz 1g powstatym sosem i podawac z ogorkiem
- Kasza 50g i kaszq.
jeczmienna Kompot: gruszki obrac i pokroic, usung¢
a gniazda nasienne, wtozy¢ do wody
< z cukrem, dodac sok z cytryny, tyzeczke
8 Kompot z 6 porcji: mielonej wanilii, wymieszac. Gotowac
gruszek - gruszki 400g pod przykryciem 20min.
-woda 1 litr
-sok z cytryny 12g
-wanilia 2g
-cukier 10g




DIETA LEKKOSTRAWNA Drieri 1

Zupa - Korpusy z 80g
pomidorowa z kurczaka Korpusy zalac¢ zimng wodgq i gotujemy
ryiem - Marchew 40g na mafym ogniu ok. 1 godziny.
- Por ( biata czgs¢) | 15g Dodaé wioszczyzne i przyprawy.
- Koncentrat 308 Gotowac do miekkosci warzyw.
pomidorowy Dodac koncentrat pomidorowy
- Koperek 5g i zagotowad. Na koniec doda¢ mleko
- Przyprawy: i posiekany koperek.

sOl, pieprz,

bazylia, oregano Ryz ugotowa¢ zgodnie z opisem na

- Ryz biaty 308 opakowaniu.
Rolada - Wotowina 100g Wotowing ugotowad, pod koniec
nadziewana - Wtoszczyzna 100g gotowania dodac wtoszczyzne, scedzic¢
miesem i (bez kapusty) wywar, mieso i warzywa ostudzic,
warzywami z - Ziemniaki 100g zmieli¢ w maszynce. Ziemniaki
sosem - Jajko 15g ugotowacd, zimne zmielic. Folie
pomidorowym - Zielona 5g posmarowac olejem, posypac butkq
pietruszka tartq. Z biatka ubic piane, potowe dodac
- Olej rzepakowy 5g do ziemniakow, delikatnie wymieszac.
< . . .
S - Butka tarta 5g Mase wytozyc na folie, uformowac
j - Pomidor 170g prostokqt. Drugqg potowe piany dodac
g do miesa i warzyw, wymieszac, doprawic
do smaku. Wytozy¢ na ziemniaki,
Kawa z - Mleko 250ml posypac zielening, uformowac rolade,
mlekiem - Kawa inka 5g zawingc¢ w folie, upiec. Przygotowac sos:
inka warzywa nastawi¢ na wywar, gotowac

okofo 25 min, scedzi¢, dodac przetarty
pomidor, uprzednio zagotowany. Z mqgki
i wody zrobic¢ zawiesine, dodac do sosu,
zagotowac.

]
NOTATKI:



Dyzicri 2

DIETA LEKKOSTRAWNA

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna | - Mleko 250ml W garnku zagotowac mleko. Z mqki i jajka
z zacierkami - Maka pszenna | 20g zagniesc elastyczne, zwarte ciasto.

- Jajko 15g Do gotujgcego sie mleka zetrze¢ na duzych
oczkach tarki zacierke. Mozna takze
uformowac mate kluski recznie.

Gotowac do miekkosci. Zacierke mozna
ugotowac osobno na posolonej wodzie,
odcedzi¢ i dodac do mleka.
w
2
< ParZwki na - Pieczywo 70g Paréwki ugotowacé w wodzie.
3 ciepfo z - Masto 5g Podac z pieczywem, pomidorem, ogorkiem
pieczywem - Parowki 100g i satatq.
Pomidor b/s - Pomidor b/s 170g
OgPllrek - Ogorek 35g
Satata - Satata 10g
- Herbata 250ml
Herbata owocowa
owocowa
Serek - Serek Jabtka nalezy obrac ze skorki i wycigc gniazda
homogenizo- homogenizowa- | 200g nasienne. W czasie obierania warto polewac je
wany ny sokiem z cytryny, aby nie zdqzyty zbyt mocno
z musem - Jabtka 180g sczerniec. Nastepnie owoce nalezy pokroic
jabtkowym - Woda 200ml w ¢wiartki. W miedzyczasie podgrzewamy
garnek, wlewajgc do niego troche wody.
o Woda z - Woda 250ml Pokrojone owoce wsypujemy do garnka i
= cytryng - Sok z cytryny 5g catfos¢ gotujemy, dopdki woda nie wyparuje.
g Jesli w czasie gotowania woda wyparowata,
<§: a jabtka nie zmienity konsystencji na pétptynng,
v nalezy troche jej dolad. | odwrotnie B jesli
- jabtka sq juz gotowe, a wody jest za duzo,
odlewamy czes¢. Gotowy mus jabtkowy
probujemy i w razie potrzeby dodajemy cukru.
Nastepnie przecieramy go przez sitko,
rozbijamy ttuczkiem do ziemniakow albo
blendujemy, zeby uzyskac jak najbardziej
ptynng mase.
Gulasz - Piers z 100g Pokrojone w kostke mieso z kurczaka i groszek
drobiowy z kurczaka ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Dodac¢
ziemniakamii | - Maka 5g maqke ziemniaczang rozrobiong w zimnej
o groszkiem ziemniaczana wodZzie, doprawic i zagotowac. Podawac z
g - Groszek 150g ziemniakami ugotowanymi w osolonej wodzie.
o zielony
- Ziemniaki 150g

10




DIETA LEKKOSTRAWNA Dzieri 2

Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Zupa - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zalac¢ zimng
koperkowa z kurczaka wodg, gotowacé na matym ogniu przez ok. 1
ryzem - Marchewka 30g godzine. Dodac obrane i pokrojone warzywa
- Pietruszka 10g oraz przyprawy. Gotowac do miekkosci
- Seler 20g warzyw. Dodac ugotowany wczesniej ryz
- Ziemniaki 50g i posiekany koperek.
- Ryz biaty 30g
- Koperek 10g

- Przyprawy:
sol, pieprz,

lubczyk
Budyn z kaszy | - Wotowina 100g Kasze ugotowac na sypko. Mieso ugotowane
i miesem gotowana zemled i potgczyé kaszq. Zéftka oddzieli¢ od
- Kasza 50g biatek i potgczy¢ z mastem. Do kaszy dodac
jeczmienna z6ftka, majeranek, zielonq pietruszke i ubitg
- Masto 5g piane z biatka. Lekko wymieszac. Przetozy¢
- Jajko 50g mase do naczynia wysmarowanego olejem i
- Natka 5g wysypanego butkq tartq, gotowac na parze ok
pietruszki 45 min.

- Przyprawy:
sél, majeranek

KOLACIA

Herbata 250ml
Ziofowa - Herbata
ziotowa

]
NOTATKI:
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Dyzivi 3

DIETA LEKKOSTRAWNA

POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA | PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Potowe mleka zagotowac. Na gotujgce sie
zryzem -Ryz 50g mleko wsypac ryz i gotowac okoto 20
minut. Nastepnie, dodac reszte mleka
i zagotowac.
Pasta - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnic¢ z mlekiem, dodac
pomidorowa - Masto 5g przecier lub koncentrat pomidorowy oraz
"é" Satata -Twarllg 70g drobno posiekany szczypiorek, wymieszac.
g Ogorek kiszony | - Mleko 20ml Podawac z pieczywem, ogdrkiem
< - Przecier 5g kiszonym i satatq.
G pomidorowy/kon
centrat
pomidorowy
- Satata 20g
- Ogorek kiszony 60g
- Szczypiorek 5g
Kawa inka
- Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Kisiel owocowy | - Owoce lesne 70g Do rondelka wtozy¢ owoce, zala¢ wodg,
(owoce lesne) - Zimna woda 300ml doda¢ cukier i zagotowacd.
z waflem - Cukier 1g Mgke ziemniaczang rozprowadzi¢ w
» ryzowym - Maka 10g pozostatej zimnej wodzie i doda¢ do
= ziemniaczana zagotowanych, wrzgcych owocow.
g - Wafel ryzowy 30g Zagotowac i odstawic z ognia do
% wystudzenia.
n Jesli po zagotowaniu kisiel nie bedzie gesty
- Woda z cytryng | - Woda 250ml nalezy rozprowadzic¢ kolejnq tyzeczke magki
- Sok z cytryny 5g ziemniaczanej w bardzo niewielkiej ilosci
zimnej wody, a nastepnie dodac jq do
kisielu, wymieszac i zagotowac.
Pulpety rybne - Filet rybny 100g Do melaksera wrzuc chleb i zetrzyj go na
w sosie (dorsz, mintaj) okruchy. Nastepnie wrzuc¢ do melaksera
pomidorowym - Pieczywo 30g rybe i krotko zmiksuj catos¢. Do ryby
z ziemniakami - Natka pietruszki | 5g nalezy dodac natke pietruszki, 2
- Jaja 50g roztrzepane jajka, kumin i sél. Catos¢
- Przyprawy: 1g wystarczy wymieszac do potgczenia
sol, kumin, 1g sktadnikéw. Z powstatego ciasta uformuj
oregano kotleciki (jesli ciasto nie jest zbyt zwarte
g -Krojone 30g wstawcie je do lodéwki na 15-20 minut),
8 pomidory z puszki a nastepnie ugotuj. Dodaj pomidory
- Ziemniaki 150g z puszki, sél i pieprz. Gotuj sos ok 10

minut. Teraz czas na przykrycie catosci
pokrywkq i zmniejszenie nieco ognia.
Tak dus pulpety ok 13-15 minut, po czy
odkryj catos¢ i dus jeszcze 10 minut.

12




Dyzici 3

DIETA LEKKOSTRAWNA
Kompot 6 porcji: 200g Kompot: Do garnka wlac¢ wode, dodac
z owocPw - owoce lesne cukier i gozdziki. Zagotowac. Dodac
lesnych mrozone: maliny, obrane i pozbawione gniazd nasiennych
jezyny, jagody 200g jabtka i owoce lesne. Gotowac pod
- Jabtka 30g przykryciem ok 20 min.
- Cukier 1,251
- Woda
- Gozdziki
Zupa jarzynowa | - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng
z kaszq kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez ok.
- Marchewka 30g 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy.
- Seler 20g Gotowac do miekkosci warzyw.
- Ziemniaki 50g Doda¢ ugotowanq wczesniej kasze
- Kasza 30g i posiekanqg natke pietruszki.
jeczmienna
- Natka pietruszki | 5g
- Przyprawy:
sol, pieprz,
lubczyk
Makaron - Makaron 50g Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg
Z miesem pszenny na opakowaniu. Kurczaka ugotowac na
po wlosku - Piers$ z kurczaka 100g parze. Dodac pokrojong w drobng kostke
- Przecier z 100g cukinie i przyprawy, przykry¢ pokrywkg
pomidorow i dusic¢ do miekkosci cukinii. Dodac przecier
< - Cukinia 80g pomidorowy, doprawié, wymieszac
g - Oliwa z oliwek 5g i zagotowac.
° - Przyprawy:
= s6l, bazylia,
oregano
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:

13



Dyzivi 4

DIETA LEKKOSTRAWNA

POSILEK NAZWA SKELADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Owoce lesne 300g
z owocami (jagody, jezyny, Do pojemnika blendera wtozyc
lesnymi maliny,) wszystkie sktadniki. Zmiksowac
- Jogurt naturalny | 150g doktadnie do uzyskania aksamitnej
- MiEd 5g konsystencji.
E
<Z: Pieczywo - Pieczywo 70g
2 z szynkq - Masto 5g Podajemy pieczywo z szynkq
g gotowang - Szynka 40g i warzywami.
Pomidor gotowana 50g
Satata - Pomidor 20g
Natka - Satata 10g
- Natka pietruszki | 5g
Herbata -Herbata ziotowa | 250ml
ziotfowa
Budyn z kaszy - Kasza jaglana 150g Przed gotowaniem kasze przeptuka¢
jaglanej - Mleko 300g kilka razy, aby pozby¢ sie smaku
zZ musem - Cynamon 3g goryczki. Najlepiej uzy¢ drobnego sitka,
o bananowym - Naturalne kakao | 10g przeptukac kilka razy cieptq i zimng
= - Banan 120g wodq Zakonczyc przeptukiwanie
g wrzqcq wodg,
% Zagotowac mleko, wsypac kasze
v i gotowacé na matym ogniu ok. 15 min.
- Woda z cytrynqg | -woda 250ml W razie potrzeby dodac wiecej mleka
-sok z cytryny 5g w trakcie gotowania. Po ugotowaniu
dodac cynamon i kakao. Zblendowa¢
na gtadki budyn. Podawac z bananem.
Makaron - Makaron 50g Ugotowac makaron zgodnie z
z kurczakiem pszenny instrukcjq na opakowaniu. Kawatki
Satata - Pier$ z kurczaka 120g piersi z kurczaka poddusic bez
z jogurtem - Cukinia 100g obsmazania, dodac pokrojong w
- Satata 20g kostke cukinie. Dusi¢ do miekkosci
- Jogurt naturalny | 20g warzyw, doprawic.
Umytq satate porwac i wymieszac z
Jjogurtem.
2 Herbata - Herbata 250ml
3 owocowa owocowa

14




Dyzici 4

DIETA LEKKOSTRAWNA
Botwinka - Korpusy z 80g Odcigc liscie botwinki od buraczkdw,
z ziemniakami kurczaka doktadnie umy¢ liscie i obrac buraczki.
- Botwinka 70g Liscie posiekac na desce, razem z
- Ziemniaki 100g gatgzkami, buraczki pokroi¢ w kostke.
- Marchew 50g Marchewke oraz pietruszke obrac i
- Pietruszka 30g zetrzec na tarce o grubych oczkach.
korzen Ziemniaki umy¢ i obraé, pokroi¢ w
-Smietana 20g kostke, ugotowac w bulionie z
- Koperek 3g marchewkq i pietruszkq. Dodac buraki,
- Przyprawy: sél, nastepnie liscie botwinki. Catos¢
pieprz gotowac do czasu, az warzywa bedq
miekkie. Nastepnie zahartowa¢
Smietane: wlac do niej kilka tyzek
gorgcej zupy i wymieszac doktadnie.
Tak przygotowang smietane dodac do
zupy, doprawic do smaku solg i
pieprzem. Na koniec dodac posiekany
koperek.
Rolada z - Filety rybne bez | 120g Filety rybne i odcisnietq butke zmielic.
mielonej ryby skory dorsz Dodac jajka i kasze manne . Doprawié
z warzywami, - Butka 30g solq, pieprzem, ziotami
z pieczywem - Kasza manna 30g prowansalskimi, sokiem z cytryny do
Ogiirek btyskawiczna smaku . Wyrobié. Lniang sciereczke
Koperek - Jajka 25g posmarowac¢ mastem .Wytozy¢ mase
< - Sok z cytryny 5g rybng .Uformowac watek . szczelnie
g - Natka pietruszki | 5g zawingc¢ w Sciereczke . Zawigzac korce
o - Majeranek nitkq. W szerokim garnku zagotowac
= -S6l wode z kostkami bulionowymi. Do
- Pieczywo 70g wrzgcego wtozyc rolade i gotowac 1
- Ogérek 40g godzine na matym gazie .Wyjqc .
- Koperek S5g Zostawic do ostygniecia. Odwingc i
pokroic¢ w plastry.
Kawa z - Mleko 250ml
mlekiem - Kawa inka 5g

NOTATKI:
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DIETA LEKKOSTRAWNA
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki - Ptatki
kukurydziane kukurydziane 30g Wsypac ptatki do miski, zalac cieptym
z mlekiem -Mleko 250ml mlekiem.
Jajecznica na - Jajka 100g Jajka wybié, rozktdcic i doprawic solgq.
g masle -Masto 3g Na patelni rozpusci¢ masto, dodac
g Pomidor - Pieczywo 70g jajka i chwile smazy¢. Pod koniec
< Ogorek - Masto 5g dodac pokrojone w kostke pomidory.
g -Pomidor 100g Ogorka obrac i pokroi¢ w stupki i
-Ogoérek 50g uktadac na talerzach obok jajecznicy.
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Koktajl - Truskawki 100g Truskawki umyc i oderwac szyputki,
L truskawkowy - Jogurt naturalny | 150g wtozy¢ do pojemnika blendera. Dodac
5 z ptatkami - Ptatki owsiane 20g jogurt i mleko. Zmiksowac.
g owsianymi - Siemie Iniane 5g
S
= Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Piers z indyka - Filet z indyka 120g Ziemniaki ugotowac, posypac
z ziemniakami - Ziemniaki 100g posiekanym koperkiem.
i surowkq - Koperek 5g Piers z kurczaka pokroic¢ i ugotowac
z marchewki - Oliwa z oliwek 5g na parze.
- Marchew 50g Doprawic¢ ziotami prowansalskimi
- Jabtko 50g i solg.
- Cytryna 5g Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce,
skropic¢ sokiem z cytryny.
Kompot z jabtek | 6 porcji: Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
(250ml na - Jabtka 0,5 kg pokroi¢ w czqgstki, usung¢ gniazda
() porcje) - Woda 1,251 nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier i
g - Cynamon 5g zagotowac (ok. 15 min az bedq
o - Skoérka z cytryny | 5g miekkie)
- Cukier 20g
Rosét z - Korpus z 70g Mieso wtozy¢ do garnka i zalac¢ zimng
makaronem kurczaka wodg Gotowac na matym ogniu ok. 1
- Wotowina 30g godziny. Warzywa obrac i pokroic
- Marchew 50g w stupki. Catos¢ gotowac na matym
- Pietruszka 20g ogniu, gdy warzywa i mieso bedq
- Seler 20g miekkie, dodac natki selera i pietruszki,
- Pietruszka 5g doprawic do smaku i podac z
naciowa ugotowanym wczesniej makaronem.
- Makron nitki 50g
- Sol
- Pieprz




Dyzici 5

DIETA LEKKOSTRAWNA
Pulpety z kaszy | - Twarllg 100g Do miski wrzu¢ twardg. Rozdrobnic ser
manny z - Mleko 20ml z mlekiem. Wsypac¢ mqke i kasze.
twarogiem - Masto 5g Wlac roztopione masto i wbic jajka.
surowkq z - Jajka 30g Zmiksowac wszystko do jednolitej
jabtka - Maka pszenna 30g masy. Formowac niewielkie kluseczki.
- Kasza manna 30g (Jesli ciasto bedzie lepito, posyp dfonie
5 - Jabtko 100g maqgkqg). Gotowac w osolonym wrzqtku
< - Sok z cytryny 5g przez 5-6 minut.
e Jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac
z sokiem z cytryny.
Herbata - Herbata rooibos | 250ml
Rooibos

NOTATKI:
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DIETA LEKKOSTRAWNA
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Wode zagotowac i doda¢ makaron.
z makaronem - Makaron nitki 40g Czas gotowania wg instrukcji na
-Masto 5g opakowaniu. Makaron odsgczyc,
- Cukier 5g wymieszac¢ z gorgcym mlekiem
i mastem. Dodac cukru do smaku.
Pasta - Marchewka 20g Warzywa: marchewke, pietruszke
z pieczonych - Pietruszka 20g i seler upiec w temp. 200C przez
warzyw - Seler 20g 20-30min. Upieczone warzywa zmieli¢
Wedlina - Natka 10g i doprawic do smaku solg i
w drobiowa - Pieczywo 70g majerankiem. Dodac posiekang natke
?: OgPrek - Masto 5g pietruszki i wymieszac.
9: satata - Wedlina 30g Pastqg smarowac pieczywo i uktadac na
> drobiowa nim liscie sataty, plastry wedliny
“ - Oglrek 30g drobiowej i ogdrka kiszonego
- Satata 15g
- Przyprawy:
majeranek, sol
Kawa inka
- Mleko 250ml
- Inka 5ml
Ciasto - Maka pszenna 1 porcja Marchewke zetrzec¢ na drobnych
marchewkowe | - Marchew ciasta (80g) oczkach. Jajka roztrzepac z olejem.
jogurt - Jajka Maqke, proszek do pieczenia, cukier
naturalny - Cukier i cynamon wymieszac z miseczce.
- Proszek do Mokre sktadniki dodac do suchych
o pieczenia i wymieszac. Piec w temp. 170C przez
> - Olej 30-40min. Podawac z dodatkiem
S - Cynamon jogurtu naturalnego.
; - Jogurt naturalny | 150g
‘v
- - Woda 250ml
Woda z cytryng | - Sok z cytryny 5g
Leczo z ryiem - Ryz jasny 50g Marchew, pietruszke i selera umyc,
- Marchew 30g obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ matq
- Pietruszka 20g iloscig wody i dodac sdl. Dusic¢ pod
[ - Seler 20g przykryciem ok. 15 min. Doda¢
g - Cukinia 150g pokrojong w kostke cukinie i pomidory
o - Pomidory 100g bez skory. Doprawic i dusi¢ do
- Olej 5g miekkosci cukinii.
- Przyprawy: Ryz ugotowac wg informacji na
oregano, sol, opakowaniu.
cynamon
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Zupa - Korpus z 80g Mieso zalac¢ zimng wodgq i gotowac na
zacierkowa kurczaka matym ogniu ok. 1 godziny. Marchew,
- Marchew 30g selera i pietruszke obrac i zetrze¢ na
- Pietruszka 10g drobnych oczkach i dodac o wywaru.
- Seler 20g Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke,
- Ziemniaki 70g dodac do wywaru. Doprowadzic¢ do
- Natka pietruszki | 5g wrzenia i gotowac ok 20 min. na
- Przyprawy: matym ogniu.
lubczyk,
tymianek, s@ll Zacierki: jajko wybié i rozmieszac,
- Maka pszenna 30g dodaé mgke B ciasto powinno sie
- Jajko 10g formowa¢ pod palcami. Przygotowane
zacierki dodac do wczesniej
przygotowanego wywaru, wymieszaé
i gotowac jeszcze chwile. Na koniec
dodac posiekanqg natke do zupy.
Pierogi leniwe, - Twarklg 80g Ser rozdrobnié, dodac¢ mqke, jajka i sol.
surwka z - Maka pszenna 70g Wyrobic ciasto, formowac wateczki
jabtka - Jajka 20g i kroi¢ na kluski. Zagotowa¢ wrzqtek
- sl 50g i wrzucac do niego kluski. Gotowa¢
- Jabtka 50g kilka minut, az wyptyng na
g - Marchewki 2g powierzchnie. Jabtka i marchewke
< - mild zetrze¢ na drobno, wymieszac.
3 Dostodzi¢ odrobing miodu, gdyby
suréwka byta niestodka.
Herbata - Herbata 250ml
mietowo [ mietowo -
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Banan 100g Banany, truskawki i jogurt zblendowac
truskawkowo- - Truskawki 50g z ptatkami.
bananowy - Jogurt 150ml
- Ptatki owsiane 20g
w Pasta jajeczno- | - Jajka 100g Jajka ugotowac na twardo, rozdrobnic,
<Et pomidorowa - Pomidory b/s 50g dodac jogurt, natke pietruszki,
g z natkq - Jogurt 20g pomidory drobno pokrojone i sol.
> OgPrek kiszony | - Natka pietruszki | 5g Podawac z ogdrkiem kiszonym i satatq.
b Satata - Pieczywo 70g
- Masto 5g
- Ogérek kiszony 50g
- Satata 10g
Herbata - Herbata
owocowa owocowa 250ml
Jabtko pieczone | - Twarog 80g Twarozek rozgnies¢ z mlekiem
nadziewane - Mleko 30ml i miodem. Jabtka obrac, wydrgzyc z ich
o twarozkiem - Jabtko 100g gniazda nasienne, posypac
= - Cynamon 1g cynamonem i upiec w temp. 180C
E‘ - Miod 2g przez 20-30min. Nastepnie nadziewac
% jabtka twarozkiem.
A7)
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Dorsz w sosie - Filet z dorsza 120g Filety dorsza umyc, wode zagotowa¢
jogurtowo- - Jogurt naturalny | 50ml i posoli¢. Gotowac mieso ok. 15-20
koperkowym - Koperek 5g minut.
z ziemniakami - Ziemniaki 150g Przygotowac sos: koperek drobno
Satatka - Satata 20g posiekac i dodac do jogurtu, doprawic
z kefirem - Pomidor b/s 50g solg. Podawac z ugotowanymi
i pomidorem - Kefir 10g ziemniakami.
() Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
g pokroic¢ w czgstki, usung¢ gniazda
o Kompot z jabtek | 5 porcji: nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier
- Jabtka 0,5 kg i zagotowac (ok. 15 min az bedqg
- Woda 1 litr miekkie)
- Cynamon 5g
- Skorka z cytryny | 5g
- Cukier 1tyzka
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Zupa krem z - Bulion miesno- 150ml Bulion zagotowac. Dodac pokrojonq
cukinii z warzywny cukinie i groszek, gotowac do
groszkiem - Cukinia 120g miekkosci warzyw. Zblendowac na
- Groszek zielony 50g gtadki krem, doprawic i wymiesza¢
- Mleko 30ml z mlekiem.
- Groszek S5g
ptysiowy
Risotto z - Ryz jasny 50g Marchewke, pietruszke, cukinie,
warzywami - Marchewka 30g pomidora umyc i obrac ze skorki.
- Pietruszka 20g Warzywa pokroic i przetozy¢ do
- Cukinia 100g garnka, zala¢ wodgq i dusic¢ pod
- Pomidor 70g przykryciem do miekkosci, ok 20min.
-Przyprawy: Doprawic roztartymi przyprawami do
< tymianek, sél, smaku.
g oregano, bazylia RyZ ugotowac wg instrukcji na
o opakowaniu i przetozy¢ do gotowego
= sosu. Wymieszac.
Herbata
Rooibos - Herbata Rooibos | 250ml

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z kaszy - Mleko 250ml Mleko zagotowac dodac kasze
manny - Kasza manna 40g i gotowac do zgestnienia, czesto
mieszajqgc.
Pieczywo - Pieczywo 70g Mieso umyc i osuszy¢ recznikiem
g z pieczonym - Masto 5g papierowym, obsypac przyprawami
g schabem - Schab bez kosci 40g i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym
< Satata - Przyprawy: na min. 1 godzine. Nastepnie upiec
g majeranek, w temp. 180C przez godzine.
papryka stodka, Upieczony schab kroi¢ i uktadac na
sEl pieczywie plastrami. Podawac z satata.
- Satata 15g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Koktajl moc - Truskawki 100g Truskawki umyc, banana umyc¢ i obraé
owocZw - Banan 50g ze skdry, i zblendowac z ptatkami
o - Jogurt naturalny | 150ml owsianymi, siemieniem Inianym oraz
> - Ptatki owsiane 20g jogurtem.
g - Siemie Iniane 5g
% mielone
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Poledwiczki - Poledwica 120g Mieso umyc¢ a z przypraw i oliwy
wieprzowe z wieprzowa przygotowac¢ marynate. Natrzec nig
ziotami z puree | - Przyprawy: mieso i odstawic do lodowki na 1
ziemniaczanym | majeranek, godzine. Ziemniaki obrac i ugotowac
i mizeriq papryka stodka, przez ok 20min. Odcedzi¢ i odparowac.
bazylia, oregano, Dodac masto i podgrzane mleko.
rozmaryn Wszystko ugnies¢ i wymieszac.
- Oliwa z oliwek 5g Zamarynowane mieso wtozy¢ do
- Ziemniaki 150g worka do pieczenia miesa, spigc i piec
- Mleko 20ml w 180°C przez godzine.
- Masto 5g Ogorka umyc i obrac ze skorki, pokroic
2 - Ogoérek zielony 50g w plastry. Dodac jogurt naturalny i
8 - Jogurt naturalny | 20g posiekany koperek, wymieszac.
- Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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RyZanka - Korpusy z 70g Umyte mieso zala¢ zimng wodgq.
kurczaka Gotowac ok 30 min. Warzywa zetrze¢
- Marchewka 20g na drobnych oczkach i doda¢ wraz
- Pietruszka 10g z przyprawami do gotujgcego sie
- Seler 20g miesa. Gotowac jeszcze ok 15min.
- Przyprawy: s, Ugotowane mieso wyjqgc¢ i rozdrobnié
lubczyk na mate kawatki. Do gotujgcego sie
- Natka pietruszki | 5g wywaru dodac ryz i gotowaé wg
- Ziemniaki 50g instrukcji na opakowaniu.
- Ryz biaty 20g Gdy ryz bedzie juz ugotowany, dodac
rozdrobnionego kurczaka.
Budyn - Ziemniaki 150g Ziemniaki umyc, obrac i ugotowac.
ziemniaczany z | - Masto 10g Masto utrzec z zottkami, a biatka ubic
wfoszczyzng - Jaja 25g na sztywngq piane i potgczyc je z
- Marchewka 30g zottkami. Gotowac na parze przez
< - Pietruszka 20g godzine.
&’ - Cukinia 100g Warzywa ugotowac na parze,
o - Przyprawy: doprawic.
= sél, oregano, Na talerz wytozy¢ budyn, podawac z
bazylia warzywami.
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa

NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Brzoskwinie 100g Brzoskwinie umyc, pokroic
brzoskwiniowy | - Jogurt naturalny | 150ml i zblendowac z jogurtem i siemieniem
- Siemie Iniane 10g Inianym.
mielone
w Pasta - Twarog 70g Buraki umyc i upiec w piekarniku.
<Et twarogowo- - Mleko 20ml Po wystudzeniu i obraniu zetrze¢ na
<Dz buraczana - Burak 30g drobnych oczkach i dodac do twarogu
= (burak -Koperek 5g wymieszanego z mlekiem i posiekanym
e pieczony) - Pieczywo 70g koperkiem. Doprawic solg do smaku.
Satata, - Masto 5g Podawac z pieczywem, ogorkiem
oglrek - Satata 10g i satatq.
- Ogérek 30g
Herbata
Rooibos - Herbata Rooibos | 250ml
Kisiel mleczny z | - Mleko 250ml Czes¢ mleka wymieszac z mgkqg
owocami - Jagody 50g ziemniaczang, a reszte zagotowa¢c
o lesnymi - Maliny 50g z roztartq wanilig i wymieszac z
= - Maka 5g zawiesing z mleka i mqki. Gotowac
E ziemniaczana chwile, mieszajqgc. Lekko przestudzic¢
g - Wanilia 1g i dodac midd. Podawac z dodatkiem
e - Miod 2g rozdrobnionych jagdd i malin.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron ze -Piers z indyka 100g Mieso umyc i osuszyc, pokroic¢ na
szpinakiem i - Makaron 40g kawatki i ugotowac na parze.
miesem z pszenny Rozdrobniony szpinak wtozy¢ do
indyka - Szpinak 20g garnka, zalac¢ odrobing wody i dusic¢
- Jogurt naturalny | 50g pod przykryciem chwile, dodac roztarte
- Przyprawy: przyprawy. Do podduszonego szpinaku
sél, bazylia, dodac jogurt, wymieszac i doprawic
oregano solg Makaron ugotowac wg instrukcji
na opakowaniu, odla¢, a nastepnie
g polac¢ go sosem szpinakowym z
8 miesem.
Kompot z 6 porcji: Kompot: Brzoskwinie obrac ze skorki,
brzoskwin - Brzoskwinie 0,5 kg pokroi¢ w czqstki, usungc pestke, zalac
- Woda 1 litr wodgq, dosypac cukier i zagotowac (ok.
- Cynamon 5g 15 min az bedq miekkie)
- Skérka z cytryny | 5g
- Cukier 20g

24
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Krupnik - Korpus z 80g Mieso umyc¢ i wtozy¢ do garnka z zimng
kurczaka wodq. Warzywa: marchewke, seler
- Marchew 30g i pietruszke zetrzec¢ na drobnych
- Pietruszka 10g oczkach. Mieso gotowac wraz z
- Seler 20g przyprawami ok 30 min. a nastepnie
- Natka pietruszki | 5g dodac starte warzywa i drobno
- Ziemniaki 50g pokrojone w kostke ziemniaki.
- Kasza 30g Gotowac ok 20min. Mieso wyjgc
jeczmienna i rozdrobnic i ponownie dodac do zupy.
drobna Doprawi¢ do smaku roztartym
- Przyprawy: tymiankiem.
sol, tymianek
Jajecznica z - Jajka 100g Na patelni rozgrza¢ masto i usmazyc
pieczywem, - Masto 3g jajecznice. Pomidory sparzyc¢ i obrac
pomidor b/s - Pieczywo 70g ze skorki. Podawac jajecznice
g koperek - Masto 5g z koperkiem, pieczywem i pomidorem.
< - Pomidor 100g
e - Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z kaszy - Mleko Mleko zagotowac dodac kasze
jeczmiennej - Kasza 250ml i gotowac do zgestnienia, czesto
jeczmienna 40g mieszajgc.
w Pieczywo z - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z mastem, szynkq,
<Et szynkq - Masto 5g ogdrkiem kiszonym i satatg.
2 drobiowg, - Szynka drobiowa | 40g
> satata, - Ogorek kiszony 50g
e ogoérek kiszony | - Satata 10g
Herbata Herbata 250ml
owocowo - OWOCOWO
zZiofowa ziotowa
Ciasto -drozdze 1 porcja DrozZdze pokruszyc i rozprowadzic¢
droidzowe z -mleko ciasta (80g) w cieptym mleku. Poczekac az
jogurtem -maka pszenna zapracujqg B ok.15min. Do miski
o naturalnym -jajka przesia¢ mqgke, dodac drozdze, jajka
= -masto utarte z cukrem, mleko z mastem
E,‘ -wanilia i wanilie. Wyrobic ciasto i odstawic
%‘ -cukier w ciepte miejsce na 30min. Piec w 190C
v - jogurt naturalny | 150ml przez ok 40min. do zarumienienia.
- Podawac z jogurtem.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Schab duszony - Schab bez kosci 120g Schab rozbic na kotlety.
z ziemniakami - Ziemniaki 150g Z oliwy z oliwek i przypraw zrobic
i marchewka - Marchewka 30g marynate i natrzec¢ niqg kawatki miesa.
z groszkiem - Seler 20g Odstawic¢ na godzine do lodowki.
- Przyprawy: Nastepnie schab przetozyc¢ do garnka,
majeranek, sol zalac wodq i dusic¢ pod przykryciem
- Oliwa z oliwek 5g wraz z warzywami ok 1,5 god:z.
- Marchewka 50g Ziemniaki ugotowac¢ w osolonej
- Groszek zielony 30g wodzie.
g - Masto 3g Marchewke obrac i pokroi¢ w kostke,
8 gotowac 20 minut z niewielkiej ilosci
wody. Dodac groszek i gotowac kolejne
Herbata - Herbata 250ml 5 minut. Doda¢ masto i doprawic solg.
owocowa owocowa
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Krem - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w zimnej wodzie
pomidorowy kurczaka i gotowac ok. 1 godziny na matym
z groszkiem - Marchewka 30g ogniu. Dodac wtoszczyzne i przyprawy.
ptysiowym -Pietruszka 10g Gotowac do miekkosci. Doda¢

-Pomidory z 100g pomidory i oliwe, zagotowac.
puszki Zblendowac na gtadki krem,
- Oliwa z oliwek 3g wymieszac z mlekiem.
- Przyprawy: Podawac z groszkiem ptysiowym.
cynamon, bazylia,
oregano, sl
- Mleko 50ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Ryzz - Twarlllg 70g Ser rozetrze¢ z mlekiem i dodac midd.
twarogiem - Mleko 30ml Ryz ugotowac wg instrukcji na
5 - Ryz biaty 50g opakowaniu. Potgczyc i wymieszac.
< - Midd 2g
S
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa

NOTATKI:
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DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z ptatkami | - Mleko 250 ml Ptatki ugotowac na mleku.
zytnimi - Ptatki zytnie 40g
Pieczywo - Pieczywo 70g Jaja gotowac na twardo, ostudzi¢ w
w Z pastq jajeczng | - Masto 5g zimnej wodzie i obrac ze skorupek.
<E: z koperkiem - J,aja 100g Obrane jaja przetoZyc do miseczki i
9: Pomidor - Swiezy koperek 5g rozgniesc i wymieszac z jogurtem
> Satata - Jogurt naturalny | 15g naturalnym, przyprawami oraz
e - Pomidor 50g posiekanym koperkiem. Catos¢
- Papryka 50g wymieszac, przed podaniem schtodzic.
czerwona Podawac z pieczywem, pomidorem,
paprykq i satatq.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
ziofowa
Koktajl - Orzechy 20g Wszystkie sktadniki potgczyc ze sobg
orzechowo- - Jogurt naturalny | 150ml i Zblendowac na gtadkqg mase.
w czekoladowy - Mleko 100ml
<Z,: -Siemie Iniane 5g
9,; mielone
g - Kakao naturalne | 5g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryna 5g
Piers drobiowa | - Pier$ z kurczaka | 100g Z dodatkiem oliwy poddusi¢ mieso,
duszona z - Seler 20g dodac warzywa pokrojone w duze stupki
warzywami i - Cukinia 100g i doprawic. Nastepnie dolac¢ wywar i
sosem z chleba | - Wywar 200ml dusic pod przykryciem przez 35-40
Ziemniaki jarzynowy minut. Zdjgc z ognia i odla¢ do miski
-Pieczywo 50g pozostaty wywar. Dodac miqgzsz z chleba
- Oliwa z oliwek 5g razowego i reszte oliwy. Zmiksowac na
- Sol 1g gtadkqg mase. Polac¢ mieso i warzywa
- Pieprz 1g powstatym sosem i podawac z ogdrkiem
- Kasza 50g i kaszq.
g jeczmienna
=1}
(o]
Kompot: gruszki obrac i pokroic, usung¢
Kompot z 6 porcji: gniazda nasienne, wtozy¢ do wody z
gruszek - gruszki 400g cukrem, dodac sok z cytryny, tyzeczke
-woda 1 litr mielonej wanilii, wymieszac. Gotowac
-sok z cytryny 12g pod przykryciem 20min.
-wanilia 2g
-cukier 10g
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Zupa - Korpusy z 80g
pomidorowa kurczaka Korpusy zala¢ zimng wodgq i gotujemy na
zryzem - Marchew 40g matym ogniu ok. 1 godziny. Doda¢
- Por ( biata czg$¢) | 15g wtoszczyzne i przyprawy. Gotowac do
- Koncentrat 308 miekkosci warzyw. Dodac koncentrat
pomidorowy pomidorowy i zagotowac. Na koniec
- Koperek 58 dodac mleko i posiekany koperek.
- Przyprawy:
sdl, pieprz, Ry? ugotowa¢ zgodnie z opisem na
bazylia, oregano opakowaniu.
- Ryz biaty 30g
Kanapka - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z wedzongq piersiq z
o indykiem - Masto 5g indyka, satatq i pomidorem.
& wedzonym, - Wedzona piersz | 30g
9 safata indyka
g pomidor -Satfata 10g
= -Pomidor 60g
o
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada - Wotowina 100g Wotowing ugotowad, pod koniec
nadziewana - Wioszczyzna 100g gotowania dodac wtoszczyzne, scedzic¢
miesem i (bez kapusty) wywar, mieso i warzywa ostudzic,
warzywami z - Ziemniaki 100g zmieli¢ w maszynce. Ziemniaki
sosem - Jajko 15g ugotowad, zimne zmieli¢. Folie
pomidorowym - Zielona 5g posmarowac olejem, posypac butkg
pietruszka tartq. Z biatka ubic piane, potowe dodac¢
- Olej rzepakowy 5g do ziemniakow, delikatnie wymieszac.
5 - Butka tarta 5g Mase wytozyé na folie, uformowac
< - Pomidor 170g prostokqt. Drugq potowe piany dodac do
g miesa i warzyw, wymieszac, doprawic do
smaku. WytoZzy¢ na ziemniaki, posypac
Kawa z - Mleko 250ml zielening, uformowac rolade, zawing¢ w
mlekiem - Kawa inka 5g folie, upiec. Przygotowac sos: warzywa
inka nastawic¢ na wywar, gotowac okofo 25
min, scedzi¢, dodac przetarty pomidor,
uprzednio zagotowany. Z mqki i wody
zrobic zawiesine, dodac do sosu,
zagotowac.
I
NOTATKI:
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DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA | PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Jogurt naturalny | 150ml Wszystkie sktadniki zblendowac ze sobq.
z owocami - Jagody 50g
jagodowymi - Maliny 50g
i siemieniem - Siemie Iniane 5g
Inianym mielone
w
<Ef. Parflwki na - Pieczywo 70g Paréwki ugotowac w wodzie.
2 ciepto z - Masto 5g Podac z pieczywem, pomidorem,
> pieczywem - Paréwki 100g ogorkiem, rzodkiewkq i satatq.
b Pomidor - Pomidor 170g
OgPrek - Ogorek 35g
Rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
Satata - Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Serek - Serek 200g Jabtka nalezy obrac ze skorki i wycigc
homogenizowa | homogenizowany gniazda nasienne. W czasie obierania
ny z musem - Jabtka 180g warto polewac je sokiem z cytryny, aby
jabtkowym i - Ptatki zytnie 20g nie zdqzyty zbyt mocno sczerniec.
ptatkami - Woda 200ml Nastepnie owoce nalezy pokroi¢ w
zytnimi ¢wiartki. W miedzyczasie podgrzewamy
garnek, wlewajgc do niego troche wody.
w Woda z cytryng | - Woda 250ml Pokrojone owoce wsypujemy do garnka
= - Sok z cytryny 5g i catos¢ gotujemy, dopdki woda nie
g wyparuje. Jesli w czasie gotowania woda
% wyparowata, a jabtka nie zmienity
v konsystencji na pdtptynng, nalezy troche
- jej dolaé. | odwrotnie B jesli jabtka sq juz
gotowe, a wody jest za duzo, odlewamy
czes¢. Gotowy mus jabtkowy probujemy
i w razie potrzeby dodajemy cukru.
Nastepnie przecieramy go przez sitko,
rozbijamy ttuczkiem do ziemniakdw albo
blendujemy, Zeby uzyskac jak najbardziej
ptynng mase.
Na gtebokiej patelni rozgrzej olej i usmaz
Gulasz - Pier$ z kurczaka 100g pokrojonq w paski piers z kurczaka.
drobiowy z - Czerwona 10g Gdy kurczak bedzie ztocisty, zdejmij go
kaszq i cebula z ttuszczu i odtoz. Cebule pokréj w
brokutem - Woda 200ml drobnq kostke i zeszklij. Dodaj pieczarki
fa) - Pieczarki 60g pokrojone w plastry. Gdy cebula i
g - Groszek zielony | 50g pieczarki sie zrumieniq, dodaj masto,
o - Smietana 5g wlej $smietane i 300 ml wody.
kremdéwka Gotuj gulasz okoto 10 minut, az lekko
- Masto 5g zgestnieje. Dodaj usmazonego wczesniej
- Olej rzepakowy 5g kurczaka i zielony groszek. Wszystko
- Kasza gryczana 50g doktadnie wymieszaj i gotuj na wolnym
ogniu pod przykryciem okoto 3-5 minut.
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Zupa - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng
koperkowa z kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez
ryzem - Marchewka 30g ok. 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowany
- Ziemniaki 50g wczesniej ryz i posiekany koperek.
- Ryz biaty 30g
- Koperek 10g
- Przyprawy:
sBll, pieprz,
lubczyk
Kanapka z - Pieczywo 70g Chleb pokroi¢ i posmarowac mastem.
o serem zoitym mieszane Pokroic papryke i szczypiorek. Na chlebie
& Papryka, - Masto 5g uktadac plastry sera, papryke i
Q szczypiorek -Ser z6tty 40g szczypiorek.
g - Papryka 50g
% - Szczypiorek 5g
8
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Budyn z kaszy i | - Wotowina 100g Kasze ugotowac na sypko. Mieso
miesem gotowana ugotowane zemlec i potgczy¢ kaszq.
- Kasza 50g Zéttka oddzieli¢ od biatek i potgczyc z
jeczmienna mastem. Do kaszy dodac zéfttka,
- Masto 5g majeranek, zielonq pietruszke i ubitq
- Jajko 50g piane z biatka. Lekko wymieszac.
5 - Natka pietruszki | 5g Przetozy¢ mase do naczynia
< - Przyprawy: wysmarowanego olejem i wysypanego
g s6l, majeranek butkq tartg, gotowac na parze ok 45
min.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
ziofowa
I
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Pofowe mleka zagotowad. Na gotujgce sie
zryzem -Ryz brazowy 40g mleko wsypac ryz i gotowac okotfo 20
brgzowym minut. Nastepnie, dodac reszte mleka
i zagotowac.
Pasta - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnic¢ z mlekiem, dodac
pomidorowa - Masto 5g przecier lub koncentrat pomidorowy oraz
§ Satata -Twardg 70g drobno posiekany szczypiorek, wymieszac.
g Ogorek kiszony | - Mleko 20ml Podawac z pieczywem, ogorkiem
< Szczypiorek - Przecier S5g kiszonym i satatq.
Z pomidorowy/kon
centrat
pomidorowy
- Safata 20g
- Ogorek kiszony 60g
- Szczypiorek 5g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Kisiel owocowy | - Owoce lesne 70g Do rondelka wtozy¢ owoce, zala¢ wodg,
(owoce lesne) - Zimna woda 300ml dodac cukier i zagotowac.
z waflem - Cukier 1g Mgke ziemniaczang rozprowadzic¢
w ryzowym - Maka 10g w pozostatej zimnej wodzie i dodac
= i kefirem ziemniaczana do zagotowanych, wrzgcych owocow.
g - Wafel ryzowy 30g Zagotowac i odstawic z ognia
; - Kefir 250g do wystudzenia.
v Jesli po zagotowaniu kisiel nie bedzie gesty
- nalezy rozprowadzi¢ kolejng tyzeczke maqki
Woda z cytrynqg | - Woda 250ml ziemniaczanej w bardzo niewielkiej ilosci
- Sok z cytryny 5g zimnej wody, a nastepnie dodac jg
do kisielu, wymieszac i zagotowacd.
Pulpety rybne - Filet rybny 100g Do melaksera wrzuc chleb i zetrzyj go na
w sosie (dorsz, mintaj) okruchy. Nastepnie wrzu¢ do melaksera
pomidorowym z | - Pieczywo 30g rybe i krétko zmiksuj catos¢. Do ryby
ziemniakami - Natka pietruszki | 5g nalezy dodac natke pietruszki, 2
- Jaja 50g roztrzepane jajka, kumin i sél. Catos¢
- Przyprawy: 1g wystarczy wymieszac do potqczenia
g sél, kumin, 1g sktadnikow. Z powstatego ciasta uformuj
8 oregano kotleciki (jesli ciasto nie jest zbyt zwarte
-Krojone 30g wstawcie je do lodéwki na 15-20 minut),
pomidory z puszki a nastepnie ugotuj. Dodaj pomidory z
- Ziemniaki 150g puszki, sol i pieprz. Gotuj sos ok 10 minut.

Teraz czas na przykrycie catosci pokrywkg
i zmniejszenie nieco ognia. Tak dus
pulpety ok 13-15 minut, po czy odkryj
catosc i dus jeszcze 10 minut.
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Kompot z 6 porcji:
owocZw - owoce lesne 200g
lesnych mrozone: maliny,
jezyny, jagody Kompot: Do garnka wla¢ wode, doda¢
- Jabtka 200g cukier i gozdziki. Zagotowac. Doda¢
- Cukier 30g obrane i pozbawione gniazd nasiennych
- Woda 1,251 jabtka i owoce lesne. Gotowac pod
- Gozdziki przykryciem ok 20 min.
Zupa jarzynowa | - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng
z kaszq kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez ok.
- Marchewka 30g 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac¢ ugotowang
- Ziemniaki 50g wczesniej kasze i posiekang natke
- Kasza 30g pietruszki.
jeczmienna
- Natka pietruszki | 5g
- Przyprawy:
sol, pieprz,
lubczyk
Kanapka z - Pieczywo 70g Chleb smarowac mastem i uktadac plastry
kietbasq mieszane kietbasy szynkowej, podawac z ogérkiem
= szynkowgq i - Masto 5g i satatg
S ogBrkiem - Kietbasa 30g
S satata szynkowa
§ - Ogodrek 20g
[a) - Satata 15g
4
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron z - Makaron 50g Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg
miesem po pszenny na opakowaniu. Kurczaka ugotowac na
wfosku - Piers$ z kurczaka 100g parze. Dodac pokrojong w drobng kostke
- Przecier z 100g cukinie i przyprawy, przykry¢ pokrywkq
pomidoréow i dusic¢ do miekkosci cukinii. Dodac przecier
< - Cukinia 80g pomidorowy, doprawic, wymieszac i
g - Oliwa z oliwek 5g zagotowac.
° - Przyprawy:
>~ sél, bazylia,
oregano
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

|
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Owoce lesne 300g
7z owocami (jagody, jezyny, Do pojemnika blendera wtozy¢
lesnymi maliny,) wszystkie sktadniki. Zmiksowac
- Jogurt naturalny | 150g doktadnie do uzyskania aksamitnej
- Pestki dyni 10g konsystencji.
w
= Pieczywo - Pieczywo 70g
g z poledwicg - Masto 5g Podajemy pieczywo z szynkq i
g Pomidor - Poledwica 40g warzywami.
v Satata sopocka
Natka - Pomidor 50g
- Satata 10g
- Natka pietruszki | 5g
Herbata -Herbata ziotowa | 250ml
ziofowa
Budyn z kaszy - Kasza jaglana 150g Przed gotowaniem kasze przeptuka¢
jaglanej - Mleko 300g kilka razy, aby pozby¢ sie smaku
zZ musem - Cynamon 3g goryczki. Najlepiej uzy¢ drobnego sitka,
bananowym - Twarllg 50g przeptukac¢ kilka razy cieptq i zimng
w - Orzechy 30g wodq Zakonczyc przeptukiwanie
<z[ wrzgcg wodg,
2 Zagotowac mleko, wsypac kasze
E i gotowac na matym ogniu ok. 15 min.
= Woda z cytryng | -Woda 250ml W razie potrzeby dodac wiecej mleka
-Sok z cytryny 5g w trakcie gotowania. Po ugotowaniu
dodac cynamon i ser.
Zblendowa¢ na gtadki budyn. Podawadé
z orzechami.
Makaron - Makaron 50g Ugotowac makaron zgodnie z
z kurczakiem orkiszowy instrukcjqg na opakowaniu.
Satata z - Piers$ z kurczaka 120g Kawatki piersi z kurczaka podsmazyc
jogurtem - Cukinia 100g na oliwie z oliwek, dodac po chwili
- Papryka 50g pokrojone w kostke cebule, cukinie i
czerwona papryke. Dusic¢ do czasu az warzywa
- Cebula 20g bedq miekkie, dodajgc pod koniec
g - Oliwa z oliwek 5g przyprawy i posypujgc parmezanem.
8 - Parmezan 15g Umytq satate porwac i wymieszac z
- Satata 20g jogurtem.
- Jogurt naturalny | 20g

36




DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dyzici 4

Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Botwinka - Korpusy z 80g OdCciqc¢ liscie botwinki od buraczkow,
z ziemniakami kurczaka doktadnie umyc liscie i obrac buraczki.
- Botwinka 70g Liscie posiekac na desce, razem
- Ziemniaki 100g z gatgzkami, buraczki pokroi¢ w kostke.
- Marchew 50g Marchewke oraz pietruszke obrac
- Pietruszka 30g i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
korzen Ziemniaki umyc i obrac, pokroic
-Smietana 20g w kostke, ugotowac w bulionie z
- Koperek 3g marchewkq i pietruszkq. Dodac buraki,
- Przyprawy: sél, nastepnie liscie botwinki. Catos¢
pieprz gotowac do czasu, az warzywa bedq
miekkie. Nastepnie zahartowa¢
Smietane: wlac do niej kilka tyzek
gorqgcej zupy i wymieszac doktadnie.
Tak przygotowangq smietane doda¢
do zupy, doprawic do smaku solg
i pieprzem. Na koniec dodac posiekany
koperek.
Kanapka z - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnié, dodac jogurt,
o twarogiem, - Masto 5g pokrojonq rzodkiewke i koperek.
- rzodkiewkq i -Twarog 60g Doprawic solg. Chleb pokroic i
8 koperkiem - Rzodkiewka 30g smarowac go twarozkiem.
§ - Koperek 5g
E - Jogurt naturalny | 10g
2
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada z - Filety rybne bez | 120g Filety rybne i odcisnietq butke zmielic.
mielonej ryby z | skéry dorsz Dodac jajka i kasze manne . Doprawié
warzywami, z - Butka 30g solq, pieprzem, ziotami
pieczywem - Kasza manna 30g prowansalskimi, sokiem z cytryny do
Oglrek btyskawiczna smaku . Wyrobi¢. Lniang Sciereczke
Koperek - Jajka 25g posmarowac mastem .Wytozy¢ mase
< - Sok z cytryny 5g rybng .Uformowac watek . szczelnie
g - Natka pietruszki | 5g zawingc¢ w Sciereczke . Zawigzac korice
o - Majeranek nitkq. W szerokim garnku zagotowac
= -Sol wode z kostkami bulionowymi. Do
- Pieczywo 70g wrzgcego wtozyc rolade i gotowac 1
- Ogorek 40g godzine na matym gazie .Wyjgc .
- Koperek 5g Zostawic do ostygniecia. Odwingc i
pokroic¢ w plastry.
Kawa z - Mleko 250ml
mlekiem - Kawa inka 5g

NOTATKI:



Dyzici 5

DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki gryczane | - Ptatki gryczane 30g Ptatki ugotowac na mleku.
z mlekiem - Mleko 250ml
Jajecznica na - Jajka 100g Jajka wybic, rozktdcic i doprawic solq.
masle - Masto 3g Na patelni rozpusci¢ masto, dodac
g Pomidor - Pieczywo 70g jajka i chwile smazy¢. Pod koniec
g Papryka - Masto S5g doda¢ pokrojone w kostke pomidory.
< Ogorek -Pomidor 100g Ogorka obrac i pokroi¢ w stupki i
S - Papryka 50g uktadac na talerzach obok jajecznicy.
czerwona
- Ogérek 50g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Koktajl - Truskawki 100g Truskawki umyc i oderwac szyputki,
w truskawkowy - Jogurt naturalny | 150g wtozy¢ do pojemnika blendera.
<Z,: z ptatkami - Pestki 15g Dodac jogurt i ptatki. Zmiksowac.
g owsianymi stonecznika
S
= Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Piers z indyka - Filet z indyka 120g Ziemniaki ugotowac, posypac
z ziemniakami i | - Ziemniaki 100g posiekanym koperkiem.
surowkq z - Koperek 5g Piers z kurczaka pokroic i ugotowaé
marchewki - Oliwa z oliwek 5g na parze.
- Marchew 50g Doprawic ziotami prowansalskimi
- Jabtko 50g i solg.
- Cytryna 5g Marchew i jabtko zetrzec na tarce,
skropic sokiem z cytryny.
Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
Kompot z jabtek | 6 porcji: pokroi¢ w czqgstki, usunq¢ gniazda
o - Jabtka 0,5 kg nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier
g - Woda 1,251 i zagotowac (ok. 15 min az bedq
o - Cynamon 5g miekkie)
- Skorka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Rosot z - Korpus z 70g Mieso wtozy¢ do garnka i zalac¢ zimng
makaronem kurczaka wodgq Gotowac na matym ogniu ok. 1
- Wotowina 30g godziny. Warzywa obrac i pokroic¢
- Marchew 50g w stupki. Catos¢ gotowac na matym
- Pietruszka 20g ogniu, gdy warzywa i mieso bedq
- Seler 20g miekkie, dodac natki selera i pietruszki,
- Pietruszka S5g doprawic¢ do smaku i podac
naciowa z ugotowanym wczesniej makaronem.
- Makron nitki 50g
- sal
- Pieprz
Kanapka -Pieczywo 70g Chleb smarowac mastem, kroic piers z
z piersiq mieszane kurczaka w plastry i uktadac na chlebie
o kurczaka - Masto 5g razem z plastrami ogorka i satatq.
o wedzong, - Piers$ z kurczaka 30g
Q ogoérek kiszony, | wedzona
§ safata - Ogorek 40g
E - Satata 10g
2 5
- Woda 250ml
Woda z cytrynqg | - Sok z cytryny 5g
Pulpety z kaszy | - Twardg 100g Do miski wrzu¢ twardg. Rozdrobnic ser
manny z - Mleko 20ml z mlekiem. Wsypac¢ mqke i kasze.
twarogiem - Masto 5g Wiac roztopione masto i wbic jajka.
surowkq z - Jajka 30g Zmiksowac wszystko do jednolitej
jabtka - Maka pszenna 30g masy. Formowac niewielkie kluseczki.
5 - Kasza manna 30g (Jesli ciasto bedzie lepito, posyp dfonie
< - Jabtko 100g magkg). Gotowaé w osolonym wrzqtku
g - Sok z cytryny 5g przez 5-6 minut.
Jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac
z sokiem z cytryny.
Herbata
Rooibos - Herbata rooibos | 250ml

