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Jadtospis jest dedykowany osobom dorostym bez przeciwwskazan medycznych, wymagajgcym zwiekszonej
podazy wapnia (ok. 1500 mg/d) przy catkowitej energii ~2000 kcal/d. Kalorycznos¢ prezentowana jest na
poziomie catodziennej racji (podsumowanie na koricu dnia).

@) poniedziatek
» 07:00 Sniadanie

Proteinowe placki (z serka wiejskiego) w 10 minut z owocami 1 porcja

= Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50g)

 Banan - 1 sztuka (120g)

= Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

« Cynamon, mielony - 1/4 lyzeczki (1g)

» Serek wiejski - 5 tyzek (100g)

» Maka orkiszowa - 3 lyzki (45g)

» Jogurt naturalny - Skyr - 1/5
opakowania (30g)

@ Sposadb przygotowania:

Zblenduj skiadniki (make, serek
wiejski,

jajko, jogurt, cynamon).

Smaz placki z obu stron na rozgrzanej
patelni na oleju.

Podaj ze swiezymi owocami np.
bananem lub garscig owocow
jagodowych (boréwek, truskawek,
malin, plasterkami kiwi).

+ 12:00 Il $niadanie

Zupa z wloszczyzny i soczewicy z grahamka (lub krem z 1 porcja

grzankami)

= Soczewica czerwona, nasiona suche -

1/7 szklanki (25g)
» Butki grahamki - 1/2 sztuki (45g)
« Cebula - 1/2 sztuki (50g)
» Marchew - 1 sztuka (45g)
* Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)
« Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
= Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
 Sol morska - 1 szczypta (1g)
« Woda - 11 2/3 szklanki (400ml)
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@ Sposdb przygotowania:

Obierz i pokrdj dowolnie warzywa.
Dodaj warzywa do garnka z woda wraz
z przyprawami (ligé laurowy, szczypta
soli).

Gotuj minimum 10 minut od
zagotowania.

Dodaj soczewice i gotowac 1-15 minut
lub do miekkosci.

Zupe mozna zblendowaé na krem.

Z poléwki grahamki przygotuj grzanki i
podaj z zupa w postaci kremu.
Zupe podaj zupe z pieczywem.
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Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa WyzZszego.
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16:00 Obiad

Pulpeciki z indyka gotowane na parze podane z kasza jaglang i

buraczkiem

« Bialko jaja kurzego - 1 sztuka (30g)
» Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

» Kasza jaglana - 1/3 szklanki (80g