NOTATKI:

39



Dziai 6

DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Wode zagotowac i dodac¢ makaron.
z makaronem - Makaron 40g Czas gotowania wg instrukcji na
petnoziarnisty opakowaniu. Makaron odsqgczyc,
- Masto 5g wymiesza¢ z gorgcym mlekiem
i mastem. Dodac¢ cukru do smaku.
Pasta z - Marchewka 20g Warzywa: marchewke, pietruszke
pieczonych - Pietruszka 20g i seler upiec w temp. 200C przez 20-
warzyw - Seler 20g 30min. Upieczone warzywa zmieli¢
; Wedlina - Natka 10g i doprawic do smaku solg i
g drobiowa - Pieczywo 70g majerankiem. Dodac¢ posiekang natke
< OgPlrek mieszane pietruszki i wymieszac. Pastg
g Rzodkiewka - Masto 5g smarowac pieczywo i uktadac na nim
Satata - Wedlina 30g liscie safaty, plastry wedliny drobiowej
drobiowa i ogdrka kiszonego.
- Ogorek 30g
- Rzodkiewka 30g
- Satata 15g
- Przyprawy:
majeranek, sol
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Ciasto - Maka pszenna 1 porcja Marchewke zetrzec¢ na drobnych
marchewkowe - Marchew ciasta (80g) oczkach. Jajka roztrzepac z olejem.
jogurt - Jajka Mgke, proszek do pieczenia, cukier
naturalny - Cukier i cynamon wymieszac z miseczce.
w - Proszek do Mokre sktadniki dodac do suchych
<Z,: pieczenia i wymieszac. Piec w temp. 170C przez
2 - Olej 30-40min. Podawac z dodatkiem
E - Cynamon jogurtu naturalnego.
= - Jogurt naturalny | 150g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Leczo z ryzem - Ryz jasny 50g Marchew, pietruszke i selera umyc,
- Marchew 30g obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ matq
- Pietruszka 20g iloscig wody i dodac sdl.
- Seler 20g Dusic¢ pod przykryciem ok. 15 min.
o - Cukinia 150g Dodac pokrojong w kostke cukinie
g - Pomidory 100g i pomidory bez skory. Doprawic i dusic¢
o - Olej 5g do miekkosci cukinii.
- Przyprawy: RyzZ ugotowac wg informacji
oregano, sol, na opakowaniu.
cynamon
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Mieso zala¢ zimng wodg i gotowad
Zupa - Korpus z 80g na matym ogniu ok. 1 godziny.
zacierkowa kurczaka Marchew, selera i pietruszke obrac
- Marchew 30g i zetrze¢ na drobnych oczkach i doda¢
- Pietruszka 10g o wywaru. Ziemniaki obrac i pokroic
- Seler 20g w kostke, doda¢ do wywaru.
- Ziemniaki 70g Doprowadzic¢ do wrzenia i gotowac
- Natka pietruszki | 5g ok 20 min. na matym ogniu.
- Przyprawy:
lubczyk, Zacierki: jajko wybié¢ i rozmieszacé,
tymianek, sl dodac make B ciasto powinno sie
- Maka pszenna 308 formowa¢ pod palcami. Przygotowane
- Jajko 10g zacierki doda¢ do wczesniej
przygotowanego wywaru, wymieszac
i gotowac jeszcze chwile.
Na koniec dodac posiekang natke
do zupy.
Pieczywo posmaruj mastem,
Pieczywo z - Pieczywo 70g a nastepnie potdz poledwice
kietbasq mieszane i warzywa.
» szynkowag, - Masto 5g
= pomidor, -Kietbasa 30g
Q rzodkiewka, szynkowa
g szczypiorek - Pomidor 60g
E - Rzodkiewka 30g
o - Szczypiorek 5g
a.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok cytryny 5g
Jajecznica z - Pieczywo 70g Pomidory umyc¢ i pokroic. Jajka wybic i
pieczywem, mieszane doprawic solq. Usmazy¢ na masle.
pomidor, - Masto 5g Pomidory pokroi¢ w drobng kostke i
rzodkiewka, - Jajka 100g dodac pod koniec smazZenia jajek.
5 satata, papryka | - Pomidor 100g Satate, rzodkiewke i papryke umyc i
< - Rzodkiewka 30g podawac pokrojone na talerzu.
8 - Papryka 50g
- Satata 15g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

e
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Banan 60g Banany, truskawki i jogurt zblendowac
truskawkowo- - Truskawki 70g z nasionami.
bananowy - Jogurt naturalny | 150ml
- Nasiona 15g
stonecznika
w Pasta jajeczno- | - Jajka 100g Jajka ugotowac na twardo, rozdrobnic,
?z pomidorowa - Pomidory 50g dodac jogurt, natke pietruszki,
9( z natkq - Jogurt 20g pomidory drobno pokrojone i sol.
z OgPrek kiszony | - N.atka pietruszki | 5g Podawac.z ogorkiem kiszonym,
Papryka - Pieczywo 70g paprykq i satatq.
Satata - Masto 5g
- Ogoérek kiszony 50g
- Papryka 50g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Jabtko pieczone | - Twarég 80g Twarozek rozgnies¢ z mlekiem
nadziewane - Mleko 30ml i siemieniem. Jabtka obrac, wydrgzy¢
- twarozkiem - Jabtko 100g z ich gniazda nasienne, posypac
= - Cynamon 1g cynamonem i upiec w temp. 180C
g - Siemie Iniane 10g przez 20-30min. Nastepnie nadziewacd
% jabtka twarozkiem.
A7)
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Dorsz w sosie - Filet z dorsza 120g Filety dorsza umy¢, wode zagotowac i
jogurtowo- - Jogurt naturalny | 50ml posoli¢. Gotowac mieso ok. 15-20
koperkowym - Koperek 5g minut.
z ziemniakami - Ziemniaki 150g Przygotowac sos: koperek drobno
Satatka - Satata 20g posiekac i dodac do jogurtu, doprawic
z kefirem - Pomidor 50g solg. Podawac z ugotowanymi
i pomidorem - Kefir 10g ziemniakami.
[
g Kompot z jabtek | 6 porcji: 0,5 kg Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
o - Jabtka 11 pokroic¢ w czgstki, usungc gniazda
- Woda 5g nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier i
- Cynamon 5g zagotowac (ok. 15 min az bedg
- Skorka z cytryny | 1tyzka miekkie)

- Cukier




DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW Do 7

Zupa krem - Bulion miesno- 150ml Bulion zagotowac. Dodac pokrojonq
z cukinii warzywny cukinie i groszek, gotowac do
z groszkiem - Cukinia 120g miekkosci warzyw. Zblendowad na
- Groszek zielony 50g gtadki krem, doprawic i wymieszaé
- Mleko 30ml z mlekiem.
- Groszek 5g
ptysiowy
- Pieczywo 70g Ser potozy¢ na pieczywo.
o Kanapka mieszane Podawac z satatq.
o z serem Zottym - Masto 5g
Q i satatq - Ser 26tty 40g
= - Safata 15g
S
o
8 - Woda 250ml
Woda z cytryng | - Sok z cytryng 5g
Risotto z - Ryz jasny 50g Marchewke, pietruszke, cukinie,
warzywami - Marchewka 30g pomidora umyc i obrac ze skorki.
- Pietruszka 20g Warzywa pokroic i przetozy¢ do
- Cukinia 100g garnka, zala¢ wodgq i dusi¢ pod
- Pomidor 70g przykryciem do miekkosci, ok 20min.
5 - Przyprawy: Doprawi¢ roztartymi przyprawami
< tymianek, sél, do smaku.
g oregano, bazylia Ryz ugotowac wg instrukcji
na opakowaniu i przetozy¢ do
gotowego sosu. Wymieszac.
Herbata - Herbata Rooibos | 250ml
Rooibos
I
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Mleko zagotowac dodac ptatki
z ptatkami - Ptatki orkiszowe | 40g i gotowac do zgestnienia, czesto
orkiszowymi mieszajgc.
Pieczywo z - Pieczywo 70g Mieso umyc i osuszyc recznikiem
pieczonym - Masto 5g papierowym, obsypac przyprawami
g schabem - Schab bez kosci 40g i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym na
g Rzodkiewka - Przyprawy: min. 1 godzine. Nastepnie upiec w
< Szczypiorek majeranek, temp. 180C przez godzine.
g Satata papryka stodka, Upieczony schab kroic i uktadac
sol na pieczywie plastrami.
- Rzodkiewka 40g Podawac z rzodkiewkq, satatg
- Szczypiorek 5g i szczypiorkiem.
- Satata 15g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Serek - Serek 200g Serek potgcz z pokrojonymi
w homogenizowa- | homogenizowany truskawkami.
> nyz - Truskawki 70g
g truskawkami
<
&
- Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Poledwiczki - Poledwica 120g Mieso umyc a z przypraw i oliwy
wieprzowe wieprzowa przygotowac marynate. Natrzeé nig
z ziotami - Przyprawy: mieso i odstawic do lodowki na 1
z puree majeranek, godzine. Ziemniaki obrac i ugotowac
ziemniaczanym | papryka stodka, przez ok 20min. Odcedzic¢ i odparowac.
i mizeriq bazylia, oregano, Dodac masto i podgrzane mleko.
rozmaryn Wszystko ugniesc i wymieszac.
- Oliwa z oliwek 5g Zamarynowane mieso wfozyc¢ do
- Ziemniaki 150g worka do pieczenia miesa, spig¢ i piec
- Mleko 20ml w 180°C przez godZzine.
g - Masto 5g Ogorka umyc i obrac ze skorki, pokroic
8 - Ogoérek zielony 50g w plastry. Dodac jogurt naturalny i
- Jogurt naturalny | 20g posiekany koperek, wymieszac.
- Koperek 5g
Herbata - Herbata
owocowa owocowa 250ml
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Ryzanka - Korpusy z 70g Umyte mieso zala¢ zimng wodq.
kurczaka Gotowac ok 30 min. Warzywa zetrzec
- Marchewka 20g na drobnych oczkach i dodac¢ wraz
- Pietruszka 10g Z przyprawami do gotujgcego sie
- Seler 20g miesa. Gotowad jeszcze ok 15min.
- Przyprawy: s@l, Ugotowane mieso wyjgc i rozdrobnic
lubczyk na mate kawatki. Do gotujgcego sie
- Natka pietruszki | 5g wywaru dodac ryz i gotowac wg
- Ziemniaki 50g instrukcji na opakowaniu.
- Ryz biaty 20g Gdy ryz bedzie juz ugotowany, dodac¢
rozdrobnionego kurczaka.
Kanapka z - Pieczywo 70g Z twarogu i jogurtu zrobi¢ twarozZek.
twarogiem mieszane Doprawié. Dodac koperek. Wyktadac
o« Pomidorem - Masto 5g na pieczywo i podawac z pomidorem
o Koperkiem - Twarllg 60g
Q -Jogurt naturalny | 10g
g - Pomidor 120g
% - Koperek 5g
8
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Satata po - Pieczywo 70g Pomidora i mozzarelle pokroic
wfosku mieszane i pouktadac naprzemiennie.
Pieczywo - Masto 5g Polac oliwg i przyprawic.
Piers z kurczaka | - Piers$ z kurczaka 30g Podawac z pieczywem i wedzong
wedzona wedzona piersiq z kurczaka.
- Pomidor 170g
5 -Mozzarella 60g
< - Satata 25g
e - Oliwa z oliwek 5g
- Przyprawy:
sBll, pieprz, bazylia
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

NOTATKI:
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DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Owsianka na - Ptatki owsiane 30g Owsianke ugotowac na mleku.
mleku z - Mleko 250ml Dodac orzechy, podawac cieptq.
dodatkami - Orzechy 20g
Pasta - Pieczywo 70g Makrele oporzqdzié. Potgczy¢ z
w twarogowo- mieszane twarogiem i koperkiem. Podawac¢
E rybna (makrela) | - Masto 5g z satatq i paprykq.
<D( Satata - Twarog 60g
z Koperek - Makrela 50g
Papryka wedzona
- Papryka 50g
- Satata 10g
-Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Kisiel mleczny - Mleko 250ml Czes¢ mleka wymieszac z mgkq
z owocami - Jagody 50g ziemniaczang, a reszte zagotowac
o lesnymi - Maliny 50g z roztartq wanilig i wymieszac z
> - Maka 5g zawiesing z mleka i mgki. Gotowac
2,‘ ziemniaczana chwile, mieszajqc. Lekko przestudzic¢
<Et - Wanilia 1g i dodac¢ miod. Podawac z dodatkiem
s - Miod 2g rozdrobnionych jagdd i malin.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron ze - Pier$ z indyka 100g Mieso umyc i osuszyc, pokroic¢ na
szpinakiem - Makaron 40g kawatki i ugotowac na parze.
i miesem pszenny Rozdrobniony szpinak wtozy¢ do
z indyka - Szpinak 20g garnka, zala¢ odrobing wody i dusi¢
- Jogurt naturalny | 50g pod przykryciem chwile, dodac roztarte
- Przyprawy: przyprawy. Do podduszonego szpinaku
sol, bazylia, dodac jogurt, wymieszac i doprawic
oregano solg Makaron ugotowac wg instrukcji
g - Parmezan/ 15g na opakowaniu, odla¢, a nastepnie
8 mozzarella polac¢ go sosem szpinakowym z
miesem.
Kompot 6 porcji: Kompot: Brzoskwinie obrac ze skorki,
z brzoskwin - Brzoskwinie 0,5 kg pokroi¢ w czqgstki, usungc pestke, zalac
- Woda 1 litr wodgq, dosypac cukier i zagotowac (ok.
- Cynamon 5g 15 min az bedq miekkie)
- Skorka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Krupnik - Korpus z 80g Mieso umyc¢ i wtozy¢ do garnka z zimng
kurczaka wodgq. Warzywa: marchewke, seler
- Marchew 30g i pietruszke zetrzec¢ na drobnych
- Pietruszka 10g oczkach. Mieso gotowac wraz z
- Seler 20g przyprawami ok 30 min. a nastepnie
- Natka pietruszki | 5g dodac starte warzywa i drobno
- Ziemniaki 50g pokrojone w kostke ziemniaki.
- Kasza 30g Gotowac ok 20min. Mieso wyjgc
jeczmienna i rozdrobnic i ponownie dodac do zupy.
drobna Doprawi¢ do smaku roztartym
- Przyprawy: tymiankiem.
sol, tymianek
Kanapka - F.'leczywo 70g Kietbase pofozyc {10 pieczywie.
. mieszane Warzywa potozy¢ na kanapke.
o z kietbasq
x - Masto 5g
e« podlaskq - Kietbasa 30g
Q Rzodkiewka
o Pomidor podlaska
S -Rzodkiewka 30g
[a) -Pomidor 60g
o
a
- Woda 250ml
Wod t.
odazcytrynq | Sok z cytryny 5g
Jajecznica z - Jajka 100g Na patelni rozgrza¢ masto i usmazyc
pieczywem, - Masto 3g jajecznice. Pomidory sparzyc¢ i obrac
pomidor b/s - Pieczywo 70g ze skorki. Podawac jajecznice z
5 koperek - Masto 5g koperkiem, pieczywem i pomidorem.
< - Pomidor 100g
8 - Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

e
NOTATKI:
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DIETA BEZ tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki jaglane - Ptatki jaglane 30g Ptatki jaglane wyptukac.
na mleku - Mleko 250ml Gotowac¢ w mleku. Zblendowac.
z orzechami - Orzechy 20g Dodac orzechy i podawac cieptq.
Pieczywo - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z mastem, szynkgq,
w z kietbasq - Masto 5g ogdrkiem kiszonym, rzodkiewkgq
<Et szynkowgq, - Kietbasa 40g i satatq.
2 safata, szynkowa
> ogorek kiszony, | - Ogorek kiszony 50g
“ rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowo - OWOCOWO
ziofowa ziotowa
Ciasto - Drozdze 1 porcja Drozdze pokruszyc i rozprowadzic
droidzowe - Mleko ciasta (80g) w cieptym mleku. Poczekac az
z kefirem - Maka pszenna zapracujq B ok.15min. Do miski
- - Jajka przesia¢ mqgke, dodac drozdze, jajka
> - Masto utarte z cukrem, mleko z mastem
E - Wanilia i wanilie. Wyrobic¢ ciasto i odstawic
<Et - Cukier w ciepte miejsce na 30min. Piec w 190C
v - Kefir 250ml przez ok 40min. do zarumienienia.
- Podawac z kefirem.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Schab duszony - Schab bez kosci 120g Schab rozbic na kotlety.
z ziemniakami - Ziemniaki 150g Z oliwy z oliwek i przypraw zrobi¢
i suréowkgq z - Marchewka 30g marynate i natrze¢ nig kawatki miesa.
kapusty - Seler 20g Odstawic¢ na godzine do lodowki.
- Przyprawy: Nastepnie schab przetozy¢ do garnka,
majeranek, sol zalac¢ wodq i dusic pod przykryciem
- Oliwa z oliwek 5g wraz z warzywami ok 1,5 godz.
2 - Kapusta biata 100g Ziemniaki ugotowac w osolonej
8 - Marchewka 40g wodzie.
- Oliwa z oliwek 5g Biatq kapuste poszatkuj i wtdz do
- Koperek 5g miski. Obierz marchewke, poszatkuj
Przyprawy: i dodaj do kapusty. Wymieszaj
sol, pieprz sktadniki i odrobine posdl. Odstawi
na 15 minut, a po tym czasie odcisnij
ptyn. Na koniec dodaj i wymieszaj
z oliwg, posyp koperkiem.
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Krem - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w zimnej wodzie
pomidorowy kurczaka i gotowac ok. 1 godziny na matym
z groszkiem - Marchewka 30g ogniu. Doda¢ wtoszczyzne i przyprawy.
ptysiowym -Pietruszka 10g Gotowac do miekkosci. Doda¢
-Pomidory z 100g pomidory i oliwe, zagotowac.
puszki Zblendowac na gtadki krem,
- Oliwa z oliwek 3g wymieszac z mlekiem.
- Przyprawy: Podawac z groszkiem ptysiowym.
cynamon, bazylia,
oregano, sl
- Mleko 50ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Kanapka - Pieczywo 70g
Z jajkiem, mieszane Jaja ugotowad, pokroic¢ na plasterki
x ogPrkiem, - Masto 5g i potozy¢ na kanapce. Na kanapke
°o‘ szczypiorkiem, - Jaja 100g ktadziemy satate, ogorka i szczypiorek.
§ safatg - Oglirek 30g
S - Szczypiorek 5g
[a) - Satata 15g
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Ryzz - Twarllg 70g Ser rozetrze¢ z mlekiem. Ryz ugotowac
twarogiem, - Mleko 30ml wg instrukcji na opakowaniu. Obrane
jabtkiem - Ryz brazowy 50g jabtka bez gniazd nasiennych uprazyc z
5 i orzechami - Jabtko 100g cynamonem. Ryz wymieszac z
< - Orzechy 20 twarogiem, utozyc jabtka i posypaé
8 - Cynamon 2g orzechami.
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa

e
NOTATKI:
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Dyzicii 1

DIETA TARCZYCOWA

POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki owsiane -woda 200 ml Ugotowac ptatki na wodzie, dodac pestki
na wodzie z - Ptatki owsiane 30g dyni.
pestkami dyni - Pestki dyni 10g
Pieczywo z - Pieczywo 70g Jaja gotowad na twardo, ostudzic¢
E pastq jajeczng - Masto 5g w zimnej wodzie i obrac ze skorupek.
<Dt z koperkiem - J,aja 100g Obrane jaja przetozy¢ do miseczki
< Pomidor - Swiezy koperek 5g i rozgniesc i wymieszac z jogurtem
3 Satata - Jogurt naturalny | 15g naturalnym, przyprawami oraz
- Pomidor 50g posiekanym koperkiem.
- Papryka 50g Catos¢ wymieszac, przed podaniem
czerwona schtodzi¢. Podawac z pieczywem,
pomidorem, paprykq i satatq.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
ziofowa
Koktajl - Banan 100g Wszystkie sktadniki potgczyc ze sobg
bananowo- - Jogurt naturalny | 150ml i zblendowac na gtadkq mase.
w czekoladowy - Siemie Iniane 5g
<2: mielone
g - Kakao naturalne | 5g
S
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Piers drobiowa | - Piers$ z kurczaka 100g Z dodatkiem oliwy poddusic¢ mieso,
duszona z - Seler 20g dodac warzywa pokrojone w duze stupki
warzywami - Cukinia 100g i doprawié. Nastepnie dola¢ wywar
isosem z chleba | - Wywar 200ml i dusic¢ pod przykryciem przez 35-40
Ziemniaki jarzynowy minut. Zdjgc¢ z ognia i odlac do miski
-Pieczywo 50g pozostaty wywar. Dodac migzsz z chleba
- Oliwa z oliwek 5g razowego i reszte oliwy.
- Sél 1g Zmiksowac na gtadkq mase.
() - Pieprz 1g Polac¢ mieso i warzywa powstatym sosem
§ - Kasza 50g i podawac z ogorkiem i kaszg.
o jeczmienna
Kompot 6 porcji: Kompot: gruszki obrac i pokroic, usung¢
z gruszek - gruszki 400g gniazda nasienne, wtozy¢ do wody
-woda 1 litr z cukrem, dodac sok z cytryny, tyzeczke
-sok z cytryny 12g mielonej wanilii, wymieszac.
-wanilia 2g Gotowac pod przykryciem 20min.
-cukier 10g
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Zupa - Korpusy z 80g Korpusy zala¢ zimng wodgq i gotujemy
pomidorowa kurczaka na mafym ogniu ok. 1 godziny.
zryiem - Marchew 40g Dodac wtoszczyzne i przyprawy.

- Por ( biata czes¢) | 15g Gotowac do miekkosci warzyw.
- Koncentrat 30g Dodac koncentrat pomidorowy
pomidorowy i zagotowac. Na koniec dodac¢ mleko i
- Koperek 5g posiekany koperek.
- Przyprawy:
sol, pieprz,
bazylia, oregano
- Ryz biaty 30g Ryz ugotowac zgodnie z opisem na
opakowaniu.
Kanapka - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z wedzongq piersiq
o indykiem - Masto 5g z indyka, satatq i pomidorem.
& wedzonym, - Wedzona piers z | 30g
Q safata indyka
LE) pomidor -Safata 10g
E -Pomidor 60g
8
Woda z cytrynq | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada - Wotowina 100g Wotowing ugotowad, pod koniec
nadziewana - Wioszczyzna 100g gotowania dodac wtoszczyzne, scedzi¢
miesem i (bez kapusty) wywar, mieso i warzywa ostudzic,
warzywami z - Ziemniaki 100g zmieli¢ w maszynce.
sosem - Jajko 15g Ziemniaki ugotowac, zimne zmielic.
pomidorowym - Zielona 5g Folie posmarowac olejem, posypac butkq
pietruszka tartq. Z biatka ubic piane, potowe dodac
- Olej rzepakowy 5g do ziemniakdw, delikatnie wymieszac.
< - Butka tarta 5g Mase wytozy¢ na folie, uformowac
g - Pomidor 170g prostokqgt. Drugq potowe piany doda¢
o} do miesa i warzyw, wymieszac, doprawic
= do smaku. Wytozy¢ na ziemniaki,
Kawa z - Mleko 250ml posypac zielening, uformowac rolade,
mlekiem - Kawa inka 5g zawingc¢
inka w folie, upiec. Przygotowac sos:
warzywa nastawic na wywar, gotowac
okoto 25 min, scedzi¢, dodac przetarty
pomidor, uprzednio zagotowany.
Z magki i wody zrobic¢ zawiesine, dodac
do sosu, zagotowac.

1
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl z - Woda 200ml Wszystkie sktadniki zblendowac ze sobq.
owocami - Jagody 50g
jagodowymi i - Maliny 50g
siemieniem - Siemie Iniane 5g
Inianym mielone
w
<Et Par2wki na - Pieczywo 70g Paréwki ugotowac w wodZzie.
<Dt ciepfo z - Masto 5g Podac z pieczywem, pomidorem,
> pieczywem - Parowki 100g ogorkiem, rzodkiewkq i satatq.
b Pomidor - Pomidor 170g
OgPlrek - Ogorek 35g
Rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
Satata - Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Serek - Serek 200g Jabtka nalezy obrac ze skorki i wycigc
homogenizowa | homogenizowany gniazda nasienne. W czasie obierania
ny z musem - Jabtka 180g warto polewac je sokiem z cytryny, aby
jabtkowym - Woda 200ml nie zdgzyty zbyt mocno sczerniec.
Nastepnie owoce nalezy pokroi¢
Woda z cytryng | - Woda 250ml w ¢wiartki. W miedzyczasie
- Sok z cytryny 5g podgrzewamy garnek, wlewajgc do
niego troche wody. Pokrojone owoce
w wsypujemy do garnka
<Z,: i catos¢ gotujemy, dopdki woda nie
9,1 wyparuje. Jesli w czasie gotowania woda
g wyparowata, a jabtka nie zmienity
= konsystencji na pdtptynng, nalezy troche
jej dolaé. | odwrotnie B jesli jabtka sq juz
gotowe, a wody jest za duzo, odlewamy
czesc¢. Gotowy mus jabtkowy prébujemy
i w razie potrzeby dodajemy cukru.
Nastepnie przecieramy go przez sitko,
rozbijamy ttuczkiem do ziemniakdéw albo
blendujemy, Zzeby uzyskac jak najbardziej
ptynng mase.
Gulasz - Pier§ z kurczaka | 100g Na gtebokiej patelni rozgrzej olej i usmaz
drobiowy - Czerwona 10g pokrojong w paski piers z kurczaka. Gdy
zZkaszq i cebula kurczak bedzie ztocisty, zdejmij go
brokutem - Woda 200ml z ttuszczu i odtéz. Cebule pokrdj w
2 - Pieczarki 60g drobnq kostke i zeszklij. Dodaj pieczarki
8 - Groszek zielony 50g pokrojone w plastry. Gdy cebula i
- Smietana 5g pieczarki sie zrumieniqg, dodaj masto,
kremdéwka wlej Smietane i 300 ml wody. Gotuj
- Masto 5g gulasz okoto 10 minut, az lekko
- Olej rzepakowy 5g zgestnieje.
- Kasza gryczana 50g
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Herbata - Herbata 250ml Dodaj usmazonego wczesniej kurczaka i
owocowa owocowa zielony groszek. Wszystko
doktadnie wymieszaj i gotuj na wolnym
ogniu pod przykryciem okoto 3-5 minut.
Zupa - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zalac¢ zimng
koperkowa z kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez
ryzem - Marchewka 30g ok. 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowany
- Ziemniaki 50g wczesniej ryz i posiekany koperek.
- Ryz biaty 30g
- Koperek 10g
- Przyprawy:
sol, pieprz,
lubczyk
- Pieczywo 70g
Kanapka z mieszane Chleb pokroi¢ i posmarowac mastem.
= serem Zoftym - Masto 5g Pokroic¢ papryke i szczypiorek. Na chlebie
"O‘ Papryka, -Ser z6tty 40g uktadac plastry sera, papryke i
o szczypiorek - Papryka 50g szczypiorek.
g - Szczypiorek 5g
o
2 - Woda 250ml
Woda z cytryng | - Sok z cytryna 5g
Budyn z kaszy i | - Wotowina 100g Kasze ugotowac na sypko. Mieso
miesem gotowana ugotowane zemlec i potqczy¢ kaszq.
- Kasza 50g Zéttka oddzieli¢ od biatek i potqczyé
jeczmienna z mastem. Do kaszy dodac zoftka,
< - Masto 5g majeranek, zielonq pietruszke i ubitg
2 - Jajko 50g piane z biatka. Lekko wymieszac.
o - Natka pietruszki | 5g PrzetoZzy¢ mase do naczynia
= - Przyprawy: wysmarowanego olejem i wysypanego
s6l, majeranek butkq tartq, gotowac na parze ok 45
min.
Herbata
zZiotfowa - Herbata ziotowa | 250ml

1
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki jaglane z | - Pfatki jaglane 40g Ugotowac ptatki na wodzie i wymieszac
pestkami - Woda 200ml z pestkami.
stonecznika - Pestki 10g
stonecznika
§ - Pieczywo 70g Na pieczywie utozyc szynke i jes¢
g Kanapka z mieszane Z warzywami.
< szynkq - Masto 40g
S gotowang, - Szynka
pomidor, gotowana 50g
rzodkiewka, - Pomidor 30g
satfata, - Rzodkiewka 10g
szczypiorek - Satata 5g
- Szczypiorek
Kisiel owocowy | - Owoce lesne 70g Do rondelka wtoZzy¢ owoce, zala¢ wodg,
(owoce lesne) - Zimna woda 300ml doda¢ cukier i zagotowac.
z waflem - Cukier 1g Mgke ziemniaczang rozprowadzi¢ w
» ryzowym - Maka 10g pozostatej zimnej wodzie i dodac do
= ziemniaczana zagotowanych, wrzgcych owocow.
g - Wafel ryzowy 30g Zagotowac i odstawic z ognia do
<§t wystudzenia.
‘v Jesli po zagotowaniu kisiel nie bedzie gesty
- Woda z cytryng | - Woda 250ml nalezy rozprowadzic kolejnqg tyzeczke maki
- Sok z cytryny 5g ziemniaczanej w bardzo niewielkiej ilosci
zimnej wody, a nastepnie dodac jqg do
kisielu, wymieszac i zagotowac.
Pulpety rybne - Filet rybny 100g Do melaksera wrzuc chleb i zetrzyj go na
w sosie (dorsz, mintaj) okruchy. Nastepnie wrzu¢ do melaksera
pomidorowym - Pieczywo 30g rybe i krotko zmiksuj catos¢. Do ryby
z ziemniakami - Natka pietruszki | 5g nalezy dodac natke pietruszki, 2
- Jaja 50g roztrzepane jajka, kumin i sél. Catos¢
- Przyprawy: 1g wystarczy wymieszac do pofqczenia
sol, kumin, 1g sktadnikow. Z powstatego ciasta uformuj
oregano kotleciki (jesli ciasto nie jest zbyt zwarte
-Krojone 30g wstawcie je do lodowki na 15-20 minut),
pomidory z puszki a nastepnie ugotuj. Dodaj pomidory z
g: - Ziemniaki 150g puszki, sél i pieprz. Gotuj sos ok 10 minut.
8 Teraz czas na przykrycie catosci pokrywkg
i zmniejszenie nieco ognia. Tak dus pulpety
ok 13-15 minut, po czy odkryj catos¢ i dus
Kompot z jeszcze 10 minut.
owocow 6 porcji:
lesnych - owoce lesne 200g Kompot: Do garnka wlac¢ wode, dodac
mrozone: maliny, cukier i gozdziki. Zagotowac. Dodac
jezyny, jagody obrane i pozbawione gniazd nasiennych
- Jabtka 200g jabtka i owoce lesne. Gotowac pod
- Cukier 30g przykryciem ok 20 min.
- Woda 1,251
- Gozdziki
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Zupa jarzynowa | - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimngq
z kaszq kurczaka wodg, gotowacé na matym ogniu przez ok.
- Marchewka 30g 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowang
- Ziemniaki 50g wczesniej kasze i posiekang natke
- Kasza 30g pietruszki.
jeczmienna
- Natka pietruszki | 5g
- Przyprawy:
soél, pieprz,
lubczyk
Kanapka - Pieczywo 70g Chleb smarowac mastem i uktadac plastry
z kietbasq mieszane kietbasy szynkowej, podawac z ogdrkiem i
= szynkowq - Masto 5g satatq
S i ogBirkiem - Kietbasa 30g
§ safata szynkowa
S - Ogorek 20g
[a) - Satata 15g
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron - Makaron 50g Makaron ugotowac zgodhnie z instrukcjq
Z miesem po pszenny na opakowaniu. Kurczaka ugotowac na
wtosku - Pier$ z kurczaka 100g parze. Dodac pokrojong w drobng kostke
- Przecier z 100g cukinie i przyprawy, przykry¢ pokrywkq
pomidoréw i dusi¢ do miekkosci cukinii. Dodac przecier
< - Cukinia 80g pomidorowy, doprawic, wymieszac i
g - Oliwa z oliwek 5g zagotowac.
o - Przyprawy:
x sél, bazylia,
oregano
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKELADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Owoce lesne 300g
7z owocami (jagody, jezyny, Do pojemnika blendera wfozyc
lesnymi maliny,) wszystkie sktadniki. Zmiksowac
-Woda 200ml doktadnie do uzyskania aksamitnej
- Pestki dyni 10g konsystencji.
w
= Pieczywo z - Pieczywo 70g
= poledwicqg - Masto 5g Podajemy pieczywo z szynkq
; Pomidor - Poledwica 40g i warzywami.
v Satata sopocka
Natka - Pomidor 50g
- Satata 10g
- Natka pietruszki | 5g
Herbata -Herbata ziotowa | 250ml
zZiofowa
Budyn z kaszy - Kasza jaglana 150g Przed gotowaniem kasze przeptukac
jaglanej z - Mleko 300g kilka razy, aby pozbyc¢ sie smaku
musem - Cynamon 3g goryczki. Najlepiej uzy¢ drobnego sitka,
- bananowym - Naturalne kakao | 10g przeptukac kilka razy cieptq i zimng
> - Banan 120g wodq Zakoriczy¢ przeptukiwanie
g wrzqgcqg wodg,
% Zagotowac mleko, wsypac kasze
©v i gotowac na matym ogniu ok. 15 min.
- Woda z cytryng | -woda 250ml W razie potrzeby dodac wiecej mleka
-sok z cytryny 5g w trakcie gotowania. Po ugotowaniu
dodac cynamon i kakao. Zblendowac
na gtadki budyn. Podawac z bananem.
Makaron z - Makaron 50g Ugotowac makaron zgodnie z
kurczakiem orkiszowy instrukcjg na opakowaniu.
Satata z - Piers z kurczaka 120g Kawatki piersi z kurczaka podsmazy¢
jogurtem - Cukinia 100g na oliwie z oliwek, dodac po chwili
- Papryka 50g pokrojone w kostke cebule, cukinie i
czerwona papryke. Dusic¢ do czasu az warzywa
- Cebula 20g bedq miekkie, dodajgc pod koniec
o - Oliwa z oliwek 5g przyprawy i posypujgc parmezanem.
% - Parmezan 15g Umytq satate porwac i wymieszac z
o - Satata 20g jogurtem.
- Jogurt naturalny | 20g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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Botwinka z - Korpusy z 80g Odcigc liscie botwinki od buraczkow,
ziemniakami kurczaka doktadnie umyc¢ liscie i obrac¢ buraczki.
- Botwinka 70g Liscie posieka¢ na desce, razem
- Ziemniaki 100g z gatgzkami, buraczki pokroi¢ w kostke.
- Marchew 50g Marchewke oraz pietruszke obrac
- Pietruszka 30g i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
korzen Ziemniaki umy¢ i obrac, pokroic
-Smietana 20g w kostke, ugotowac w bulionie
- Koperek 3g z marchewkgq i pietruszkq.
- Przyprawy: sél, Dodac buraki, nastepnie liscie
pieprz botwinki. Catosc¢ gotowac do czasu,
az warzywa bedqg miekkie. Nastepnie
zahartowac Smietane: wlac¢ do niej
kilka tyzek gorqcej zupy i wymiesza¢
doktadnie. Tak przygotowanq smietane
dodac do zupy, doprawic do smaku
solq i pieprzem. Na koniec dodac
posiekany koperek.
Kanapka z - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnic, dodac jogurt,
twarogiem, - Masto 5g pokrojong rzodkiewke i koperek.
x rzodkiewkq -Twarog 60g Doprawic solg. Chleb pokroic i
8 i koperkiem - Rzodkiewka 30g smarowac go twarozkiem.
o - Koperek 5g
§ - Jogurt naturalny | 10g
[a)
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada z - Filety rybne bez | 120g Filety rybne i odcisnietq butke zmielic.
mielonej ryby z | skory dorsz Dodac¢ jajka i kasze manne . Doprawic
warzywami, z - Butka 30g solq, pieprzem, ziotami
pieczywem - Kasza manna 30g prowansalskimi, sokiem z cytryny do
OgPilrek btyskawiczna smaku . Wyrobic. Lnianq sciereczke
Koperek - Jajka 25g posmarowacé mastem .Wytozy¢ mase
< - Sok z cytryny 5g rybng .Uformowac watek . szczelnie
- - Natka pietruszki | 5g zawing¢ w sciereczke . Zawigzac konce
o - Majeranek nitkq. W szerokim garnku zagotowac
= -Sol wode z kostkami bulionowymi. Do
- Pieczywo 70g wrzgcego wiozyc rolade i gotowac 1
- Ogérek 40g godzine na matym gazie .Wyjqc .
- Koperek 5g Zostawic do ostygniecia. Odwingc i
pokroi¢ w plastry.
Kawa z - Mleko 250ml
mlekiem - Kawa inka 5g
e
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki gryczane | - Ptatki gryczane 30g Ptatki ugotowac na mleku. Dodac
na wodzie z - Woda 200ml orzechy i siemie.
orzechami i - Orzechy 10g
siemieniem - Siemie Iniane 5g
Jajecznica na - Jajka 100g Jajka wybic, rozktdcic i doprawic solgq.
E masle - Masto 3g Na patelni rozpusci¢ masto, doda¢
<Dt Pomidor - Pieczywo 70g jajka i chwile smazyé. Pod koniec
< Papryka - Masto 5g dodac pokrojone w kostke pomidory.
Z Ogorek -Pomidor 100g Ogdrka obrac i pokroi¢ w stupki i
- Papryka 50g uktadac na talerzach obok jajecznicy.
czerwona
- Ogorek 50g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Koktajl - Truskawki 100g Truskawki umyc i oderwac szyputki,
w truskawkowy - Jogurt naturalny | 150g wtozyc do pojemnika blendera.
<Z,: z ptatkami - Pfatki owsiane 20g Dodac jogurt i mleko. Zmiksowac.
2 owsianymi - Siemie Iniane 5g
&
= Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Piers zindyka z | - Filet z indyka 120g Ziemniaki ugotowac, posypac
ziemniakami i - Ziemniaki 100g posiekanym koperkiem.
surowkq z - Koperek 5g Piers z kurczaka pokroic i ugotowac na
marchewki - Oliwa z oliwek 5g parze.
- Marchew 50g Doprawic¢ ziotami prowansalskimi
- Jabtko 50g i solg.
- Cytryna 5g Marchew i jabtko zetrzec na tarce,
skropic¢ sokiem z cytryny.
Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
o Kompot z jabtek | 6 porcji: pokroi¢ w czgstki, usungc¢ gniazda
% - Jabtka 0,5 kg nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier
o - Woda 1,251 i zagotowac (ok. 15 min az bedg
- Cynamon 5g miekkie)
- Skoérka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Rosof z - Korpus z 70g Mieso wtozyc do garnka i zala¢ zimng
makaronem kurczaka wodg Gotowac na matym ogniu ok. 1
- Wotowina 30g godziny. Warzywa obrac i pokroi¢ w
- Marchew 50g stupki. Catos¢ gotowac na matym
- Pietruszka 20g ogniu, gdy warzywa i mieso bedg
- Seler 20g miekkie, dodac natki selera i pietruszki,
- Pietruszka 5g doprawic do smaku i podac z
naciowa ugotowanym wczesniej makaronem.
- Makron nitki 50g
- Sall
- Pieprz
Kanapka z -Pieczywo 70g Chleb smarowac mastem, kroic piers z
piersiq kurczaka | mieszane kurczaka w plastry i uktadac na chlebie
o wedzong, - Masto 5g razem z plastrami ogdrka i satatq.
o ogorek kiszony, | - Pier$ z kurczaka 30g
Q satata wedzona
"g‘ - Ogérek 40g
E - Satata 10g
2 5
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Pulpety z kaszy | - Twardg 100g Do miski wrzu¢ twardg. Rozdrobnic ser
manny z - Mleko 20ml z mlekiem. Wsypac mqgke i kasze.
twarogiem - Masto 5g Wilac roztopione masto i wbic jajka.
surowkq z - Jajka 30g Zmiksowac wszystko do jednolitej
jabtka - Maka pszenna 30g masy. Formowac niewielkie kluseczki.
5 - Kasza manna 30g (Jesli ciasto bedzie lepito, posyp dtonie
< - Jabtko 100g magkq). Gotowac w osolonym wrzqgtku
e - Sok z cytryny 5g przez 5-6 minut.
Jabtko zetrzec na tarce i wymieszacé
z sokiem z cytryny.
Herbata - Herbata rooibos | 250ml
Rooibos

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki gryczane | - Pfatki gryczane 40g Ptatki ugotowac na wodzie
na wodzie z - Woda 200ml z dodatkiem siemienia.
siemieniem - Siemie Iniane 10g
Pasta z - Marchewka 20g Warzywa: marchewke, pietruszke i
pieczonych - Pietruszka 20g seler upiec w temp. 200°C przez 20-
warzyw - Seler 20g 30min. Upieczone warzywa zmielic¢
Wedlina - Natka 10g i doprawic¢ do smaku solq i
E drobiowa - Pieczywo 70g majerankiem. Dodac posiekang natke
<Dt Ogorek mieszane pietruszki i wymieszac. Pastq
< Rzodkiewka - Masto 5g smarowac pieczywo i uktadac na nim
Z Satata - Wedlina 30g liscie sataty, plastry wedliny drobiowej
drobiowa i ogorka kiszonego.
- Ogorek 30g
- Rzodkiewka 30g
- Satata 15g
- Przyprawy:
majeranek, sol
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Ciasto - Maka pszenna 1 porcja Marchewke zetrze¢ na drobnych
marchewkowe - Marchew ciasta (80g) oczkach. Jajka roztrzepac z olejem.
jogurt - Jajka Make, proszek do pieczenia, cukier
o naturalny - Cukier i cynamon wymieszac z miseczce.
> - Proszek do Mokre sktadniki dodac do suchych i
g pieczenia wymieszad. Piec w temp. 170C przez
; - Olej 30-40min. Podawac z dodatkiem
v - Cynamon jogurtu naturalnego.
- - Jogurt naturalny | 150g
- Woda 250ml
Woda z cytryng | - Sok z cytryny 5g
Leczo z ryzem - Ryz jasny 50g Marchew, pietruszke i selera umyc,
- Marchew 30g obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ matq
- Pietruszka 20g iloscig wody i dodac sél. Dusic¢ pod
- Seler 20g przykryciem ok. 15 min. Dodac
- Cukinia 150g pokrojong w kostke cukinie i pomidory
- Pomidory 100g bez skory. Doprawic i dusic¢ do
g - Olej 5g miekkosci cukinii.
8 - Przyprawy: Ryz ugotowac wg informacji na
oregano, sol, opakowaniu.
cynamon
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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Zupa - Korpus z Mieso zalac¢ zimng wodgq i gotowac na
zacierkowa kurczaka 80g matym ogniu ok. 1 godziny. Marchew,
- Marchew selera i pietruszke obrac i zetrze¢ na
30g
- Pietruszka drobnych oczkach i dodac o wywaru.
- Seler 10g Ziemniaki obrac i pokroic¢ w kostke,
- Ziemniaki 20g dodac do wywaru. Doprowadzi¢ do
- Natka pietruszki | 70g wrzenia i gotowac ok 20 min. na
- Przyprawy: 5g matym ogniu.
lubczyk,
tymianek, @l Zacierki: jajko wybic i rozmieszac,
- Maka pszenna dodac mqgke B ciasto powinno sie
- Jajko 30g formowa¢ pod palcami. Przygotowane
10g zacierki dodac do wczesniej

przygotowanego wywaru, wymieszac i
gotowac jeszcze chwile. Na koniec
dodac posiekang natke do zupy.

Pieczywo z - Pieczywo 70g Pieczywo posmaruj mastem,
kietbasg mieszane a nastepnie potoz poledwice
szynkowg, - Masto 5g i warzywa.
x pomidor, -Kietbasa 30g
5 rzodkiewka, szynkowa
o szczypiorek - Pomidor 60g
§ - Rzodkiewka 30g
8 - Szczypiorek 5g
Q.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok cytryny 5g
Jajecznica z - Pieczywo 70g Pomidory umy¢ i pokroic. Jajka wybic
pieczywem, mieszane i doprawic solq. Usmazyc¢ na masle.
pomidor, - Masto 5g Pomidory pokroi¢ w drobng kostke
rzodkiewka, - Jajka 100g i dodac pod koniec smazenia jajek.
< satata, papryka | - Pomidor 100g Satate, rzodkiewke i papryke umy¢
g - Rzodkiewka 30g i podawac pokrojone na talerzu.
° - Papryka 50g
= - Safata 15g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - banan 60g Banany, truskawki i wode zblendowac
truskawkowo- - truskawki 70g z nasionami.
bananowy -woda 200ml
- nasiona 15g
Stonecznika
; Pasta jajeczno- | - jajka 100g Jajka ugotowac na twardo, rozdrobnic,
g pomidorowa z - pomidory 50g dodac jogurt, natke pietruszki,
< natkq - jogurt 20g pomidory drobno pokrojone i sél.
S Ogorek kiszony | - natka pietruszki | 5g Podawac z ogorkiem kiszonym,
Papryka - pieczywo 70g paprykq i satatq.
Satata - masto 5g
- ogorek kiszony 50g
- papryka 50g
- satata 10g
Herbata - herbata 250ml
owocowa owocowa
Jabtko pieczone | - twardg 80g Twarozek rozgniesc¢ z mlekiem i
nadziewane - mleko 30ml miodem. Jabtka obrac, wydrqzyc z ich
o twarozkiem - jabtko 100g gniazda nasienne, posypac
> - cynamon 1g cynamonem i upiec
g - miod 2g w temp. 180c przez 20-30min.
% Nastepnie nadziewac jabtka
v twarozkiem.
Woda z cytryng | - woda 250ml
- sok z cytryny 5g
Dorsz w sosie - filet z dorsza 120g Filety dorsza umyc, wode zagotowac i
jogurtowo- - jogurt naturalny | 50ml posoli¢. Gotowac mieso ok. 15-20
koperkowym z - koperek 5g minut.
ziemniakami - ziemniaki 150g Przygotowac sos: koperek drobno
Satatka z - satata 20g posiekac i dodac do jogurtu, doprawic
kefirem i - pomidor 50g solg. Podawac z ugotowanymi
pomidorem - kefir 10g ziemniakami.
S
=1}
(@]
Kompot: jabtka obrac ze skorki, pokroic
w czqstki, usungc gniazda nasienne,
Kompot z jabtek | 6 porcji: zala¢ wodgq, dosypac cukier i
- jabtka 0,5 kg zagotowac (ok. 15 min az bedg
-woda 1l miekkie)
- cynamon 5g
- skorka z cytryny | 5g
- cukier 1tyzka
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Zupa krem z - bulion miesno- 150ml Bulion zagotowad. Dodac pokrojonq
cukinii z warzywny cukinie i groszek, gotowac do
groszkiem - cukinia 120g miekkosci warzyw. Zblendowac na
- groszek zielony 50g gtadki krem, doprawic
- mleko 30ml i wymieszac z mlekiem.
- groszek 5g
ptysiowy
Kanapka z - pieczywo 70g Ser potozy¢ na pieczywo. Podawac z
= serem zoftym i mieszane satatq.
P satatq - masto S5g
E, - ser 26tty 40g
s - satata 15g
o
8 Woda z cytryng | - woda 250ml
- sok z cytryng 5g
Risotto z - ryz jasny 50g Marchewke, pietruszke, cukinie,
warzywami - marchewka 30g pomidora umyc¢ i obrac ze skorki.
- pietruszka 20g Warzywa pokroic
- cukinia 100g i przetozy¢ do garnka, zala¢ wodq i
- pomidor 70g dusic¢ pod przykryciem do miekkosci, ok
- przyprawy: 20min. Doprawic roztartymi

5 tymianek, sdl, przyprawami

< oregano, bazylia do smaku.

g Ryz ugotowac wg instrukcji na
opakowaniu i przetozyc¢ do gotowego
sosu. Wymieszac.

Herbata - herbata rooibos | 250ml
rooibos

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki - Ptatki orkiszowe | 40g Ptatki ugotowac na wodzie, dodac
orkiszowe na - Woda 200ml nasiona stonecznika.
wodzie ze - Nasiona 15g
stonecznikiem stonecznika
Pieczywo - Pieczywo 70g Mieso umyc¢ i osuszyc recznikiem
w z pieczonym - Masto 5g papierowym, obsypac przyprawami i
<E: schabem - Schab bez kosci | 40g utozy¢ w naczyniu zaroodpornym na
9: Rzodkiewka - Przyprawy: min. 1 godzine. Nastepnie upiec w
> Szczypiorek majeranek, temp. 180C przez godzine. Upieczony
“ Satata papryka stodka, schab kroic¢ i uktadac na pieczywie
sol plastrami. Podawac z rzodkiewkq,
- Rzodkiewka 40g satatq i szczypiorkiem.
- Szczypiorek 5g
- Satata 15g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Koktajl moc - Truskawki 100g Truskawki umyé, banana umyc i obra¢
owocow - Banan 50g ze skory, i zblendowac z ptatkami
o - Jogurt naturalny | 150ml owsianymi, siemieniem Inianym oraz
= - Ptatki owsiane 20g jogurtem.
g‘ - Siemie Iniane 5g
% mielone
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Poledwiczki - Poledwica 120g Mieso umyc a z przypraw i oliwy
wieprzowe z wieprzowa przygotowac marynate. Natrzec nig
ziotami z puree | - Przyprawy: mieso i odstawic do lodéwki na 1
ziemniaczanym | majeranek, godzine. Ziemniaki obrac i ugotowac
i mizerig papryka stodka, przez ok 20min. Odcedzic¢ i odparowac.
bazylia, oregano, Dodac masto i podgrzane mleko.
rozmaryn Wszystko ugniesc¢ i wymieszac.
- Oliwa z oliwek 5g Zamarynowane mieso wfozy¢ do
a - Ziemniaki 150g worka do pieczenia miesa, spigc i piec
g - Mleko 20ml w 180°C przez godzine.
o - Masto 5g
Herbata - Ogorek zielony 50g Ogorka umyc i obrac ze skorki, pokroic
owocowa - Jogurt naturalny | 20g w plastry. Dodac jogurt naturalny i
- Koperek 5g posiekany koperek, wymieszac.
- Herbata
owocowa 250m
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Ryzanka - Korpusy z 70g Umyte mieso zalac¢ zimng wodg.
kurczaka Gotowac ok 30 min. Warzywa zetrze¢
- Marchewka 20g na drobnych oczkach i dodac wraz z
- Pietruszka 10g przyprawami do gotujgcego sie miesa.
- Seler 20g Gotowac jeszcze ok 15min. Ugotowane
- Przyprawy: @, mieso wyjqc i rozdrobni¢ na mate
lubczyk kawatki. Do gotujgcego sie wywaru
- Natka pietruszki | 5g dodac ryz i gotowac wg instrukcji na
- Ziemniaki 50g opakowaniu. Gdy ryz bedzie juz
- Ryz biaty 20g ugotowany, dodac rozdrobnionego
kurczaka.
Kanapka z - Pieczywo 70g Z twarogu i jogurtu zrobic twarozek.
twarogiem mieszane Doprawicd. Dodac koperek. Wyktadac
o Pomidorem - Masto 5g na pieczywo i podawac z pomidorem
& Koperkiem - Twarllg 60g
Q -Jogurt naturalny | 10g
fj - Pomidor 120g
c§> - Koperek 5g
a.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Satata po - Pieczywo 70g Pomidora i mozzarelle pokroic i
wfosku mieszane pouktadac naprzemiennie. Polac oliwg
Pieczywo - Masto 5g i przyprawic. Podawac z pieczywem i
Piers z kurczaka | - Piers$ z kurczaka 30g wedzongq piersiq z kurczaka.
wedzona wedzona
- Pomidor 170g
5 -Mozzarella 60g
< - Satata 25g
e - Oliwa z oliwek 5g
- Przyprawy:
sol, pieprz, bazylia
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Owsianka na - Ptatki owsiane 40g Ptatki ugotowac na wodzie, doda¢
wodzie z - Woda 200ml orzechy i siemie Iniane.
dodatkami - Orzechy 15g

- Siemie Iniane 5g
w Pasta jajeczno- | - Pieczywo 70g Makrele oporzqdzic. Potgczyc z jakiem
<Et rybna (makrela) | - Masto 5g na twardo i koperkiem. Podawac z
<Dt Satata -Jajko 50g satatq i paprykq.
z Koperek -Makrela 50g
Papryka wedzona
- Koperek 5g
- Papryka 50g
- Satata 15g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Kisiel mleczny z | - Mleko 250ml Czes¢ mleka wymieszac z mgkg
owocami - Jagody 50g ziemniaczang, a reszte zagotowac z
- lesnymi - Maliny 50g roztartq wanilig i wymieszac z
= - Maka 5g zawiesing z mleka i mqgki. Gotowa¢
g ziemniaczana chwile, mieszajqc. Lekko przestudzic i
% - Wanilia 1g dodac¢ miod. Podawac z dodatkiem
v - Miéd 2g rozdrobnionych jagdd i malin.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron ze - Piers z indyka 100g Mieso umyc i osuszyc, pokroi¢ na
szpinakiem i - Makaron 40g kawatki i ugotowac na parze.
miesem z pszenny Rozdrobniony szpinak wtozyc do
indyka - Szpinak 20g garnka, zalac¢ odrobing wody i dusi¢
- Jogurt naturalny | 50g pod przykryciem chwile, dodac roztarte
- Przyprawy: przyprawy. Do podduszonego szpinaku
sél, bazylia, dodac jogurt, wymieszac i doprawic
oregano solg Makaron ugotowac wg instrukcji
g - Parmezan/ 15g na opakowaniu, odlac, a nastepnie
8 mozzarella polac go sosem szpinakowym z
miesem.
Kompot: Brzoskwinie obrac ze skorki,
Kompot z 6 porcji: pokroi¢ w czqgstki, usungc pestke, zalac¢
brzoskwin - Brzoskwinie 0,5 kg wodgq, dosypac cukier i zagotowac (ok.
-Woda 1 litr 15 min aZ bedq miekkie)
- Cynamon 5g
- Skérka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Krupnik - Korpus z 80g Mieso umyc i wtozy¢ do garnka z zimng
kurczaka wodq. Warzywa: marchewke, seler i
- Marchew 30g pietruszke zetrze¢ na drobnych
- Pietruszka 10g oczkach. Mieso gotowac wraz z
- Seler 20g przyprawami ok 30 min. a nastepnie
- Natka pietruszki | 5g dodac starte warzywa i drobno
- Ziemniaki 50g pokrojone w kostke ziemniaki.

- Kasza 30g Gotowac ok 20min. Mieso wyjqc i
jeczmienna rozdrobnic¢ i ponownie dodac do zupy.
drobna Doprawic¢ do smaku roztartym

- Przyprawy: tymiankiem.

s6l, tymianek

Kanapka z - Pieczywo 70g Kietbase potozy¢ na pieczywie.
kietbasq mieszane Warzywa potozy¢ na kanapke.
3 podlaskg - Masto 5g
S Rzodkiewka - Kietbasa 30g
o Pomidor podlaska
w
s -Rzodkiewka 30g
[a) -Pomidor 60g
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Jajecznica z - Jajka 100g Na patelni rozgrza¢ masto i usmazyc
pieczywem, - Masto 3g jajecznice. Pomidory sparzyc i obrac ze
Pomidor - Pieczywo 70g skdrki. Podawac jajecznice z
5 Koperek - Masto 5g koperkiem, pieczywem i pomidorem.
< - Pomidor 100g
g - Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki jaglane - Ptatki jaglane 40g Ptatki jaglane wyptukac. Gotowac w
na wodzie - Woda 200ml wodzie. Zblendowac. Dodac orzechy i
z orzechami - Orzechy 20g podawac cieptq.
Pieczywo - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z mastem, szynkg,
w z kietbasq - Masto 5g ogorkiem kiszonym, rzodkiewkq i
?t szynkowg, - Kietbasa 40g satatq.
2 satata, szynkowa
> ogorek kiszony, | - Ogorek kiszony 50g
e rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowo B OWOCOWO -
zZiofowa ziotowa
Ciasto - Drozdze 1 porcja Drozdze pokruszyc i rozprowadzi¢ w
drozdiowe z - Mleko ciasta (80g) cieptym mleku. Poczekac az zapracujq
kefirem - Maka pszenna ok.15min. Do miski przesia¢ mgke,
- - Jajka dodac drozdze, jajka utarte z cukrem,
= - Masto mleko z mastem i wanilie. Wyrobic
g - Wanilia ciasto i odstawic w ciepte miejsce na
<§t - Cukier 30min. Piec w 190C przez ok 40min. do
v - Kefir 250ml zarumienienia. Podawac z kefirem.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Schab duszony z | - Schab bez kosci 120g Schab rozbi¢ na kotlety. Z oliwy z
ziemniakami i - Ziemniaki 150g oliwek i przypraw zrobi¢ marynate i
surowkgq z - Marchewka 30g natrzec niq kawatki miesa. Odstawic
kapusty - Seler 20g na godzine do loddwki. Nastepnie
- Przyprawy: schab przetozy¢ do garnka, zala¢ wodg
majeranek, sol i dusic¢ pod przykryciem wraz z
- Oliwa z oliwek 5g warzywami ok 1,5 godz.
g - Kapusta biata 100g Ziemniaki ugotowac w osolonej
8 - Marchewka 40g wodzie.
- Oliwa z oliwek 5g Biatq kapuste poszatkuj i wtdz do
- Koperek 5g miski. Obierz marchewke, poszatkuj i
Przyprawy: dodaj do kapusty. Wymieszaj sktadniki
sol, pieprz i odrobine posdl. Odstawi na 15 minut,
a po tym czasie odcisnij ptyn. Na koniec
Herbata - Herbata 250ml dodaj i wymieszaj z oliwg, posyp
owocowa owocowa koperkiem.
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Krem - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w zimnej wodzie
pomidorowy z kurczaka i gotowac ok. 1 godziny na matym
groszkiem - Marchewka 30g ogniu. Dodac wtoszczyzne i przyprawy.
ptysiowym -Pietruszka 10g Gotowac do miekkosci. Doda¢
-Pomidory z 100g pomidory i oliwe, zagotowac.
puszki Zblendowac na gtadki krem,
- Oliwa z oliwek 3g wymieszac z mlekiem.
- Przyprawy: Podawac z groszkiem ptysiowym.
cynamon, bazylia,
oregano, skl
- Mleko 50ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Kanapka z - Pieczywo 70g Jaja ugotowad, pokroic na plasterki
jajkiem, mieszane i potozy¢ na kanapce. Na kanapke
by ogPrkiem, - Masto 5g ktadziemy satate, ogorka i szczypiorek.
g szczypiorkiem, - Jaja 100g
§ safatg - OgBrek 30g
S - Szczypiorek 5g
[a) - Safata 15g
g
Woda z cytrynqg | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Ryz z - Twarllg 70g Ser rozetrze¢ z mlekiem. Ryz ugotowac
twarogiem, - Mleko 30ml wyg instrukcji na opakowaniu. Obrane
jabtkiem i - Ryz brazowy 50g jabtka bez gniazd nasiennych uprazyc z
g orzechami - Jabtko 100g cynamonem. Ryz wymieszac z
< - Orzechy 20 twarogiem, utozyc jabtka i posypac
g - Cynamon 2g orzechami.
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa

]
NOTATKI:
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DIETA UKEAD KRAZENIA

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z ptatkami | - Mleko 250 ml Ptatki ugotowac na mleku.
owsianymi - Ptatki owsiane 40g
Pieczywo z - Pieczywo 70g Jaja gotowac na twardo, ostudzic
; pastq jajeczng z | - Masto 5g w zimnej wodZzie i obrac ze skorupek.
<Dt koperkiem - J,aja 100g Obrane jaja przetozy¢ do miseczki
< Pomidor - Swiezy koperek 5g i rozgnies¢ i wymieszac z jogurtem
& Safata - Jogurt naturalny | 15g naturalnym, przyprawami oraz
natka pietruszki | - Pomidor 50g posiekanym koperkiem. Catos¢
- Natka pietruszki | 5g wymieszac, przed podaniem schtodzic.
Podawac z pieczywem, pomidorem
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml i satatq
ziofowa
100g
Koktajl - Banan 150ml Wszystkie sktadniki potgczyc ze sobg
bananowo- -Jogurt naturalny | 5g i Zblendowa¢ na gtadkg mase.
w czekoladowy -Siemie Iniane
<Z,; mielone 5g
9,; - Kakao naturalne | 10g
; - Pestki dyni
= 250ml
Woda z cytrynqg | - Woda 5g
- Sok z cytryny
Piers drobiowa | - Piers$ z kurczaka 100g Z dodatkiem oliwy poddusi¢ mieso,
duszona z - Seler 20g dodac warzywa pokrojone w duze stupki
warzywami i - Cukinia 100g i doprawic. Nastepnie dola¢ wywar i
sosem z chleba | - Wywar 200ml dusic¢ pod przykryciem przez 35-40
Ziemniaki jarzynowy minut. Zdjqc¢ z ognia i odla¢ do miski
-Pieczywo 50g pozostaty wywar. Dodac miqgzsz z chleba
- Oliwa z oliwek 5g razowego i reszte oliwy. Zmiksowac na
- Sol 1g gtadkq mase. Pola¢ mieso i warzywa
- Pieprz 1g powstatym sosem i podawac z ogdrkiem
g - Kasza 50g i kaszq.
8 jeczmienna Kompot: gruszki obrac i pokroic, usung¢
gniazda nasienne, wtozy¢ do wody
z cukrem, dodac sok z cytryny, tyzeczke
Kompot z 6 porcji: mielonej wanilii, wymieszac. Gotowac
gruszek - gruszki 400g pod przykryciem 20min.
-woda 1 litr
-sok z cytryny 12g
-wanilia 2g
-cukier 10g

74




DIETA UKLAD KRAZENIA Dyzicri 1

Zupa - Korpusy z 80g
pomidorowa z | kurczaka Korpusy zala¢ zimng wodg i gotujemy na
ryzem - Marchew 40g matym ogniu ok. 1 godziny. Doda¢
- Por ( biata czgs¢) | 15g wtoszczyzne i przyprawy. Gotowac do
- Koncentrat 30g miekkosci warzyw. Dodac koncentrat
pomidorowy pomidorowy i zagotowac. Na koniec
- Koperek 58 dodac mleko i posiekany koperek.
- Przyprawy:
sol, pieprz, Ryz ugotowac zgodnie z opisem na
bazylia, oregano opakowaniu.
- Ryz biaty 30g
Rolada - Wotowina 100g Wotowing ugotowad, pod koniec
nadziewana - Wtoszczyzna 100g gotowania dodac wtoszczyzne, scedzic¢
miesem i (bez kapusty) wywar, mieso i warzywa ostudzic,
warzywami z - Ziemniaki 100g zmieli¢ w maszynce. Ziemniaki
sosem - Jajko 15g ugotowad, zimne zmieli¢. Folie
pomidorowym - Zielona 5g posmarowac olejem, posypac butkg
pietruszka tartq. Z biatka ubic piane, potowe doda¢
- Olej rzepakowy 5g do ziemniakow, delikatnie wymieszac.
é - Butka tarta 5g Mase wyftozyé na folie, uformowac
< - Pomidor 170g prostokqt. Drugq potowe piany dodac do
g miesa i warzyw, wymieszac, doprawic do
smaku. Wytozy¢ na ziemniaki, posypac
Kawa z - Mleko 250ml zielening, uformowac rolade, zawing¢ w
mlekiem - Kawa inka 5g folie, upiec. Przygotowac sos: warzywa
inka nastawic¢ na wywar, gotowac okoto 25
min, scedzi¢, dodac przetarty pomidor,
uprzednio zagotowany. Z mqki i wody
zrobi¢ zawiesine, dodac do sosu,
zagotowac.
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna z | - Mleko 250ml W garnku zagotowac mleko. Z mqki
zacierkami - Maka pszenna 20g i jajka zagniesc¢ elastyczne, zwarte
- Jajko 15g ciasto. Do gotujgcego sie mleka zetrze¢
na duzych oczkach tarki zacierke. Mozna
takze uformowac mate kluski recznie.
Gotowac do miekkosci. Zacierke mozna
ugotowac osobno na posolonej wodZzie,
odcedzic¢ i dodac do mleka.
=
2
é ParZwki na - Pieczywo 70g Paréwki ugotowacé w wodzie. Poda¢
> ciepto z - Masto 5g Z pieczywem, pomidorem, ogorkiem,
“ pieczywem - Paréwki 100g szczypiorkiem i satatq.

Pomidor - Pomidor 170g

OgPrek - Ogorek 35g

Satata - Satata 10g

Szczypiorek - Szczypiorek 5g

Herbata - Herbata 250ml

owocowa owocowa

Serek - Serek 200g Jabtka nalezy obrac ze skorki i wycigc

homogenizow- | homogenizowany gniazda nasienne. W czasie obierania

any z musem - Jabtka 180g warto polewac je sokiem z cytryny, aby
jabtkowym -Woda 200ml nie zdqzyty zbyt mocno sczerniec.

i ptatkami - Ptatki owsiane 20g Nastepnie owoce nalezy pokroi¢ w
¢wiartki. W miedzyczasie podgrzewamy
garnek, wlewajqc do niego troche wody.

w - Woda 250ml Pokrojone owoce wsypujemy do garnka

5: Woda z cytryng | - Sok z cytryny 5g i catos¢ gotujemy, dopdki woda nie

9,: wyparuje. Jesli w czasie gotowania woda

g wyparowata, a jabtka nie zmienity

= konsystencji na potptynng, nalezy troche
jej dolac. I odwrotnie B jesli jabtka sq juz
gotowe, a wody jest za duzo, odlewamy
czes¢. Gotowy mus jabtkowy
przecieramy go przez sitko, rozbijamy
ttuczkiem do ziemniakdw albo
blendujemy, Zeby uzyskac jak najbardziej
ptynng mase.

Gulasz - Pier$ z kurczaka 100g Pokrojone w kostke mieso z kurczaka i

drobiowy z - Maka 5g groszek ugotowac w niewielkiej ilosci

ziemniakami i ziemniaczana wody. Dodac¢ mgke ziemniaczang
g groszkiem - Groszek zielony 150g rozrobionq w zimnej wodzie, doprawic
8 - Ziemniaki 150g i zagotowac. Podawac z ziemniakami

ugotowanymi w osolonej wodzie.
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- Herbata 250ml
Herbata owocowa
owocowa
Zupa - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zalac¢ zimng
koperkowa z kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez
ryzem - Marchewka 30g ok. 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowany
- Ziemniaki 50g wczesniej ryz i posiekany koperek.
- Ryz biaty 30g
- Koperek 10g
- Przyprawy:
sll, pieprz,
lubczyk
Budyn z kaszy i | - Wotowina 100g Kasze ugotowac na sypko. Mieso
miesem gotowana ugotowane zemlec i potgczy¢ kaszqg.
- Kasza 50g Z6ttka oddzieli¢ od biatek i potgczyé
jeczmienna z mastem. Do kaszy dodac Zottka,
- Masto 5g majeranek, zielonq pietruszke i ubitqg
- Jajko 50g piane z biatka. Lekko wymieszac.
5 - Natka pietruszki | 5g Przetozy¢ mase do naczynia
< - Przyprawy: wysmarowanego olejem i wysypanego
e sol, majeranek butkq tartg, gotowac na parze ok 45
min.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
ziofowa
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Potowe mleka zagotowac. Na gotujgce sie
zryzem -Ryz 50g mleko wsypac ryz i gotowac okoto 20
minut. Nastepnie, dodac reszte mleka
i zagotowac.
Pasta - Pieczywo 70g Twardg rozdrobni¢ z mlekiem, dodac
pomidorowa - Masto 5g przecier lub koncentrat pomidorowy oraz
w Satata -Twarllg 70g drobno posiekany szczypiorek, wymieszac.
?t Ogorek kiszony | - Mleko 20ml Podawac z pieczywem, ogdrkiem
2 Koperek - Przecier S5g kiszonym, koperkiem i satatq.
> pomidorowy/kon
e centrat
pomidorowy
- Safata 20g
- OglIrek kiszony 60g
- Szczypiorek 5g
- Koperek 5g
Kawa inka
- Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Kisiel owocowy | - Owoce lesne 70g Do rondelka wtozy¢ owoce, zala¢ wodg,
(owoce lesne) - Zimna woda 300ml doda¢ cukier i zagotowacd.
z waflem - Cukier 1g Mgke ziemniaczang rozprowadzi¢ w
» ryzowym - Maka 10g pozostatej zimnej wodzie i doda¢ do
= ziemniaczana zagotowanych, wrzgcych owocow.
g - Wafel ryzowy 30g Zagotowac i odstawic z ognia do
; wystudzenia.
v Jesli po zagotowaniu kisiel nie bedzie gesty
- Woda z cytrynq | - Woda 250ml nalezy rozprowadzic¢ kolejnq tyzeczke magki
- Sok z cytryny 5g ziemniaczanej w bardzo niewielkiej ilosci
zimnej wody, a nastepnie dodac jg do
kisielu, wymieszac i zagotowac.
Do melaksera wrzuc chleb i zetrzyj go na
Pulpety rybne w | - Filet rybny 100g okruchy. Nastepnie wrzu¢ do melaksera
sosie (dorsz, mintaj) rybe i krétko zmiksuj catos¢. Do ryby
pomidorowym - Pieczywo 30g nalezy dodac natke pietruszki, 2
z ziemniakami - Natka pietruszki | 5g roztrzepane jajka, kumin i sol. Catos¢
- Jaja 50g wystarczy wymieszac do potgczenia
- Przyprawy: 1g sktadnikdéw. Z powstatego ciasta uformuj
[ sol, kumin, 1g kotleciki (jesli ciasto nie jest zbyt zwarte
g oregano wstawcie je do lodéwki na 15-20 minut),
o -Krojone 30g a nastepnie ugotuj. Dodaj pomidory z
pomidory z puszki puszki, sol i pieprz. Gotuj sos ok 10 minut.
- Ziemniaki 150g Teraz czas na przykrycie catosci pokrywkg

i zmniejszenie nieco ognia. Tak dus pulpety
ok 13-15 minut, po czy odkryj catosc i dus
jeszcze 10 minut.




DIETA UKLAD KRAZENIA

Dyzici 3

Kompot 6 porcji: 200g Kompot: Do garnka wla¢ wode, dodac
z owocPlw cukier i gozdziki. Zagotowac. Dodac
lesnych - owoce lesne obrane i pozbawione gniazd nasiennych
mrozone: maliny, | 200g jabtka i owoce lesne. Gotowac pod
jezyny, jagody 30g przykryciem ok 20 min.
- Jabtka 1,251
- Cukier
- Woda
- Gozdziki
Zupa jarzynowa | - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng
z kaszq kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez ok.
- Marchewka 30g 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowang
- Ziemniaki 50g wczesniej kasze i posiekang natke
- Kasza 30g pietruszki.
jeczmienna
- Natka pietruszki | 5g
- Przyprawy:
sol, pieprz,
lubczyk
Makaron - Makaron 50g Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg
Z miesem po pszenny na opakowaniu. Kurczaka ugotowac na
wfosku - Pier$ z kurczaka 100g parze. Dodac pokrojonq w drobng kostke
- Przecier z 100g cukinie i przyprawy, przykry¢ pokrywkq i
pomidoréw dusi¢ do miekkosci cukinii. Dodac przecier
< - Cukinia 80g pomidorowy, doprawic, wymieszac i
g - Oliwa z oliwek 5g zagotowac.
e} - Przyprawy:
= s6l, bazylia,
oregano
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
NOTATKI:
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DIETA UKEAD KRAZENIA

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Owoce lesne 300g
z owocami (jagody, jezyny, Do pojemnika blendera wtozy¢
lesnymi maliny,) wszystkie sktadniki. Zmiksowac
- Jogurt naturalny | 150g doktadnie do uzyskania aksamitnej
- MiEd 5g konsystencji.
w
= Pieczywo - Pieczywo 70g
= z szynkq - Masto 5g Podajemy pieczywo z szynkq
% gotowangq - Szynka 40g i warzywami.
g Pomidor gotowana 50g
Papryka - Pomidor 30g
Satata - Papryka 50g
Natka - Satata 10g
- Natka pietruszki | 5g
Herbata -Herbata ziotowa | 250ml
ziotfowa
Budyn z kaszy - Kasza jaglana 150g Przed gotowaniem kasze przeptukac
jaglanej - Mleko 300g kilka razy, aby pozby¢ sie smaku
zZ musem - Cynamon 3g goryczki. Najlepiej uzy¢ drobnego sitka,
o bananowym - Naturalne kakao | 10g przeptukac kilka razy cieptq i zimng
= i nasionami - Banan 120g wodq Zakonczyc przeptukiwanie
E stonecznika - nasiona 10g wrzgcq wodg,
%’: stonecznika Zagotowac mleko, wsypac kasze i
v gotowac na matym ogniu ok. 15 min.
- W razie potrzeby dodac wiecej mleka
Woda z cytryng | - Woda 250ml w trakcie gotowania. Po ugotowaniu
- Sok z cytryny 5g dodac cynamon i kakao. Zblendowac
na gtadki budyn. Podawac z bananem.
Makaron - Makaron 50g Ugotowac makaron zgodnie z
z kurczakiem pszenny instrukcjq na opakowaniu. Kawatki
Satata z - Pier$ z kurczaka 120g piersi z kurczaka poddusic bez
jogurtem - Cukinia 100g obsmazania, dodac pokrojong w
- Satata 20g kostke cukinie. Dusi¢ do miekkosci
- Jogurt naturalny | 20g warzyw, doprawic.
Umytq satate porwac i wymieszac
g z jogurtem.
=1}
o Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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Botwinka - Korpusy z 80g OdCciqc¢ liscie botwinki od buraczkow,
z ziemniakami kurczaka doktadnie umyc¢ liscie i obra¢ buraczki.
- Botwinka 70g Liscie posiekac na desce, razem z
- Ziemniaki 100g gatgzkami, buraczki pokroi¢ w kostke.
- Marchew 50g Marchewke oraz pietruszke obrac i
- Pietruszka 30g zetrzec na tarce o grubych oczkach.
korzen Ziemniaki umyc i obrac, pokroi¢ w
-Smietana 20g kostke, ugotowac w bulionie z
- Koperek 3g marchewkgq i pietruszkq. Dodac buraki,
- Przyprawy: sdl, nastepnie liscie botwinki. Catos¢
pieprz gotowac do czasu, az warzywa bedg

miekkie. Nastepnie zahartowac
Smietane: wla¢ do niej kilka tyzek
gorgcej zupy i wymieszac doktadnie.
Tak przygotowang smietane dodac do
zupy, doprawic¢ do smaku solg i
pieprzem. Na koniec dodac posiekany

koperek.
Rolada z - Filety rybne bez 120g Filety rybne i odcisnietq butke zmielic.
mielonej ryby skoéry dorsz Dodac¢ jajka i kasze manne . Doprawic
z warzywami, - Butka 30g solq, pieprzem, ziotami
z pieczywem - Kasza manna 30g prowansalskimi, sokiem z cytryny do
OgPlrek btyskawiczna smaku . Wyrobic. Lniang Sciereczke
Koperek - Jajka 25g posmarowac¢ mastem .Wytozy¢ mase
< - Sok z cytryny 5g rybng .Uformowac watek . szczelnie
g - Natka pietruszki | 5g zawingc¢ w Sciereczke . Zawigzac konrce
o - Majeranek nitkq. W szerokim garnku zagotowac
= -Sol wode z kostkami bulionowymi. Do
- Pieczywo 70g wrzgcego wtozyc rolade i gotowac 1
- Ogorek 40g godzine na matym gazie .Wyjgc .
- Koperek 5g Zostawic do ostygniecia. Odwingc i
pokroic¢ w plastry.
Kawa z - Mleko 250ml
mlekiem - Kawa inka 5g
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki - Ptatki 30g Wsypac ptatki do miski, zalac cieptym
kukurydziane kukurydziane mlekiem.
z mlekiem -Mleko 250ml
Jajecznica na - Jajka 100g Jajka wybié, rozktocic¢ i doprawic solq.
E masle -Masto 3g Na patelni rozpusci¢ masto, doda¢
<Dt Pomidor - Pieczywo 70g jajka i chwile smazy¢. Pod koniec
< Ogorek - Masto 5g dodac pokrojone w kostke pomidory.
3 Szczypiorek - Pomidor 100g Ogorka obrac i pokroic w stupki
- Ogorek 50g i uktadac na talerzach obok jajecznicy.
- Szczypiorek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Koktajl - Truskawki 100g Truskawki umyc i oderwac szyputki,
o truskawkowy - Jogurt naturalny | 150g wtozy¢ do pojemnika blendera. Dodac
= z ptatkami - Ptatki owsiane 20g jogurt i mleko. Zmiksowac.
g owsianymi - Orzechy 10g
% i orzechami - Siemie Iniane 5g
A7)
- Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Ziemniaki ugotowac, posypac
Piers z indyka - Filet z indyka 120g posiekanym koperkiem.
z ziemniakami - Ziemniaki 100g Piers z kurczaka pokroic¢ i ugotowac na
i surowkq - Koperek 5g parze.
z marchewki - Oliwa z oliwek 5g Doprawic ziotami prowansalskimi
- Marchew 50g i solg.
- Jabtko 50g Marchew i jabtko zetrzec na tarce,
- Cytryna 5g skropic sokiem z cytryny.
Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
pokroic¢ w czgstki, usung¢ gniazda
Kompot z jabtek | 6 porcji: nasienne, zalac¢ wodg, dosypac cukier
2 (250ml na - Jabtka 0,5 kg i zagotowac (ok. 15 min az bedg
3 porcje) - Woda 1,251 miekkie)
- Cynamon 5g
- Skorka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Rosof - Korpus z 70g Mieso wtozy¢ do garnka i zala¢ zimng
z makaronem kurczaka wodq Gotowac na matym ogniu ok. 1
- Wotowina 30g godziny. Warzywa obrac i pokroic
- Marchew 50g w stupki. Catos¢ gotowacé na matym
- Pietruszka 20g ogniu, gdy warzywa i mieso bedq
- Seler 20g miekkie, dodac natki selera i pietruszki,
- Pietruszka 5g doprawic do smaku i podac z
naciowa ugotowanym wczesniej makaronem.
- Makron nitki 50g
- Sel
- Pieprz
Pulpety z kaszy | - Twardg 100g Do miski wrzu¢ twardg. Rozdrobnic ser
manny z - Mleko 20ml z mlekiem. Wsypac¢ mqke i kasze.
twarogiem - Masto 5g Wlac roztopione masto i wbic jajka.
surowkg - Jajka 30g Zmiksowac wszystko do jednolitej
z jabtka - Maka pszenna 30g masy. Formowac niewielkie kluseczki.
- Kasza manna 30g (Jesli ciasto bedzie lepito, posyp dfonie
- Jabtko 100g maqgkqg). Gotowac w osolonym wrzgtku
g - Sok z cytryny 5g przez 5-6 minut.
< Jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac
S z sokiem z cytryny.
Herbata - Herbata rooibos | 250ml
Rooibos
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Wode zagotowac i doda¢ makaron.
z makaronem - Makaron nitki 40g Czas gotowania wg instrukcji na
-Masto S5g opakowaniu. Makaron odsqczyé,
- Cukier 5g wymieszac z gorgcym mlekiem
i mastem. Dodac cukru do smaku.
Pasta - Marchewka 20g Warzywa: marchewke, pietruszke
z pieczonych - Pietruszka 20g i seler upiec w temp. 200C przez 20-
warzyw - Seler 20g 30min. Upieczone warzywa zmieli¢
; Wedlina - Natka 10g i doprawic do smaku solg i
<DE drobiowa - Pieczywo 70g majerankiem. Dodac posiekang natke
< Oglrek - Masto 5g pietruszki i wymieszac. Pastg
- Rzodkiewka - Wedlina 30g smarowac pieczywo i uktadac na nim
Satata drobiowa liscie sataty, plastry wedliny drobiowej
Szczypiorek - Oglrek 30g i ogorka kiszonego
- Rzodkiewka 30g
- Satata 15g
- Szczypiorek 5g
- Przyprawy:
majeranek, sol
Kawa inka - Mleko 250ml
- Inka 5ml
Ciasto - Maka pszenna 1 porcja Marchewke zetrze¢ na drobnych
marchewkowe - Marchew ciasta (80g) oczkach. Jajka roztrzepac z olejem.
Jogurt - Jajka Maqke, proszek do pieczenia, cukier
naturalny - Cukier i cynamon wymieszac z miseczce.
w Orzechy - Proszek do Mokre sktadniki dodac do suchych
<Z,: pieczenia i wymieszac. Piec w temp. 170C przez
2 - Olej 30-40min. Podawac z dodatkiem
g - Cynamon jogurtu naturalnego i orzechami.
= - Jogurt naturalny | 150g
- Orzechy 20g
- Woda 250ml
Woda z cytryng | - Sok z cytryny 5g
Leczo z ryzem - Ryz jasny 50g Marchew, pietruszke i selera umyc,
- Marchew 30g obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ matq
- Pietruszka 20g iloscig wody i dodac sél. Dusic¢ pod
- Seler 20g przykryciem ok. 15 min. Doda¢
a - Cukinia 150g pokrojong w kostke cukinie i pomidory
g - Pomidory 100g bez skory. Doprawic i dusic¢ do
o - Olej 5g miekkosci cukinii.
- Przyprawy: Ryz ugotowac wg informacji na
oregano, sol, opakowaniu.
cynamon
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Zupa - Korpus z 80g Mieso zala¢ zimng wodgq i gotowac na
zacierkowa kurczaka matym ogniu ok. 1 godziny. Marchew,
- Marchew 30g selera i pietruszke obrac i zetrze¢ na
- Pietruszka 10g drobnych oczkach i dodac o wywaru.
- Seler 20g Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke,
- Ziemniaki 70g dodac do wywaru. Doprowadzic¢ do
- Natka pietruszki | 5g wrzenia i gotowac ok 20 min. na
- Przyprawy: matym ogniu.
lubczyk,
tymianek, sl Zacierki: jajko wybié i rozmieszac,
- Maka pszenna 30g doda¢ mgke B ciasto powinno sie
-Jajko 10g formowa¢ pod palcami. Przygotowane
zacierki dodac do wczesniej
przygotowanego wywaru, wymieszac
i gotowac jeszcze chwile. Na koniec
dodac posiekang natke do zupy.
Jajecznica - Pieczywo 70g Pomidory umyc i pokroic. Jajka wybic
z pieczywem, mieszane i doprawic solg. Usmazyc¢ na masle.
pomidor, - Masto 5g Pomidory pokroi¢ w drobng kostke
rzodkiewka, - Jajka 100g i dodac pod koniec smazenia jajek.
?j satata, papryka | - Pomidor 100g Satate, rzodkiewke i papryke umy¢
< - Rzodkiewka 30g i podawac pokrojone na talerzu.
e - Papryka 50g
- Satata 15g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Banan 100g Banany, truskawki i jogurt zblendowac
truskawkowo- - Truskawki 50g z ptatkami.
bananowy - Jogurt 150ml
- Ptatki owsiane 20g
- Orzechy 10g
Pasta jajeczno- | - Jajka 100g Jajka ugotowac na twardo, rozdrobnic,

w pomidorowa - Pomidory 50g doda¢  jogurt, natke pietruszki,

<Et z natkq - Jogurt 20g pomidory drobno pokrojone i  sol.

2 OgPrek kiszony | - Natka pietruszki | 5g Podawac z ogdrkiem kiszonym i satatq.

> Papryka - Pieczywo 70g

e Satata - Masto S5g
Natka - Ogorek kiszony 50g
- Papryka 40g
- Satata 10g
Natka pietruszki 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Jabtko pieczone | - Twarog 80g Twarozek rozgnies¢ z mlekiem i
nadziewane - Mleko 30ml siemieniem. Jabtka obrac, wydrgiy¢ z

o twarozkiem - Jabtko 100g ich  gniazda  nasienne,  posypac

= - Cynamon 1g cynamonem j upiec w temp. 180C przez

E - Siemie Iniane 10g 20-30min. Nastepnie nadziewac jabtka

% twarozkiem.

A7)

Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g

120g Filety dorsza umyc¢, wode zagotowac i
Dorsz w sosie - Filet z dorsza 50ml posolic. Gotowa¢ mieso ok. 15-20
jogurtowo- - Jogurt naturalny | 5g minut.
koperkowym - Koperek 150g Przygotowacé sos: koperek drobno
z ziemniakami - Ziemniaki 20g posiekac i dodac do jogurtu, doprawié
Satatka - Satata 50g solg. Podawaé¢ z  ugotowanymi
z kefirem - Pomidor b/s 10g ziemniakami.
i pomidorem - Kefir

S

@

o Kompot: Jabtka obrac ze skorki, pokroic¢
w czqgstki, usung¢ gniazda nasienne,
zalac wodgq, dosypac cukier i zagotowac

Kompot z jabtek | 5 porcji: 0,5 kg (ok. 15 min az bedq miekkie)
- Jabtka 1 litr
- Woda 5g
- Cynamon 5g
- Skorka z cytryny | 1tyzka
- Cukier
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Zupa krem z - Bulion miesno- 150ml Bulion zagotowad. Dodac pokrojong
cukinii z warzywny cukinie i groszek, gotowac do miekkosci
groszkiem - Cukinia 120g warzyw. Zblendowac na gtadki krem,
- Groszek zielony 50g doprawic i wymieszac z mlekiem.
- Mleko 30ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Risotto z - Ryz jasny 50g Marchewke, pietruszke, cukinie,
warzywami - Marchewka 30g pomidora umyc¢ i obraé ze skorki.
- Pietruszka 20g Warzywa pokroic i przetozy¢ do garnka,
- Cukinia 100g zala¢ wodq i dusi¢ pod przykryciem do
- Pomidor 70g miekkosci, ok  20min.  Doprawic
5 -Przyprawy: roztartymi przyprawami do smaku.
< tymianek, sol, Ryz ugotowac¢ wg instrukcji na
S oregano, bazylia opakowaniu i przetozy¢ do gotowego
sosu. Wymieszac.
Herbata - Herbata Rooibos | 250ml
Rooibos
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z kaszy - Mleko 250ml Mleko zagotowac dodac kasze
manny - Kasza manna 40g i gotowac do zgestnienia, czesto
mieszajgc.
Pieczywo - Pieczywo 70g Mieso umyc i osuszy¢ recznikiem
z pieczonym - Masto 5g papierowym, obsypac przyprawami
w schabem - Schab bez kosci 40g i utoZy¢ w naczyniu zaroodpornym
<Ez Rzodkiewka - Przyprawy: na min. 1 godzine. Nastepnie upiec
2 Satata majeranek, w temp. 180C przez godzine.
> Szczypiorek papryka stodka, Upieczony schab kroic i uktadac na
“ sEl pieczywie plastrami. Podawac z satata.
- Rzodkiewka 30g
- Satata 15g
- Szczypiorek S5g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Serek - Serek 200g Serek potgcz z pokrojonymi
homogenizowa- | homogenizowany truskawkami.
w nyz - Truskawki 70g
5; truskawkami - Pestki dyni 15g
g i pestkami dyni
&
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Poledwiczki - Poledwica 120g Mieso umyc¢ a z przypraw i oliwy
wieprzowe z wieprzowa przygotowac marynate. Natrzec nig
ziotami z puree | - Przyprawy: mieso i odstawic do lodowki na 1
ziemniaczanym | majeranek, godzine. Ziemniaki obrac i ugotowac
i mizeriq papryka stodka, przez ok 20min. Odcedzi¢ i odparowac.
bazylia, oregano, Dodac¢ masto i podgrzane mleko.
rozmaryn Wszystko ugniesc i wymieszac.
- Oliwa z oliwek 5g Zamarynowane mieso wfozyc do
- Ziemniaki 150g worka do pieczenia miesa, spigc i piec
g - Mleko 20ml w 180°C przez godzine.
8 - Masto 5g Ogorka umyc i obrac ze skorki, pokroic
- Ogoérek zielony 50g w plastry. Dodac jogurt naturalny i
- Jogurt naturalny | 20g posiekany koperek, wymieszac.
- Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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Ryzanka - Korpusy z 70g Umyte mieso zala¢ zimng wodgq.
kurczaka Gotowac ok 30 min. Warzywa zetrzeé
- Marchewka 20g na drobnych oczkach i dodac¢ wraz z
- Pietruszka 10g przyprawami do gotujgcego sie miesa.
- Seler 20g Gotowac jeszcze ok 15min. Ugotowane
- Przyprawy: s@ll, mieso wyjqc i rozdrobni¢ na mate
lubczyk kawatki. Do gotujgcego sie wywaru
- Natka pietruszki | 5g dodac ryz i gotowac wg instrukcji na
- Ziemniaki 50g opakowaniu. Gdy ryz bedzie juz
- Ryz biaty 20g ugotowany, dodac rozdrobnionego
kurczaka.
Satata po - Pieczywo 70g Pomidora i mozzarelle pokroic i
wfosku mieszane pouktadac naprzemiennie. Polac oliwg
Pieczywo - Masto 5g i przyprawic. Podawac z pieczywem i
Piers z kurczaka | - Piers$ z kurczaka 30g wedzongq piersiq z kurczaka.
wedzona wedzona
- Pomidor 170g
g -Mozzarella 60g
< - Satata 25g
e - Oliwa z oliwek 5g
- Przyprawy:
sBl, pieprz, bazylia
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Brzoskwinie 100g Brzoskwinie umy¢, pokroic¢
brzoskwiniowy | - Jogurt naturalny | 150ml i zblendowac z jogurtem, pestkami
- Siemie Iniane 10g i siemieniem Inianym.
mielone
- Pestki dyni 10g
w Pasta - Pieczywo 70g Makrele oporzqgdzic.
<Et twarogowo- mieszane Potqczyc z twarogiem i koperkiem.
<D: rybna (makrela) | - Masto 5g Podawad z satatq i paprykq.
> Satata - Twarog 60g
v Koperek - Makrela 50g
Papryka wedzona
- Papryka 50g
- Satata 10g
-Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Kisiel mleczny - Mleko 250ml Czes¢ mleka wymieszac z mgkq
z owocami - Jagody 50g ziemniaczang, a reszte zagotowac z
o lesnymi - Maliny 50g roztartq wanilig i wymieszac z
= - Maka 5g zawiesing z mleka i mgki. Gotowac
E ziemniaczana chwile, mieszajqgc. Lekko przestudzic i
% - Wanilia 1g dodac midd. Podawac z dodatkiem
v - Miéd 2g rozdrobnionych jagdd i malin.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron ze -Piers z indyka 100g Mieso umyc i osuszyc, pokroic¢ na
szpinakiem - Makaron 40g kawatki i ugotowac na parze.
i miesem pszenny Rozdrobniony szpinak wtozy¢ do
z indyka - Szpinak 20g garnka, zalac¢ odrobing wody i dusic¢
- Jogurt naturalny | 50g pod przykryciem chwile, dodac roztarte
- Przyprawy: przyprawy. Do podduszonego szpinaku
A sél, bazylia, dodac jogurt, wymieszac i doprawié
< oregano solqg Makaron ugotowac wg instrukcji
8 na opakowaniu, odlac¢, a nastepnie
polac go sosem szpinakowym z
miesem.
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Kompot 6 porcji: 0,5 kg Kompot: Brzoskwinie obra¢ ze sk@rki,
z brzoskwin - Brzoskwinie 1 litr pokroi¢ w czgstki, usungc pestke, zalac
- Woda 5g wodgq, dosypac cukier i zagotowac (ok.
- Cynamon 5g 15 min aZ bedg miekkie)
- Sk@Irka z cytryny | 20g
- Cukier
Krupnik - Korpus z 80g Mieso umyc¢ i wtozy¢ do garnka z zimng
kurczaka wodq. Warzywa: marchewke, seler i
- Marchew 30g pietruszke zetrze¢ na drobnych
- Pietruszka 10g oczkach. Mieso gotowac wraz z
- Seler 20g przyprawami ok 30 min. a nastepnie
- Natka pietruszki | 5g dodac starte warzywa i drobno
- Ziemniaki 50g pokrojone w kostke ziemniaki.
- Kasza 30g Gotowac ok 20min. Mieso wyjqc i
jeczmienna rozdrobnic i ponownie dodac do zupy.
drobna Doprawic¢ do smaku roztartym
- Przyprawy: tymiankiem.
s, tymianek
Jajecznica - Jajka 100g Na patelni rozgrzac¢ masto i usmazy¢
z pieczywem, - Masto 3g jajecznice. Pomidory sparzy¢ i obrac ze
pomidor b/s - Pieczywo 70g skorki. Podawac jajecznice z
5 koperek - Masto 5g koperkiem, pieczywem i pomidorem.
< - Pomidor 100g
g - Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
NOTATKI:
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DIETA UKEAD KRAZENIA

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z kaszy - Mleko 250ml Mleko zagotowac dodac kasze
jeczmiennej - Kasza 40g i gotowac do zgestnienia, czesto
jeczmienna mieszajqgc.
Pieczywo - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z mastem, szynkq,
w z kietbasq - Masto 5g ogorkiem kiszonym, rzodkiewkq i
<§t szynkowq, - Kietbasa 40g satatq.
2 satata, szynkowa
> ogorek kiszony, | - Ogoérek kiszony 50g
“ rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowo [ OWOCOWO -
ziotfowa ziotowa
Ciasto - Drozdze 1 porcja Drozdze pokruszyc i rozprowadzic¢
drozdiowe - Mleko ciasta (80g) w cieptym mleku. Poczekac az
Z jogurtem - Maka pszenna zapracujqg B ok.15min. Do miski
naturalnym - Jajka przesia¢ mgke, dodac drozdze, jajka
o i nasionami - Masto utarte z cukrem, mleko z mastem
= stonecznika - Wanilia i wanilie. Wyrobic ciasto i odstawic
E - Cukier w ciepte miejsce na 30min. Piec w 190C
% - Jogurt naturalny | 150ml przez ok 40min. do zarumienienia.
v - Nasiona 20g Podawac z jogurtem i nasionami
- stonecznika stonecznika.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Schab duszony - Schab bez kosci 120g Schab rozbic na kotlety. Z oliwy
z ziemniakami - Ziemniaki 150g z oliwek i przypraw zrobi¢ marynate
i surowkgq - Marchewka 30g i natrze¢ nig kawatki miesa. Odstawic
z kapusty - Seler 20g na godzine do loddéwki. Nastepnie
- Przyprawy: schab przetozyé do garnka, zala¢ wodg
A majeranek, sol i dusic¢ pod przykryciem wraz z
< - Oliwa z oliwek 5g warzywami ok 1,5 godz.
8 - Kapusta biata 100g Ziemniaki ugotowac w osolonej
- Marchewka 40g wodzie.
- Oliwa z oliwek 5g Biatg kapuste poszatkuj i wtéz do
- Koperek 5g miski. Obierz marchewke, poszatkuj
Przyprawy: i dodaj do kapusty. Wymieszaj
sol, pieprz sktadniki i odrobine posdl. Odstawi na
15 minut, a po tym czasie odcisnij ptyn.
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Na koniec dodaj i wymieszaj z oliwg,

Herbata - Herbata 250ml posyp koperkiem.
owocowa owocowa
Krem - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w zimnej wodzie
pomidorowy kurczaka i gotowac ok. 1 godziny na matym
z groszkiem - Marchewka 30g ogniu. Dodac wtoszczyzne i przyprawy.
ptysiowym -Pietruszka 10g Gotowac do miekkosci. Doda¢
-Pomidory z 100g pomidory i oliwe, zagotowac.
puszki Zblendowac na gtadki krem,
- Oliwa z oliwek 3g wymieszac z mlekiem.
- Przyprawy: Podawac z groszkiem ptysiowym.
cynamon, bazylia,
oregano, sl
- Mleko 50ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Ryz - Twarlllg 70g Ser rozetrze¢ z mlekiem. Ryz ugotowac
z twarogiem, - Mleko 30ml wg instrukcji na opakowaniu.
jabtkiem - Ryz brazowy 50g Obrane jabtka bez gniazd nasiennych
5 i orzechami - Jabtko 100g uprazy¢ z cynamonem. Ryz wymieszac
< - Orzechy 20 z twarogiem, utozyc jabtka i posypac
S - Cynamon 2g orzechami.
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa
NOTATKI:

93



94

EFEKTY DIETY:



Dicta

NEUROLOGICZNA



Dyzicri 7

DIETA NEUROLOGICZNA

POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa z ptatkami | - Mleko 250 ml Ptatki ugotowac na mleku.
zytnimi - Ptatki zytnie 40g
Pieczywo z - Pieczywo 70g Jaja gotowac na twardo, ostudzic¢
w pastq jajeczng z | - Masto 5g w zimnej wodzie i obrac ze skorupek.
E koperkiem - J,aja 100g Obrane jaja przetozy¢ do miseczki
<Dt Pomidor - Swiezy koperek 5g i rozgniesc i wymieszac z jogurtem
> Satata - Jogurt naturalny | 15g naturalnym, przyprawami oraz
b - Pomidor 50g posiekanym koperkiem. Catos¢
- Papryka 50g wymieszac, przed podaniem schfodzic.
czerwona Podawac z pieczywem, pomidorem,
paprykq i satatq.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
Ziotfowa
Koktajl - Orzechy 20g Wszystkie sktadniki potqczyc ze sobq i
orzechowo- - Jogurt naturalny | 150ml Zblendowac na gtadkg mase.
w czekoladowy - Mleko 100ml
<Z,; -Siemie Iniane 5g
9,; mielone
?’ - Kakao naturalne | 5g
Woda z cytryn -Woda 250ml
- Sok z cytryna 5g
Piers drobiowa | - Piers z kurczaka 100g Z dodatkiem oliwy poddusi¢ mieso,
duszona z - Seler 20g dodac warzywa pokrojone w duze stupki
warzywami i - Cukinia 100g i doprawic. Nastepnie dola¢ wywar
sosem z chleba | - Wywar 200ml i dusic¢ pod przykryciem przez 35-40
Ziemniaki jarzynowy minut. Zdjgc¢ z ognia i odla¢ do miski
-Pieczywo 50g pozostaty wywar. Dodacé migzsz z chleba
- Oliwa z oliwek 5g razowego i reszte oliwy. Zmiksowac na
- Sol 1g gtadkg mase. Pola¢ mieso i warzywa
- Pieprz 1g powstatym sosem i podawac z ogérkiem
- Kasza 50g i kaszg.
jeczmienna Kompot: gruszki obrac i pokroic, usung¢
2 gniazda nasienne, wtozy¢ do wody
8 z cukrem, dodac sok z cytryny, tyzeczke
Kompot z 6 porcji: mielonej wanilii, wymieszac. Gotowac
gruszek - gruszki 400g pod przykryciem 20min.
-woda 1 litr
-sok z cytryny 12g
-wanilia 2g
-cukier 10g
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Zupa - Korpusy z 80g
pomidorowa z | kurczaka Korpusy zala¢ zimng wodq i gotujemy na
ryzem - Marchew 40g matym ogniu ok. 1 godziny. Doda¢
- Por ( biata czgs¢) | 15g wtoszczyzne i przyprawy. Gotowac do
- Koncentrat 30g miekkosci warzyw. Doda¢ koncentrat
pomidorowy pomidorowy i zagotowa¢. Na koniec
- Koperek 58 dodac mleko i posiekany koperek.
- Przyprawy:
sdl, pieprz, Ryz ugotowac zgodnie z opisem na
bazylia, oregano opakowaniu.
- Ryz biaty 30g
Kanapka - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z wedzongq piersiq z
o indykiem - Masto 5g indyka, satatq i pomidorem.
o wedzonym, - Wedzona piersz | 30g
Q safata indyka
‘u.j pomidor -Satata 10g
E -Pomidor 60g
2
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada - Wotowina 100g Wotowing ugotowac, pod koniec
nadziewana - Wtoszczyzna 100g gotowania dodac wtoszczyzne, scedzi¢
miesem i (bez kapusty) wywar, mieso i warzywa ostudzic,
warzywami z - Ziemniaki 100g zmieli¢ w maszynce. Ziemniaki
sosem - Jajko 15g ugotowac, zimne zmieli¢. Folie
pomidorowym - Zielona 5g posmarowac oliwg, posypac butkq tartg.
pietruszka Z biatka ubic piane, potowe dodac do
- Oliwa z oliwek 5g ziemniakdw, delikatnie wymieszac. Mase
g - Butka tarta 5g wytozy¢ na folie, uformowac prostokgt.
< - Pomidor 170g Drugq potowe piany dodac do miesa i
S warzyw, wymieszac, doprawic do smaku.
Wytozy¢ na ziemniaki, posypac zielening,
Kawa z - Mleko 250ml uformowac rolade, zawing¢ w folie,
mlekiem - Kawa inka 5g upiec. Przygotowac sos: warzywa
inka nastawic na wywar, gotowac okotfo 25
min, scedzi¢, dodac przetarty pomidor,
uprzednio zagotowany. Z maqki i wody
zrobic¢ zawiesine, dodac do sosu,
zagotowac.

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl z - Jogurt naturalny | 150ml Wszystkie sktadniki zblendowac ze sobq.
owocami - Jagody 50g
jagodowymi - Maliny 50g
i siemieniem - Siemie Iniane 5g
Inianym mielone
wl
<Et ParZwki na - Pieczywo 70g Paréwki ugotowac w wodzie. Podac z
2 ciepto z - Masto 5g pieczywem, pomidorem, ogdrkiem,
> pieczywem - Paréwki 100g rzodkiewkq i safatq.
e Pomidor - Pomidor 170g
OgPrek - Ogorek 35g
Rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
Satata - Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Serek - Serek 200g Jabtka nalezy obrac ze skorki i wycigc
homogenizowa | homogenizowany gniazda nasienne. W czasie obierania
ny z musem - Jabtka 180g warto polewac je sokiem z cytryny, aby
jabtkowym - Ptatki zytnie 20g nie zdqzyty zbyt mocno sczerniec.
i ptatkami -Woda 200ml Nastepnie owoce nalezy pokroi¢ w
zytnimi ¢wiartki. W miedzyczasie podgrzewamy
- Woda 250ml garnek, wlewajgc do niego troche wody.
w Woda z cytryng | - Sok z cytryny 5g Pokrojone owoce wsypujemy do garnka i
<Z: catos¢ gotujemy, dopoki woda nie
9,; wyparuje. Jesli w czasie gotowania woda
UE, wyparowata, a jabtka nie zmienity
= konsystencji na pétptynng, nalezy troche
jej dolac. | odwrotnie B jesli jabtka sq juz
gotowe, a wody jest za duzo, odlewamy
czes¢. Gotowy mus jabtkowy probujemy i
w razie potrzeby dodajemy cukru.
Nastepnie przecieramy go przez sitko,
rozbijamy ttuczkiem do ziemniakow albo
blendujemy, Zeby uzyskac jak najbardziej
ptynng mase.
Gulasz - Piers z kurczaka 100g Na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe i
drobiowy - Czerwona 10g usmaz pokrojonqg w paski piers z
z kaszq cebula kurczaka. Gdy kurczak bedzie ztocisty,
i brokutem -Woda 200ml zdejmij go z ttuszczu i odtéz. Cebule
- Pieczarki 60g pokroj w drobngq kostke i zeszklij. Dodaj
2 - Groszek zielony | 50g pieczarki pokrojone w plastry. Gdy
8 - Smietana 5g cebula i pieczarki sie zrumieniq, dodaj
kremdéwka masto, wlej Smietane i 300 ml wody.
- Masto 5g Gotuj gulasz okotfo 10 minut, az lekko
- Oliwa z oliwek 5g zgestnieje. Dodaj usmazonego wczesniej
- Kasza gryczana 50g kurczaka i zielony groszek. Wszystko
doktadnie wymieszaj i gotuj na wolnym
ogniu pod przykryciem okoto 3-5 minut.
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Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Zupa - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng
koperkowa kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez
zryzem - Marchewka 30g ok. 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Dodac ugotowany
- Ziemniaki 50g wczesniej ryz i posiekany koperek.
- Ryz biaty 30g
- Koperek 10g
- Przyprawy:
sBll, pieprz,
lubczyk
Kanapka - Pieczywo 70g Chleb pokroi¢ i posmarowac mastem.
o z serem Zo6ftym mieszane Pokroic¢ papryke i szczypiorek. Na chlebie
& Papryka, - Masto 5g uktadac plastry sera, papryke i
CN> szczypiorek -Ser 26tty 40g szczypiorek.
‘u_'.): - Papryka 50g
E - Szczypiorek 5g
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Budyn z kaszy - Wotowina 100g Kasze ugotowac na sypko. Mieso
i miesem gotowana ugotowane zemlec i potqczy¢ kaszq.
- Kasza 50g Z6ttka oddzieli¢ od biatek i potqczy¢ z
jeczmienna mastem. Do kaszy dodac zoftka,
- Masto 5g majeranek, zielonq pietruszke i ubitq
- Jajko 50g piane z biatka. Lekko wymieszac.
5 - Natka pietruszki | 5g Przetozy¢ mase do naczynia
< - Przyprawy: wysmarowanego olejem i wysypanego
8 sol, majeranek butkgq tartq, gotowac na parze ok 45
min.
Herbata - Herbata ziotowa | 250ml
Ziotfowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Poftowe mleka zagotowac. Na gotujgce sie
zryiem -Ryz brazowy 40g mleko wsypac ryz i gotowac okoto 20
brgzowym minut. Nastepnie, dodac reszte mleka i
zagotowac.
Pasta - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnic¢ z mlekiem, dodac
pomidorowa - Masto 5g przecier lub koncentrat pomidorowy oraz
; Satata -Twarog 70g drobno posiekany szczypiorek, wymieszac.
g Ogorek kiszony | - Mleko 20ml Podawac z pieczywem, ogorkiem
< Szczypiorek - Przecier 5g kiszonym i satatq.
Z pomidorowy/kon
centrat
pomidorowy
- Satata 20g
- Ogorek kiszony 60g
- Szczypiorek 5g
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Kisiel owocowy | - Owoce lesne 70g Do rondelka wtozy¢ owoce, zala¢ wodg,
(owoce lesne) - Zimna woda 300ml dodac cukier i zagotowac.
z waflem - Cukier 1g Mgke ziemniaczang rozprowadzi¢ w
» ryzowym - Maka 10g pozostatej zimnej wodzie i dodac do
= i kefirem ziemniaczana zagotowanych, wrzgcych owocow.
é - Wafel ryzowy 30g Zagotowac i odstawic z ognia do
; - Kefir 250g wystudzenia.
n Jesli po zagotowaniu kisiel nie bedzie gesty
- nalezy rozprowadzic¢ kolejng tyzeczke magki
Woda z cytrynqg | - Woda 250ml ziemniaczanej w bardzo niewielkiej ilosci
- Sok z cytryny 5g zimnej wody, a nastepnie dodac jg do
kisielu, wymieszac i zagotowac.
Pulpety rybne - Filet rybny 100g Do melaksera wrzuc chleb i zetrzyj go na
w sosie (dorsz, mintaj) okruchy. Nastepnie wrzuc¢ do melaksera
pomidorowym - Pieczywo 30g rybe i krotko zmiksuj catos¢. Do ryby
z ziemniakami - Natka pietruszki | 5g nalezy dodac natke pietruszki, 2
- Jaja 50g roztrzepane jajka, kumin i sél. Catos¢
- Przyprawy: 1g wystarczy wymieszac do potgczenia
sol, kumin, 1g sktadnikdéw. Z powstatego ciasta uformuj
g oregano kotleciki (jesli ciasto nie jest zbyt zwarte
8 -Krojone 30g wstawcie je do lodéwki na 15-20 minut), a
pomidory z puszki nastepnie ugotuj. Dodaj pomidory z
- Ziemniaki 150g puszki, sol i pieprz. Gotuj sos ok 10 minut.
Teraz czas na przykrycie catosci pokrywkq i
zmniejszenie nieco ognia. Tak dus pulpety
ok 13-15 minut, po czy odkryj catosc i dus
jeszcze 10 minut.
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Kompot: Do garnka wla¢ wode, dodac
Kompot 6 porcji: 200g cukier i gozdziki. Zagotowac. Dodac¢
z owocPlw - owoce lesne obrane i pozbawione gniazd nasiennych
lesnych mrozone: maliny, jabtka i owoce lesne. Gotowac pod
jezyny, jagody 200g przykryciem ok 20 min.
- Jabtka 30g
- Cukier 1,251
- Woda
- Gozdziki
Zupa jarzynowa | - Koprusy z 80g Korpusy umiesci¢ w garnku i zalac¢ zimng
z kaszq kurczaka wodg, gotowac na matym ogniu przez ok.
- Marchewka 30g 1 godzine. Dodac obrane i pokrojone
- Pietruszka 10g warzywa oraz przyprawy. Gotowac do
- Seler 20g miekkosci warzyw. Doda¢ ugotowangq
- Ziemniaki 50g wczesniej kasze i posiekang natke
- Kasza 30g pietruszki.
jeczmienna
- Natka pietruszki | 5g
- Przyprawy:
sol, pieprz,
lubczyk
Kanapka z - Pieczywo 70g Chleb smarowac mastem i uktadac plastry
kietbasq mieszane kietbasy szynkowej, podawac z ogorkiem i
= szynkowgq i - Masto 5g satatg
S ogBrkiem - Kietbasa 30g
o satata szynkowa
g - Ogérek 20g
o - Satata 15g
g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron z - Makaron 50g Makaron ugotowac zgodhnie z instrukcjg
miesem po pszenny na opakowaniu. Kurczaka ugotowac na
wtosku - Pier$ z kurczaka | 100g parze. Dodac pokrojong w drobng kostke
- Przecier z 100g cukinie i przyprawy, przykry¢ pokrywkq i
pomidoréw dusi¢ do miekkosci cukinii. Dodac przecier
< - Cukinia 80g pomidorowy, doprawic, wymieszac i
g - Oliwa z oliwek 5g zagotowac.
o - Przyprawy:
= s6l, bazylia,
oregano
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
-]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Owoce lesne 300g
z owocami (jagody, jezyny, Do pojemnika blendera wtozy¢
lesnymi maliny,) wszystkie sktadniki. Zmiksowac
- Jogurt naturalny | 150g doktadnie do uzyskania aksamitnej
- Pestki dyni 10g konsystencji.
w
= Pieczywo - Pieczywo 70g
g z poledwicgq - Masto 5g Podajemy pieczywo z szynkq
% Pomidor - Poledwica 40g i warzywami.
w Satata sopocka
Natka - Pomidor 50g
- Satata 10g
- Natka pietruszki | 5g
Herbata -Herbata ziotowa | 250ml
ziotfowa
Budyn z kaszy - Kasza jaglana 150g Przed gotowaniem kasze przeptukac
jaglanej - Mleko 300g kilka razy, aby pozbyc sie smaku
Z musem - Cynamon 3g goryczki. Najlepiej uzy¢ drobnego sitka,
o bananowym - Twarllg 50g przeptukac kilka razy cieptqg i zimng
= - Orzechy 30g wodq Zakoriczy¢ przeptukiwanie
g wrzqcq wodg,
% Zagotowac mleko, wsypac kasze
©v i gotowac¢ na matym ogniu ok. 15 min.
. Woda z cytryng | -Woda 250ml W razie potrzeby dodac wiecej mleka
-Sok z cytryny 5g w trakcie gotowania. Po ugotowaniu
dodac cynamon i ser. Zblendowac na
gtadki budyn. Podawac z orzechami.
Makaron - Makaron 50g Ugotowac makaron zgodnie
z kurczakiem orkiszowy z instrukcjg na opakowaniu.
Satata z - Pier$ z kurczaka 120g Kawatki piersi z kurczaka podsmazyé
jogurtem - Cukinia 100g na oliwie z oliwek, doda¢ po chwili
- Papryka 50g pokrojone w kostke cebule, cukinie
czerwona i papryke. Dusic¢ do czasu az warzywa
- Cebula 20g bedq miekkie, dodajgc pod koniec
a - Oliwa z oliwek 5g przyprawy i posypujgc parmezanem.
g - Parmezan 15g Umytq satate porwac i wymieszad
o - Satata 20g z jogurtem.
- Jogurt naturalny | 20g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

102




DIETANEUROLOGICZNA

Dyzici 4

Botwinka - Korpusy z 80g Odcigc liscie botwinki od buraczkow,
z ziemniakami kurczaka doktadnie umyc¢ liscie i obrac buraczki.
- Botwinka 70g Liscie posiekac na desce, razem
- Ziemniaki 100g z gatqgzkami, buraczki pokroi¢ w kostke.
- Marchew 50g Marchewke oraz pietruszke obrac
- Pietruszka 30g i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
korzen Ziemniaki umyc i obrac, pokroic
-Smietana 20g w kostke, ugotowac w bulionie
- Koperek 3g z marchewkq i pietruszkq. Dodac
- Przyprawy: s@ll, buraki, nastepnie liscie botwinki.
pieprz Catos¢ gotowac do czasu, az warzywa
bedq miekkie. Nastepnie zahartowac
Smietane: wlac do niej kilka tyzek
gorqcej zupy i wymieszac doktadnie.
Tak przygotowang smietane dodac
do zupy, doprawic¢ do smaku solg
i pieprzem. Na koniec dodac posiekany
koperek.
Kanapka - Pieczywo 70g Twardg rozdrobnié, dodac jogurt,
o z twarogiem, - Masto 5g pokrojonq rzodkiewke i koperek.
o rzodkiewkgqg -Twarog 60g Doprawic solg. Chleb pokroic
9, i koperkiem - Rzodkiewka 30g i smarowac go twarozkiem.
; - Koperek 5g
E - Jogurt naturalny | 10g
2
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Rolada z - Filety rybne bez | 120g Filety rybne i odcisnietq butke zmielic.
mielonej ryby sk@ry dorsz Doda¢ jajka i kasze manne .
z warzywami, - Butka 30g Doprawic solg, pieprzem, ziotami
z pieczywem - Kasza manna 30g prowansalskimi, sokiem z cytryny do
OgPirek btyskawiczna smaku . Wyrobic. Lnianq sciereczke
Koperek - Jajka 25g posmarowac mastem .Wytozy¢ mase
< - Sok z cytryny 5g rybng .Uformowac watek . szczelnie
g - Natka pietruszki | 5g zawing¢ w sciereczke . Zawigzac korice
e} - Majeranek nitkq. W szerokim garnku zagotowac
= -S@Il wode z kostkami bulionowymi.
- Pieczywo 70g Do wrzgcego wtozyc rolade i gotowac
- Ogérek 40g 1 godzine na matym gazie .Wyjgc .
- Koperek 5g Zostawic do ostygniecia. Odwing¢
i pokroi¢ w plastry.
Kawa z - Mleko 250ml
mlekiem - Kawa inka 5g

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki gryczane | - Ptatki gryczane 30g Ptatki ugotowac na mleku.
z mlekiem - Mleko 250ml
Jajecznica na - Jajka 100g Jajka wybié, rozktocic¢ i doprawié solg.
masle - Masto 3g Na patelni rozpusci¢ masto, dodac
; Pomidor - Pieczywo 70g jajka i chwile smazy¢c. Pod koniec
<Dt Papryka - Masto 5g dodac pokrojone w kostke pomidory.
< Ogorek -Pomidor 100g Ogorka obrac i pokroi¢ w stupki
G - Papryka 50g i uktadac na talerzach obok jajecznicy.
czerwona
- Ogorek 50g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Koktajl - Truskawki 100g Truskawki umyc i oderwac szyputki,
w truskawkowy - Jogurt naturalny | 150g wfozy¢ do pojemnika blendera.
5; z ptatkami - Pestki 15g Dodac jogurt i ptatki. Zmiksowac.
g owsianymi stonecznika
&
= Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Piers zindyka z | - Filet z indyka 120g Ziemniaki ugotowac, posypac
ziemniakami i - Ziemniaki 100g posiekanym koperkiem.
surowkgq z - Koperek 5g Piers z kurczaka pokroic¢ i ugotowac na
marchewki - Oliwa z oliwek 5g parze.
- Marchew 50g Doprawic ziotami prowansalskimi
- Jabtko 50g isolg.
- Cytryna 5g Marchew i jabtko zetrzec na tarce,
skropic¢ sokiem z cytryny.
Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
Kompot z jabtek | 6 porcji: pokroi¢ w czgstki, usunqc gniazda
[a - Jabtka 0,5 kg nasienne, zalac¢ wodg, dosypac cukier
g - Woda 1,251 i zagotowac (ok. 15 min az bedg
o - Cynamon 5g miekkie)
- Skérka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
Rosof z - Korpus z 70g Mieso wtozyc¢ do garnka i zalac zimng
makaronem kurczaka wodg Gotowac na matym ogniu ok. 1
- Wotowina 30g godziny. Warzywa obrac i pokroi¢ w
- Marchew 50g stupki. Catos¢ gotowac na matym
- Pietruszka 20g ogniu, gdy warzywa i mieso bedq
- Seler 20g miekkie, dodac natki selera i pietruszki,
- Pietruszka 5g doprawic do smaku i podac z
naciowa ugotowanym wczesniej makaronem.
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- Makron nitki 50g
- SEI
- Pieprz
Kanapka z -Pieczywo 70g Chleb smarowac¢ mastem, kroic piers z
piersiq kurczaka | mieszane kurczaka w plastry i uktadac na chlebie
o wedzong, - Masto 5g razem z plastrami ogorka i satatq.
o ogorek kiszony, | - Pier$ z kurczaka 30g
Q safata wedzona
g - Ogérek 40g
E - Satata 10g
9 &
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Pulpety z kaszy | - Twarllg 100g Do miski wrzué twardg. Rozdrobnic ser
manny z - Mleko 20ml z mlekiem. Wsypac mgke i kasze. Wlac
twarogiem - Masto 5g roztopione masto i wbic jajka.
suréowkq z - Jajka 30g Zmiksowac wszystko do jednolitej
jabtka - Maka pszenna 30g masy. Formowac niewielkie kluseczki.
- Kasza manna 30g (Jesli ciasto bedzie lepito, posyp dfonie
- Jabtko 100g mgkg). Gotowacé w osolonym wrzqtku
5 - Sok z cytryny 5g przez 5-6 minut.
< Jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac z
3 sokiem z cytryny.
Herbata - Herbata rooibos | 250ml
Rooibos

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKLADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna z | - Mleko 250ml Wode zagotowac i doda¢ makaron.
makaronem - Makaron 40g Czas gotowania wg instrukcji na
petnoziarnisty opakowaniu. Makaron odsgczyc,
- Masto 5g wymieszac z gorgcym mlekiem
i mastem. Dodac cukru do smaku.
Pasta z - Marchewka 20g Warzywa: marchewke, pietruszke
pieczonych - Pietruszka 20g i seler upiec w temp. 200C przez 20-
warzyw - Seler 20g 30min. Upieczone warzywa zmieli¢
; Wedlina - Natka 10g i doprawi¢ do smaku solg
<Dt drobiowa - Pieczywo 70g i majerankiem. Dodac¢ posiekanq natke
< OgPirek mieszane pietruszki i wymieszac. Pastg
3 Rzodkiewka - Masto 5g smarowac pieczywo i uktadac na nim
Satata - Wedlina 30g liscie sataty, plastry wedliny drobiowej
drobiowa i ogorka kiszonego.
- Ogérek 30g
- Rzodkiewka 30g
- Satata 15g
- Przyprawy:
majeranek, sol
Kawa inka - Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Ciasto - Maka pszenna 1 porcja Marchewke zetrzec na drobnych
marchewkowe - Marchew ciasta (80g) oczkach. Jajka roztrzepac z olejem.
jogurt - Jajka Maqke, proszek do pieczenia, cukier
naturalny - Cukier i cynamon wymieszac z miseczce.
w - Proszek do Mokre sktadniki dodac do suchych
<Z; pieczenia i wymieszac. Piec w temp. 170C przez
2 - Olej 30-40min. Podawac z dodatkiem
g - Cynamon jogurtu naturalnego.
= - Jogurt naturalny | 150g
- Woda 250ml
Woda z cytrynqg | - Sok z cytryny S5g
Leczo z ryzem - Ryz jasny 50g Marchew, pietruszke i selera umyc,
- Marchew 30g obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ matg
- Pietruszka 20g iloscig wody i dodac sél. Dusic¢ pod
- Seler 20g przykryciem ok. 15 min. Doda¢
() - Cukinia 150g pokrojong w kostke cukinie i pomidory
g - Pomidory 100g bez skéry. Doprawic i dusic do
o - Oliwa z oliwek 5g miekkosci cukinii.
- Przyprawy: Ryz ugotowad wg informacji na
oregano, sol, opakowaniu.
cynamon
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Herbata - Herbata 250ml
owocowad owocowa
Zupa - Korpus z 80g Mieso zalac¢ zimng wodg i gotowac na
zacierkowa kurczaka matym ogniu ok. 1 godziny. Marchew,
- Marchew 30g selera i pietruszke obrac i zetrze¢ na
- Pietruszka 10g drobnych oczkach i dodac o wywaru.
- Seler 20g Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke,
- Ziemniaki 70g dodac do wywaru. Doprowadzic¢ do
- Natka pietruszki | 5g wrzenia i gotowac ok 20 min. na
- Przyprawy: matym ogniu.
lubczyk,
tymianek, sl Zacierki: jajko wybic i rozmieszac,
- Maka pszenna 30g doda¢ magke B ciasto powinno sie
- Jajko 10g formowac¢ pod palcami. Przygotowane
zacierki dodac do wczesniej
przygotowanego wywaru, wymieszac
i gotowac jeszcze chwile. Na koniec
dodac posiekanq natke do zupy.
Pieczywo z - Pieczywo 70g Pieczywo posmaruj mastem,
kietbasqg mieszane a nastepnie potdz poledwice
o szynkowg, - Masto 5g i warzywa.
o pomidor, -Kietbasa 30g
9 rzodkiewka, szynkowa
g szczypiorek - Pomidor 60g
g - Rzodkiewka 30g
o - Szczypiorek 5g
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok cytryny 5g
Jajecznica z - Pieczywo 70g Pomidory umyc¢ i pokroic. Jajka wybic
pieczywem, mieszane i doprawic solg. Usmazy¢ na masle.
pomidor, - Masto 5g Pomidory pokroi¢ w drobng kostke
rzodkiewka, - Jajka 100g i dodac pod koniec smazenia jajek.
5 satata, papryka | - Pomidor 100g Satate, rzodkiewke i papryke umyc
< - Rzodkiewka 30g i podawac pokrojone na talerzu.
e - Papryka 50g
- Satata 15g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Koktajl - Banan 60g Banany, truskawki i jogurt zblendowac
truskawkowo- - Truskawki 70g Z nasionami.
bananowy - Jogurt naturalny | 150ml
- Nasiona 15g
stonecznika
w Pasta jajeczno- | - Jajka 100g Jajka ugotowad na twardo, rozdrobnic,
<E; pomidorowa z - Pomidory 50g dodac jogurt, natke pietruszki,
<Dz natkq - Jogurt 20g pomidory drobno pokrojone i sdl.
z Ogorek kiszony | - N'atka pietruszki | 5g Podawac'z ogorkiem kiszonym,
Papryka - Pieczywo 70g paprykq i satatq.
Satata - Masto 5g
- Ogorek kiszony 50g
- Papryka 50g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Jabtko pieczone | - Twardg 80g Twarozek rozgnies¢ z mlekiem
nadziewane - Mleko 30ml i siemieniem. Jabtka obrac, wydrqzy¢
o twarozkiem - Jabtko 100g zich gniazda nasienne, posypac
= - Cynamon 1g cynamonem i upiec w temp. 180C
g - Siemie Iniane 10g przez 20-30min. Nastepnie nadziewac
% jabtka twarozkiem.
%)
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Dorsz w sosie - Filet z dorsza 120g Filety dorsza umyc, wode zagotowa¢
jogurtowo- - Jogurt naturalny | 50ml i posoli¢. Gotowac mieso ok. 15-20
koperkowym z - Koperek 5g minut.
ziemniakami - Ziemniaki 150g Przygotowac sos: koperek drobno
Satatka z - Satata 20g posiekac i dodac do jogurtu, doprawic
kefirem i - Pomidor 50g solg. Podawac z ugotowanymi
pomidorem - Kefir 10g ziemniakami.
o
g Kompot z jabtek | 6 porcji: 0,5 kg
o - Jabtka 11 Kompot: Jabtka obrac ze skorki,
- Woda 5g pokroi¢ w czqgstki, usung¢ gniazda
- Cynamon 5g nasienne, zala¢ wodg, dosypac cukier
- Skoérka z cytryny | 1tyzka i zagotowac (ok. 15 min az bedq

- Cukier

miekkie)
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Zupa krem z - Bulion miesno- 150ml Bulion zagotowad. Dodac pokrojong
cukinii z warzywny cukinie i groszek, gotowac do
groszkiem - Cukinia 120g miekkosci warzyw. Zblendowac na
- Groszek zielony 50g gtadki krem, doprawic¢ i wymieszad
- Mleko 30ml z mlekiem.
- Groszek S5g
ptysiowy
Kanapka z - Pieczywo 70g Ser potozy¢ na pieczywo.
= serem z6itym i mieszane Podawac z satatq.
S safatg - Masto 5g
§ - Ser 26tty 40g
s - Satata 15g
o
2 Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Risotto z - Ryz jasny 50g Marchewke, pietruszke, cukinie,
warzywami - Marchewka 30g pomidora umyc i obrac ze skorki.
- Pietruszka 20g Warzywa pokroic i przetozy¢ do
- Cukinia 100g garnka, zala¢ wodgq i dusi¢ pod
- Pomidor 70g przykryciem do miekkosci, ok 20min.

5: - Przyprawy: Doprawic roztartymi przyprawami

< tymianek, sdl, do smaku.

g oregano, bazylia RyZ ugotowac wg instrukcji na
opakowaniu i przetozyc¢ do gotowego
sosu. Wymieszac.

Herbata - Herbata Rooibos | 250ml
Rooibos

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKtADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Zupa mleczna - Mleko 250ml Mleko zagotowad dodac ptatki
z ptatkami - Ptatki 40g i gotowac do zgestnienia, czesto
orkiszowymi orkiszowe mieszajqgc.
Pieczywo - Pieczywo 70g Mieso umyc i osuszy¢ recznikiem
z pieczonym - Masto 5g papierowym, obsypac przyprawami
w schabem - Schab bez 40g i utozyé w naczyniu zaroodpornym na
<Ez Rzodkiewka kosci min. 1 godzine. Nastepnie upiec w
<Dt Szczypiorek - Przyprawy: temp. 180C przez godzine. Upieczony
= Satata majeranek, schab kroic i uktadac na pieczywie
e papryka stodka, plastrami. Podawac z rzodkiewkq,
sol satatq i szczypiorkiem.
- Rzodkiewka 40g
- Szczypiorek S5g
- Satata 15g
Kawa inka
- Mleko 250ml
- Kawa inka 5g
Serek - Serek 200g Serek potgcz z pokrojonymi
y homogenizowany | homogenizowany truskawkami.
> z truskawkami - Truskawki 70g
2
% Woda z cytrynq
B - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Poledwiczki - Poledwica 120g Mieso umyc¢ a z przypraw i oliwy
wieprzowe wieprzowa przygotowac¢ marynate. Natrzec nig
z ziotami z puree - Przyprawy: mieso i odstawic do lodowki na 1
ziemniaczanym i | majeranek, godzine. Ziemniaki obrac i ugotowa¢é
mizeriq papryka stodka, przez ok 20min. Odcedzi¢ i odparowac.
bazylia, Dodac¢ masto i podgrzane mleko.
oregano, Wszystko ugnies¢ i wymieszac.
rozmaryn Zamarynowane mieso wtozyc¢ do
- Oliwa z oliwek | 5g worka do pieczenia miesa, spig¢ i piec
o - Ziemniaki 150g w 180°C przez godzine.
g - Mleko 20ml Ogorka umyc i obrac ze skorki, pokroic
o - Masto 5g w plastry. Dodac jogurt naturalny
- Ogoérek zielony | 50g i posiekany koperek, wymieszac.
- Jogurt 20g
naturalny
- Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
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Ryzanka - Korpusy z 70g Umyte mieso zalac¢ zimng wodg.
kurczaka Gotowac ok 30 min. Warzywa zetrzeé
- Marchewka 20g na drobnych oczkach i dodac wraz
- Pietruszka 10g z przyprawami do gotujgcego sie
- Seler 20g miesa. Gotowac jeszcze ok 15min.
- Przyprawy: sfl, Ugotowane mieso wyjqc i rozdrobnié
lubczyk na mate kawatki. Do gotujgcego sie
- Natka wywaru dodac ryz i gotowac wg
pietruszki 5g instrukcji na opakowaniu.
- Ziemniaki 50g Gdy ryz bedzie juz ugotowany,
- Ryz biaty 20g dodac rozdrobnionego kurczaka.
Kanapka z - Pieczywo 70g Z twarogu i jogurtu zrobic twarozek.
twarogiem mieszane Doprawic. Dodac koperek. Wyktadac
Pomidorem - Masto 5g na pieczywo i podawac z pomidorem
= Koperkiem - Twarl@g 60g
3 -Jogurt 10g
o naturalny 120g
§ - Pomidor Sg
[a) - Koperek
g
Woda z cytrynqg - Woda 250ml
- Sok z cytryng 5g
Satata po wtosku | - Pieczywo 70g Pomidora i mozzarelle pokroic
Pieczywo mieszane i pouktadac naprzemiennie.
Piers z kurczaka - Masto 5g Polac oliwg i przyprawic.
wedzona - Piers z 30g Podawac z pieczywem i wedzongq
kurczaka piersiq z kurczaka.
wedzona
< - Pomidor 170g
g -Mozzarella 60g
o - Satata 25g
= - Oliwa z oliwek | 5g
- Przyprawy:
sBll, pieprz,
bazylia
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

]
NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Owsianka na - Ptatki owsiane 30g Owsianke ugotowac na mleku.
mleku z - Mleko 250ml Dodac orzechy, podawac cieptq.
dodatkami - Orzechy 20g
Pasta - Pieczywo 70g Makrele oporzqdzic.

w twarogowo- mieszane Potqczyc z twarogiem i koperkiem.
g rybna (makrela) | - Masto 5g Podawac z satatq i paprykq.
2 Satata - Twarog 60g
z Koperek - Makrela 50g
Papryka wedzona
- Papryka 50g
- Satata 10g
-Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa
Kisiel mleczny z | - Mleko 250ml Czes¢ mleka wymieszac z mgkg
owocami - Jagody 50g ziemniaczang, a reszte zagotowac
o lesnymi - Maliny 50g z roztartq wanilig i wymieszac z
= - Maka 5g zawiesing z mleka i mqki. Gotowac
2,‘ ziemniaczana chwile, mieszajqc. Lekko przestudzi¢
%’: - Wanilia 1g i doda¢ midéd. Podawac z dodatkiem
v - Midd 2g rozdrobnionych jagdd i malin.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Makaron ze - Pier$ z indyka 100g Mieso umyc i osuszyc, pokroic¢ na
szpinakiem i - Makaron 40g kawatki i ugotowac na parze.
miesem z pszenny Rozdrobniony szpinak wtoZy¢ do
indyka - Szpinak 20g garnka, zalac¢ odrobing wody i dusic¢
- Jogurt naturalny | 50g pod przykryciem chwile, dodac roztarte
- Przyprawy: przyprawy. Do podduszonego szpinaku
sol, bazylia, dodac jogurt, wymieszac i doprawic
oregano solg Makaron ugotowac wg instrukcji
2 - Parmezan/ 15g na opakowaniu, odlac, a nastepnie
8 mozzarella polac go sosem szpinakowym z
miesem.
Kompot z 6 porcji: Kompot: Brzoskwinie obrac ze skorki,
brzoskwin - Brzoskwinie 0,5 kg pokroi¢ w czqstki, usunqgc¢ pestke, zala¢
- Woda 1 litr wodg, dosypac cukier i zagotowa¢
- Cynamon 5g (ok. 15 min aZ bedg miekkie)
- Skorka z cytryny | 5g
- Cukier 20g
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Krupnik - Korpus z 80g Mieso umyc i wtozy¢ do garnka z zimng
kurczaka wodq. Warzywa: marchewke, seler
- Marchew 30g i pietruszke zetrzec¢ na drobnych
- Pietruszka 10g oczkach. Mieso gotowac wraz z
- Seler 20g przyprawami ok 30 min. a nastepnie
- Natka pietruszki | 5g dodac starte warzywa i drobno
- Ziemniaki 50g pokrojone w kostke ziemniaki.
- Kasza 30g Gotowac ok 20min. Mieso wyjqc
jeczmienna i rozdrobnic¢ i ponownie dodac do zupy.
drobna Doprawic do smaku roztartym
- Przyprawy: tymiankiem.
sol, tymianek
Kanapka z - I’_leczywo 70g Kietbase pofozyc fm pieczywie.
, mieszane Warzywa potozy¢ na kanapke.
o kietbasq
x - Masto 5g
o podlaskq ~Kietb 30
Q Rzodkiewka etbasa &
N
Q Pomidor podlaska
w
S -Rzodkiewka 30g
[a) -Pomidor 60g
(@)
a.
- Woda 250ml
Woda z cytrynq ok z cytryny 5g
Jajecznica z - Jajka 100g Na patelni rozgrza¢ masto i usmazy¢
pieczywem, - Masto 3g jajecznice. Pomidory sparzyc i obraé
pomidor b/s - Pieczywo 70g ze skorki. Podawac jajecznice z
5 koperek - Masto 5g koperkiem, pieczywem i pomidorem.
< - Pomidor 100g
S - Koperek 5g
Herbata - Herbata 250ml
owocowa owocowa

NOTATKI:
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POSILEK NAZWA SKEADNIKI GRAMATURA PRZYGOTOWANIE
Ptatki jaglane - Ptatki jaglane 30g Ptatki jaglane wyptukac.
na mleku - Mleko 250ml Gotowac w mleku. Zblendowad.
z orzechami - Orzechy 20g Dodac orzechy i podawac cieptq.
Pieczywo - Pieczywo 70g Podawac pieczywo z mastem, szynkq,
w z kietbasq - Masto 5g ogorkiem kiszonym, rzodkiewkq i
g szynkowgq, - Kietbasa 40g safatq.
2 satfata, szynkowa
> ogorek kiszony, | - Ogorek kiszony 50g
e rzodkiewka - Rzodkiewka 30g
- Satata 10g
Herbata - Herbata 250ml
owocowo - OWOCOWO
ziotfowa ziotowa
Ciasto - Drozdze 1 porcja Drozdze pokruszyc i rozprowadzi¢ w
drozdiowe - Mleko ciasta (80g) cieptym mleku. Poczekac az zapracujq
z kefirem - Maka pszenna ok.15min. Do miski przesia¢c mgke,
o - Jajka dodac drozdze, jajka utarte z cukrem,
= - Masto mleko z mastem i wanilie. Wyrobi¢
g - Wanilia ciasto i odstawic¢ w ciepte miejsce na
%’: - Cukier 30min. Piec w 190C przez ok 40min. do
v - Kefir 250ml zarumienienia. Podawac z kefirem.
Woda z cytryng | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Schab duszony - Schab bez kosci 120g Schab rozbic na kotlety. Z oliwy z
z ziemniakami - Ziemniaki 150g oliwek i przypraw zrobi¢ marynate i
i surowkgq - Marchewka 30g natrzec nig kawatki miesa. Odstawic
z kapusty - Seler 20g na godzine do loddéwki. Nastepnie
- Przyprawy: schab przetozy¢ do garnka, zala¢ wodg
majeranek, sol i dusic¢ pod przykryciem wraz z
- Oliwa z oliwek 5g warzywami ok 1,5 god:z.
g - Kapusta biata 100g Ziemniaki ugotowac w osolonej
3 - Marchewka 40g wodzie.
- Oliwa z oliwek 5g Biatg kapuste poszatkuj i wtdz do
- Koperek 5g miski. Obierz marchewke, poszatkuj i
Przyprawy: dodaj do kapusty. Wymieszaj sktadniki
sél, pieprz i odrobine posdl. Odstawi na 15 minut,
a po tym czasie odcisnij ptyn. Na koniec
Herbata - Herbata 250ml dodaj i wymieszaj z oliwg, posyp
owocowa owocowa koperkiem.
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Krem - Korpusy z 80g Korpusy umiesci¢ w zimnej wodzie i
pomidorowy kurczaka gotowac ok. 1 godziny na matym
z groszkiem - Marchewka 30g ogniu. Dodac wtoszczyzne i przyprawy.
ptysiowym -Pietruszka 10g Gotowac do miekkosci. Dodac
-Pomidory z 100g pomidory i oliwe, zagotowac.
puszki Zblendowac na gtadki krem,
- Oliwa z oliwek 3g wymieszac z mlekiem. Podawac z
- Przyprawy: groszkiem ptysiowym.
cynamon, bazylia,
oregano, s@l
- Mleko 50ml
- Groszek 5g
ptysiowy
Kanapka - Pieczywo 70g Jaja ugotowad, pokroic¢ na plasterki i
z jajkiem, mieszane potozy¢ na kanapce. Na kanapke
= oglrkiem, - Masto 5g ktadziemy satate, ogorka i szczypiorek.
3 szczypiorkiem, | - Jaja 100g
o safatq - Oglrek 30g
§ - Szczypiorek 5g
(= - Satata 15g
g
Woda z cytrynqg | - Woda 250ml
- Sok z cytryny 5g
Ryz z - Twarllg 70g Ser rozetrze¢ z mlekiem. Ryz ugotowa¢
twarogiem, - Mleko 30ml wg instrukcji na opakowaniu. Obrane
jabtkiem i - Ryz brazowy 50g jabtka bez gniazd nasiennych uprazyc¢ z
5 orzechami - Jabtko 100g cynamonem. Ryz wymieszac z
< - Orzechy 20 twarogiem, utozyc jabtka i posypac
g - Cynamon 28 orzechami.
Herbata - Herbata 250ml
mietowa mietowa

]
NOTATKI:
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ZESTAW 1
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Ptatki z kaki | Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikow i wymieszaj. jeczmienne
E herbata Kaki, bez skory 120g mozna
< |owocowa lub | (1/7 <zt stosowac
() .
< |Ziotowa Siemie Iniane mielone wymiennie
S 1tyzka z ptatkami
pszennymi
lub zytnimi
Twarozek Migdaty 40g Migdaty zalewamy gorgcq wodg.
z migdatéw ze | Rzodkiewka 25g Obieramy z brgzowych tupinek.
w | szczypiorkiem | Szczypiorek 10g Migdaty miksujemy na gtadkq mase.
<Z,: i rzodkiewkq | pieczywo Rzodkiewke kroimy w drobng kostke.
9,; petnoziarniste 70g Szczypiorek siekamy na drobno.
?’ woda Do serka migdatowego dodajemy
= rzodkiewke, szczypiorek, sol i pieprz.
Doktadnie mieszamy.
Podajemy z pieczywem.
Indyk z 150g filetu z indyka  |Indyka dziele na kawatki takie na jeden
baktazanem |1 tyika oliwy kes.
1 tyzeczka syropu Wrzucam do miski, gdzie mieszam oliwe,
woda klonowego syrop klonowy oraz przyprawy.
1 tyzeczka kurkumy Przesmazam na patelni
g sol, pieprz po a nastepnie dodaje pokrojonego
8 szczypcie baktazana.
1/2 baktazana Catos¢ podsmazam az indyk bedzie
50g kaszy gryczanej rumiany
a baktazan oztocony na brzegach. Uwaga
baktazana nie mozna dodac za wczesnie bo
bedzie "rozciapany”.
Banan Banan 120g (1 szt.) Owoce
= mozna
& |woda podawac
E w formie
S musu /
[a) przecieru
g
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Satatka

z dynigq,
szpinakiem
ifetq

herbata
owocowa lub
Ziofowa

KOLACIA

250g dyni

1/2 tyzeczki papryki w
proszku (po potowie
ostrej

i stodkiej)

1 gatazka swiezego
rozmarynu lub 1
tyzeczka suszonego
1 tyzeczka oliwy

50g kaszy jaglanej
mata gars¢ szpinaku
75g sera typu feta

Piekarnik nagrzac do 200 stopni C°.

Dynie obrac ze skorki, usungc srodek

z pestkami. Migzsz pokroic¢ w kostke,
doprawic solg, pieprzem i paprykq

w proszku. Dodac rozmaryn i wymieszac
z oliwg.

Dynie wytoZy¢ na blache do pieczenia
wyscielong papierem.

Wstawic do piekarnika i piec do miekkosci
przez ok. 20 minut.

W potowie pieczenia dynie przemieszac.
Kasze przeptukac cieptq i zimng wodg,
wsypac do matego garnka, wlac 3/4
szklanki wody, odrobing soli

i zagotowac pod przykryciem.

Gotowac przez ok. 20 minut do miekkosci,
az kasza wchtonie caty ptyn.

Kasze dodac do upieczonej dyni na blaszce
i wymieszac, zbierajgc caty smak

Z pieczonej dyni.

Dodac¢ optukany i osuszony szpinak

i wymieszac poki sktadniki sq jeszcze ciepfe.

Wytozyc¢ do talerzy, posypac pokrojong
w kostke fetq.

NOTATKI:

19
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ZESTAW 2
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Ptatki z Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
jabtkiem Pfatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikdéw i wymieszaj. jeczmienne
E Jabtko 180g (1 szt.) mozna
< herbata Siemie Iniane mielone stosowacd
g |owocowa lub |1 ty3ka Cynamon wymiennie
Z |ziotowa z ptatkami
pszennymi
lub zytnimi
Kanapka z 70g pieczywa
= |serem Z6itym | petnoziarnistego
g i pomidorem |55 masta
< 40g sera z6ttego
& |woda 1 pomidor
= kietki dowolne gars¢
Pulpeciki 150 g mielonego Mieso mielone wtozy¢ do miski, doda¢
w sosie miesa z indyka jajko, butke tartg, suszone oregano oraz sol
koperkowym | 1/ jajka i pieprz.
1 tyzka butki tartej Wszystko dobrze wymieszac, nastepnie
woda 10g uformowac niewielkie kulki, otoczy¢ je
1/4 tyzeczki w mqce i podsmazyc na oleju lub masle
suszonego oregano klarowanym.
125 ml bulionu W miedzyczasie w garnku zagotowac
1tyzeczka bulion. Wtozy¢ do niego usmazone
posiekanego koperku | pulpeciki.
1/4 tyzeczki kurkumy | Przykryé, zmniejszyc¢ ogien i gotowac przez
25ml jogurtu okoto 5 minut, dodac¢ kurkume, delikatnie
naturalnego przemieszac, gotowac przez kolejne 15
o po 1/2 tyzeczki maki | minut.
% pszennej i Na koniec przesia¢ do wywaru mgke

ziemniaczanej

1 tyzka oleju
roslinnego

150g ziemniakow
koperek do posypania
Satatka:

Pomidor 170g
Ogodrek 100g

Jogurt naturalny 10g
Sél, pieprz

ziemniaczang (ok. 1 - 2 tyzeczki),
wymieszac i zagotowac.

Doda¢ koperek i jogurt, wymieszac

i podgrzac.

Podawac z ziemniakami posypanymi
koperkiem oraz kolorowq suréwkq.
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Kiwi

woda

PODWIECZOREK

Kiwi 150g (2 szt.)

Owoce
mozna
podawac
w formie
musu /
przecieru

Satatka
nicejska

herbata
owocowa lub
Ziofowa

KOLACIA

s6l morska, Swiezo
zmielony czarny
pieprz po szczypcie
75g zielonej fasolki
1 jajko, ugotowane na
pottwardo

3 liscie sataty
rzymskiej

2 czarne oliwki,
przekrojone na
potowki

sos:

1 tyzeczka soku z
cytryny

1/2 zabka czosnku,
drobno posiekanego
1,5 tyzki oliwy z
oliwek z pierwszego
ttoczenia

1/4 tyzeczki
musztardy

sél morska i swiezo
zmielony czarny
pieprz

1,5 tyzki posiekanego
szczypiorku

1 tyzka listkow
Swiezego oregano
70g pieczywa
petnoziarnistego

Przygotowac dressing tqczqc wszystkie
sktadniki w miseczce.

Fasolke gotowac przez okoto 2 minuty
we wrzgcej wodzie, ma byc jeszcze lekko
twarda i chrupigca.

Na talerzach ufozy¢ satate rzymskg,
ufozy¢ przekrojong na pédt fasolke.
Doda¢ potéwki jajka.

Posypac czarnymi oliwkami .

Polac sosem i podawac z pieczywem.

NOTATKI:
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ZESTAW 3
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Ptatki z kiwi | Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikdw i wymieszayj. jeczmienne
; herbata Kiwi 150g (2 szt.) mozna
< owocowa | Siemie Iniane mielone stosowacd
< |lubziotowa |1 1515 wymiennie
g z ptatkami
pszennymi
lub zytnimi
Pasta 70g pieczywa Ugotowac jajka, posiekac w kosteczke
Jjajeczna petnoziarnistego i wtozyé do miski.
w |Zawokado |1 jajko Czosnek zetrzec.
<Et 1/2 awokado Awokado obrac, pokroi¢ w kosteczke,
2 woda 1/4 zabka czosnku skropic cytrynq i wymieszac
= 1/2 tyzeczki oliwy z czosnkiem.
: 1/2 tyzeczki soku Wszystko doprawic solq, pieprzem, polaé
z cytryny oliwg i wymieszac.
1 pomidor Podawac z pieczywem i pomidorem.
Spaghetti 150g mielonego miesa | Ugotowac makaron. Usmazy¢ mieso,
drobiowego (najlepiej |z pokrojong w kostke cebulg.
woda zmieli¢ samemu) Do miesa dodac pomidory z puszki,
() 60g makaronu doprawic przyprawami.
g spaghetti Makaron podawac z przygotowanym
o petnoziarnistego farszem, posypanym parmezanem.
1/2 puszki pomidoréw
1/4 cebuli
8g tartego parmezanu
x | Gruszka Gruszka 130g (1 szt.) Owoce
S mozna
§ woda podawac w
§ formie musu
§ / przecieru
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DEKADOWKA

Krem
Z burakBw

herbata
owocowa
lub ziofowa

KOLACIA

175g matych
buraczkéw

1 tyzka oliwy extra
vergine

1/2 zabka czosnku,
posiekany

1/2 tyzeczki
posiekanego swiezego
tymianku

Swiezo zmielony czarny
pieprz

250ml bulionu
jarzynowego

dodatki:

natka pietruszki
jogurt naturalny 1
tyzeczka

70g pieczywa
petnoziarnistego

Buraczki umyc¢ (wieksze przekroic), kazdy
zawing¢ w kawatek folii aluminiowej,
ufozy¢ na blasze do pieczenia i wstawic¢ do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni.
Piec przez 1 godzine, nastepnie wyjgc

z folii i obrac ze skorek.

Pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Na duzej patelni rozgrzac oliwe i na
wolnym ogniu zeszkli¢ czosnek.

Doda¢ buraczki, tymianek oraz pieprz do
smaku. Podsmazyc przez 4 minuty,
nastepnie wla¢ bulion.

Gotowac pod przykryciem przez 10 minut.
Zmiksowac na puree i ewentualnie jeszcze
doprawic do smaku.

Zupe podgrzac przed podaniem, wlac

do filizanek lub matych talerzy,
udekorowac tyzkg jogurtu i natki.

NOTATKI:

123



DIETA HASZIMOTO - DEKADOWKA

124

ZESTAW 4
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Gruszkowo Bl | Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
cynamonowe | ptatki jeczmienne 40g |reszte sktadnikdw i wymieszaj. jeczmienne
§ ptatki Gruszka 130g (1 szt.) mozna
<Dt Siemie Iniane mielone stosowac
< |herbata 1 tyzka Cynamon wymiennie
% o.wocowa lub z ptatkami
Ziofowa pszennymi
lub zytnimi
Kanapka Pieczywo
w |Zpoledwicq | petnoziarniste 70g
<E: i paprykq Masto 5g
2 Poledwica drobiowa
\g Woda 40g
= Papryka bez skéry 1/2
szt.
Kietki dowolne gars¢
Faszerowana | Cukinia 1 mata szt. Cukinie przekréj wzdtuz na potowy, wydrgz
cukinia Kasza kuskus 50g Srodek i oprosz solq - odstaw na co
Pomidory w puszce najmniej 30 minut.
woda 1/4 puszki lub 1 W tym czasie podsmaz na oleju czosnek,
sztuka swieza przyprawy, pomidory (w przypadku
Czosnek 1 maty zgbek |Swiezych sparzone i obrane ze skdrki) oraz
Koncentrat koncentrat pomidorowy.
pomidorowy 1 Smaz az odparuje nadmiar wody.
tyzeczka Kuskus zalej wrzgtkiem tak Zeby woda
Jajko 1 sztuka wystawata 1 - 2 cm ponad kasze.
Olej rzepakowy 1 Odstaw na kilka minut.
g tyzeczka Wymieszaj kuskus z zawartosciq patelni,
8 Sél, pieprz, ostra i dopraw jeszcze do smaku i dodaj jajka.

stodka papryka,
bazylia, oregano, ziota
prowansalskie

Obetrzyj cukinie recznikiem papierowym,
natdz farsz do kazdej potowki. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni C
przez ok. 25 minut.
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Mango Mango 140g (1/2 szt.) Owoce
mozna

¥ |woda podawac
S w formie
§ musu /
§ przecieru
a)
(@)
o

Satatka z 75g safaty lodowej Ugotowad jajka i ryz.

ryzem, 50g ryzu bragzowego | Turiczyka odsgczyc
< jajlfiemi 1 jajko z zalewy. Satate porwaé, jajka, pomidora
< turiczykiem 50g tuiczyka w i ogérka pokroié.
o wodzie Wszystko wymieszad, doprawic
X |herbata 1 pomidor przyprawami, polac oliwg.

o.wocowa lub 1/4 ogérka

ziofowa . .

1 tyzeczka oliwy

NOTATKI:
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ZESTAW 5
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Egzotyczne Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
ptatki Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikow i wymieszaj. jeczmienne
; Z mango Mango 100g mozna
g Siemie Iniane mielone stosowac
< |herbata 1tyzka wymiennie
G |owocowa lub z ptatkami
Ziofowa pszennymi
lub zytnimi
Lunch’owy Pieczywo
w |Sandwichz petnoziarniste 70g
<Zt hummusem Hummus 40g
9( Papryka bez skéry 1/2
s woda s7t.
2 Ogorek 4 B 6 plastrow
Kietki dowolne garsé
Blyskawiczne |50g ryzu basmati Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg podang na
risotto 150g mielonego opakowaniu.
z mielonym miesa drobiowego Do miesa dodaj sos sojowy i doktadnie
migsem (najlepiej zmieli¢ wymieszaj.
w stylu samemu) Zgbki czosnku pokrdj na cienkie plasterki.
azjatyckim 1 zgbek czosnku W woku lub duzej patelni silnie rozgrzej
() 1/2 opakowania olej, dodaj czosnek, smaz pot minuty, dodaj
:—: woda mrozonki chinskiej mieso i smaz nie przerywajgc mieszania az
o 1 tyzeczka sosu catkowicie zmieni kolor, nastepnie dodaj
sojowego warzywa.
1 tyzeczka oleju Dopraw pieprzem i ewentualnie solq.
Swiezo zmielony Do miesa z warzywami dodaj ryz,
czarny pieprz wymieszaj i od razu podawaij.
zielone listki (np.
bazylii)
Jabtko Jabtko 180g (1 szt.) Owoce
o mozna
W | woda podawac
9 w formie
E musu /
= przecieru
a)
g
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Krem z 1 tyzeczka oliwy extra | W garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojony
pomidorZw vergine na plasterki czosnek.
z bazyliq 1 zgbek czosnku Pomidory sparzy¢ wrzqtkiem, obrac,
500g dojrzatych pokroi¢ na ¢wiartki, odcig¢ szyputki, migzsz
herbata $wiezych pomidoréw | pokroi¢ w kostke.
o.wocowa lub 1/8 tyzki octu Odtozy¢ ok. pot szklanki pokrojonych
Ziotowa winnego lub pomidorow a reszte wtozy¢ do garnka.
< ryzowego Doda¢ ocet oraz sktadniki zagotowac.
g 125ml bulionu Wilac gorgcy bulion i zndw zagotowac.
o jarzynowego Przykryc i gotowac przez ok. 5 minut.
= 1 tyzka posiekane;j Zmiksowac recznym blenderem (zyrafqg),
bazylii ale niekoniecznie na idealnie gtadki krem,
pieczywo i gotowac przez 1 minute.
petnoziarniste 70g Doda¢ odtozone swieze pomidory i po
zagotowaniu odstawic z ognia.
Wymieszac z posiekang bazylig, nastepnie
doprawic solg w razie potrzeby i pieprzem.
Podawac z pieczywem.

NOTATKI:
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ZESTAW 6
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Piernikowe Mleko roslinne 250ml | Pfatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
ptatki Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikow i wymieszaj. jeczmienne
Banan 120g (1 szt.) mozna
herbata Siemie Iniane mielone stosowacd
owocowa lub |1 tyska wymiennie
ziotowa Kakao naturalne 1 z ptatkami
w tyzeczka pszennymi
<Zt Cynamon 1 tyzeczka lub zytnimi
<Dt Gatka muszkatotowa
> 1/4 tyzeczki
e Sproszkowany imbir
1/4 tyzeczki
Zamiast powyzszych
przypraw mozna
dodac tyzeczke
gotowej przyprawy
do piernika
Kanapki z 30g tososia Czosnek obrad i przekroi¢ na pét.
guacamole wedzonego Jedng potowkq czosnku natrzec pieczywo,
i wedzonym | 1/7 awokado nastepnie pozostaty czosnek drobno
tososiem 1/2 zabka czosnku zetrzec i wykorzystaé do guacamole - pasty
sok z cytryny z awokado.
woda oliwa extra vergine Awokado przekroi¢ wzdtuz na pdét, wyjgé
E koperek pestke, nastepnie wyjqgc¢ migzsz tyzkq,
g pieczywo pokroi¢ w kosteczke na talerzu, dodac
g petnoziarniste 70g czosnek, skropic tyzeczkq soku z cytryny,
1.% tyzeczkq oliwy, doprawic solq oraz

pieprzem, wymieszac i czesciowo rozgniesc
miqgzsz widelcem.

Paste z awokado wytozy¢ na pieczywo.
Dodac¢ czgstki wedzonego fososia, skropic
go sokiem z cytryny, doprawic swiezo
zmielonym pieprzem.
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Odchudzony |schab w plastrach Mieso umyj i pokrdj w plastry.
schabowyz | 150g Kazdy kawatek miesa wktadamy pomiedzy
ziemniaczkam | piatka jaj 1 szt. dwa arkusze folii spozywczej
iimizeriq otreby pszenne 2 tyzki|i rozbijamy do pozqdanej grubosci.
maka pszenna razowa | Mieso doprawiamy solq i pieprzem.
woda 1 tyzeczka Plastry schabu obtaczamy w roztrzepanym
natka pietruszki biatku, a nastepnie w otrebach z
sél i pieprz po dodatkiem natki pietruszki.
szczypcie Kotlety uktadamy na blasze wytozonej
olej rzepakowy 2 papierem do pieczenia. Pieczemy w
tyzka piekarniku rozgrzanym do temperatury
g ziemniaki 150g 220°C przez 12 minut.
8 mizeria: Podajemy z ugotowanymi (i posypanymi
150g ogdrkow natkg/koperkiem) ziemniakami oraz
pieprz po szczypcie mizeriq.
do smaku
1 tyzka posiekanego | Mizeria: Ogorki umyc i obrac, pokroic
koperku na cieniutkie talarki. Doprawic solg oraz
1,5 tyzki posiekanego |pieprzem.
szczypiorku lub dymki | Pofgczy¢ z umytym i posiekanym
1 tyzeczka soku z koperkiem, szczypiorkiem, sokiem z cytryny
cytryny oraz jogurtem.
75g jogurtu Wymieszac i podawac
naturalnego
7
W | Gruszka Gruszka 130g (1 szt.) Owoce
Q mozna
LE’ woda podawac
= w formie
[a)
2 musu./
przecieru
Jajecznica ze | Jaja kurze 2 szt. Mase jajeczng wlej do miski, dodaj
szczypiorkiem | Olej rzepakowy 5g szczypiorek i po szczypcie soli i pieprzu,
< Szczypiorek 2 tyzki doktadnie wymieszaj.
G |herbata Pieczywo Na patelni rozgrzej olej i dodaj mase
é owocowa lub | hetnoziarniste 70g jajeczng.
< |Ziotowa Pomidor 1 szt. Smaz az jajecznica sie zetnie. Podawayj z
Sél i pieprz po pieczcywem
szczypcie i pomidorem.
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ZESTAW 7
NAZWA SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Czekoladowe | Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
ptatki Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikow i wymieszaj. jeczmienne
E z gruszkq Gruszka 130g (1 szt.) mozna
g Siemie Iniane mielone stosowac
< | herbata 1 tyzka Kakao wymiennie
g °.W°C°W0 lub | \aturalne 1 tyzeczka z ptatkami
zZiofowa pszennymi
lub zytnimi
Kanapka z Pieczywo
"'E" poledwicq, petnoziarniste 70g
g ;.)omlido_rem Poledwica drobiowa
< |/ ogorkiem 40g
& | kiszonym Pomidor 1 szt.
= Ogoérek kiszony 1 szt.
Woda
Pieczony tosos | 150g filetdw z tososia | Filety z tososia optukac i osuszyé, pokroic
z oliwa extra vergine 1 |na 2 porcje, odcigc¢ skorke.
pomidorkami | ty;eczka Doprawic solg, pieprzem, wysmarowac 1
pomidorki koktajlowe |fyzeczkqg soku z cytryny i 1 tyzeczkg oliwy.
Woda na gatazkach 100g Odtozy¢ do zamarynowania jesli mamy
koperek czas (ok. 1 - 3 godziny), w miedzyczasie 1 -
cytryna 2 razy przewrdcic na drugq strone.
[a) ryz basmati 50g Piekarnik nagrzac do 220 stopni C.
g W naczyniu zaroodpornym potozyc filety
o tososia, doprawic solg, pieprzem i skropic
oliwg, posypac posiekanym koperkiem.
Obtozyc¢ plasterkami cytryny oraz
gatgzkami pomidorkow koktajlowych.
Wstawic do nagrzanego piekarnika i piec
przez 15 minut. Podawac z ryzem
ugotowanym zgodhnie z przepisem na
opakowaniu.
x |Grejpfrut 120g (1/2 szt.) Owoce
g mozna
) woda podawac
= w formie
E musu /
8 przecieru
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sok z 1/2 cytryny
sél i pieprz po
szczypcie

Satatka 1/2 awokado Awokado pozbawiamy skory i pestki,
z awokado, 100g pomidorkEw a nastepnie kroimy w kostke.
pomidorkami | koktajlowych Przektadamy do miski, skrapiamy sokiem
imozzarellq | 62g (1/2 kulki) Z cytryny.
mozzarelli Dodajemy pokrojone
herbata 1/2 peczka w ¢wiartki pomidorki oraz pokrojong
5 :I_';V;:z::’a lub szczypiorku mozzarelle.
< 1/2 peczka natki Natke pietruszki oraz szczypiorek drobno
8 pietruszki siekamy i dodajemy do satatki.

Catos¢ mieszamy razem.
Przyprawiamy do smaku solg oraz
pieprzem.

pieczywo
petnoziarniste 70g
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ZESTAW 8
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Cynamonowe | Mleko roslinne Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
ptatki 250ml reszte sktadnikéw i wymieszaj. jeczmienne
§ z bananem Ptatki jeczmienne mozna
<Dt 40g stosowac
< |herbata Banan 120g (1 szt.) wymiennie z
& |owocowa lub | siemie Iniane ptatkami
ziotowa mielone 1 tyzka pszennymi
Cynamon lub zytnimi
w |Kanapka z Pieczywo
<Et hummusem, petnoziarniste 70g
o | Pomidorem i Hummus 40g
<§r szczypiorkiem | pomidor 1 szt.
2 Szczypiorek 1
Woda tyzeczka
Grillowany filet |150g piersi Ryz gotuje zgodnie z instrukcjg podang
z kurczaka z kurczaka na opakowaniu.
1 tyzka oliwy Mieso oprészam solq i pieprzem, pozostate
woda z oliwek sktadniki marynaty umieszczam w misce
1 tyzeczka soku i mieszam ze sobq.
z cytryny Mieso doktadnie obtaczam w marynacie
1/4 tyiki stodkiej z kazdej strony i wstawiam pod
papryki przykryciem do lodowki na ok. 45 minut.
1/4 tyzeczki Filety z kurczaka grilluje na rozgrzanym
g suszonej bazylii ruszcie lub na patelni grillowej z kazdej
8 pieprz i sél do strony ok. 10-15 minut tgcznie.
smaku Podaje z ryzem i suréwkg.
50g ryzu basmati
Suréwka (nastepnego dnia najlepiej
Satatka z przygotowac ,,na swiezo”)
pomidorkow: Pomidory umyj, pokrdj w plastry i roztéz
Pomidor 1 szt. na talerzu.
Swieza bazylia kilka | Posyp listkami bazylii i dopraw do smaku.
listkow
Odrobina soli
i pieprzu
E Jabtko Jabtko 180g (1 szt.) Owoce
g mozna
Q |woda podawaé w
s formie musu
§ / przecieru
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Zupa 1/4 cebuli W garnku na masle na wolnym ogniu
pieczarkowa 3/4 tyzki masta zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule.
125g ziemniakow Dodac obrane i pokrojone w kosteczke
herbata 375ml bulionu ziemniaki i znéw podsmazac przez ok. 5
owocowa lub | s;c2ypta kurkumy | minut.
ziotowa 1/2 liécia laurowego | Wia¢ gorgcy bulion, dodaé kurkume, lis¢
< 1/2 ziela laurowy oraz ziela angielskie i zagotowac.
g angielskiego Sprawdzi¢ doprawienie solg
o 75g pieczarek i pieprzem i gotowac pod przykryciem
= 1tyzeczka przez okofo 10 minut.
posiekanej natki Dodac umyte i pokrojone na plasterki
pietruszki pieczarki i gotowac przez ok. 5 minut.
20ml jogurtu Odstawic z ognia, dodac posiekang natke
naturalnego oraz jogurt.
Szczypiorek Podawac z pieczywem.

Posypac szczypiorkiem.

e
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ZESTAW 9
NAZWA SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Ptatki z Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
mandarynkq | Ptatki jeczmienne 40g | reszte sktadnikow i wymieszayj. jeczmienne
— Mandarynka 120g mozna
Z |herbata (2 szt.) stosowad
< .
g |owocowa lub | siemig Iniane mielone wymiennie
Z |ziotowa 1 tyzka z ptatkami
Kakao naturalne 1 pszennymi
tyzeczka lub zytnimi
Kanapka Pieczywo
w | ztwarogiem |petnoziarniste 70g
Z |iogérkiem Masto 5g
2 Satata kilka lici
g woda Ser twarogowy
= potttusty 100g
Ogorek 4 B 6 plastrow
Dorsz w sosie |50 g kaszy bulgur lub | Kasze ugotowa¢ zgodnie z instrukcjg
curry z peczak podang na opakowaniu.
marchewkq 1 tyzeczka masta Do garnka wtozy¢ masto oraz przyprawe
3/4 tyzeczki curry.
woda przyprawy curry Mrozong marchewke wsypac na sitko
w proszku i przeptukac pod cieptq wodgq.
150g mrozonej Wrzuci¢ do garnka z mastem i mieszajgc
marchewki podgrzewac przez ok. 5 minut az warzywa
1/6 szklanki bulionu | sie rozmrozq.
150g poledwiczek Wilac bulion, w razie potrzeby doprawic
z dorsza solg i pieprzem i gotowac przez ok. 5 minut
posiekana natka do miekkosci warzyw.
g pietruszki lub koperek | Filety dorsza doktadnie rozmrozic i
8 oraz: sél, pieprz, doktadnie osuszy¢ papierowymi

oliwa do smazenia 1
tyzka

recznikami.

Doprawic solg i pieprzem.

Rozgrzac duzq patelnie z oliwg. Wtozy¢
filety i smazy¢ przez 4 minuty, przewrdocic
na drugq strone i smazyc przez kolejne 3
minuty.

Doda¢ marchewke z garnka wraz z catym
sosem, potrzgsnqgc patelniq
rozprowadzajgc sos pomiedzy kawatki ryby
i gotowac przez ok. 3 minuty.

Posypac natkq i podawac na ugotowanej
kaszy.
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Banan Banan 120g (1 szt.) Owoce
% | oda mozna '
o podawac
8 w formie
e musu /
= przecieru
[a)
g
Satatka z Filet z kurczaka 100g | Mieso umyj, pokrdj, dopraw do smaku
kurczakiem Mix satat 1/4 ziotami prowansalskimi, solq i pieprzem.
opakowania Na patelni z nieprzywierajgcym dnem
herbata Pomidor 2 szt. usmaz mieso.
owocowa lub | ogarek gruntowy Warzywa umyj i pokrd;j.
5 ziofowa 1 szt. W misce wymieszaj satate, warzywa,
< Oliwa z oliwek kurczaka, skrop oliwg i jeszcze raz
g 1 tyzeczka wymieszaj.
Ziota prowansalskie, |Podawaj z pieczywem.
sél, pieprz po
szczypcie
Pieczywo
petnoziarniste 70g
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ZESTAW 10
NAZWA SKtADNIKI SPOSOB WYKONANIA UWAGI
Jesienne Mleko roslinne 250ml | Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj | Ptatki
ptatki Ptatki jeczmienne 40g |reszte sktadnikéw i wymieszaj. jeczmienne
§ fjabfkiem Jabtko 90g (1/2 szt.) mozna
< i gruszkq Gruszka 65g (1/2 szt.) stosowacé
< Siemie Iniane mielone wymiennie
Z |herbata 1 tyzka Cynamon, z ptatkami
owocowa lub przyprawa korzenna pszennymi
ziotowa lub 3vtnimi
ub zy
Kanapka Pieczywo
zszynkq i petnoziarniste 70g
w | warzywami Masto 5g
Z Satata kilka lici
g woda Szynka chuda 40g
= Pomidor 1 szt.
= Ogorek 4 B 6 plastrow
Kietki dowolne
garsé
Poledwiczki | 50g kaszy gryczanej | Kasze gotujemy wedtug przepisu na
w sosie 150g poledwiczek opakowaniu.
pieczarkowym | \otowych Na patelni z olejem podsmazamy obrane
2 garsci pieczarek i pokrojone w plastry pieczarki.
woda 1 tyzeczka maki Doprawiamy ulubionq przyprawg
petnoziarnistej i pieprzem, przektadamy do miseczki.
1 tyzka oleju Na tej samej patelni smazymy pokrojone
rzepakowego w kostke poledwiczki przez ok. 5-7 minut.
kilka listkow bazylii Dodajemy pieczarki i zalewamy wrzqgtkiem
czarnuszka, pieprz tak, aby pokryt mieso.
1 ogérek kiszony Doprawiamy ulubionymi przyprawami
i gotujemy je tak ok. 10 minut az bedzie
2 miekkie i rozptywajqce sie w ustach.
8 W osobnym naczyniu mieszamy tyzke mqki

z 100 ml zimnej wody tak, zeby nie byto
grudek. Powoli dodajemy do naszego sosu
az osiggniemy poZzqgdang gestosc.

W razie potrzeby mozna zwiekszyc ilos¢
wody lub mqki. Na talerze wyktadamy
kasze, polewamy sosem i dekorujemy
bazyliq.

Podajemy z ogorkiem kiszonym
pokrojonym w plastry.
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% |Mandarynka | Mandarynka 120g Owoce
§ o (2 szt.) mozna ’
O podawad
§ w formie
(=) musu /
2 przecieru
Nalesniki a la | Nalesniki (sktadniki | Nalesniki:
tortilla na 1 porcje @2 Patelnie dobrze nagrzewamy i lekko
nalesniki): nattuszczamy olejem. Sktadniki do ciasta
herbata 1 duze jajko lub 2 nalesnikowego roztrzepujemy.
owocowa lub | mniejsze Ciasto wlewamy i szybko rozprowadzamy
ziotowa 30 g maki zytniej po patelni, smazymy na $rednim ogniu
70 ml wody Z obu stron.
szczypta soli
kilka kropel oleju Dodatki:
< rzepakowego (ok. 2g) | tososia pokréj na mniejsze kawatki.
g Dodatki: Warzywa umyj i pokrdj, czosnek posiekaj i
o 70g tososia umies¢ w miseczce, polej sosem jogurtowo
= wedzonego —czosnkowym (jogurt z dodatkiem
2g oleju rzepakowego | posiekanego czosnku) i doktadnie
1 gars¢ rukoli wymieszaj.
1 ogérek gruntowy Nastepnie umiesc farsz i tososia wewngtrz
1 tyzka jogurtu nalesnikéw i zawin jak tortille lub w
naturalnego koperte.
1/2 zgbka czosnku
po szczypcie soli,
pieprzu
i zi6t prowansalskich
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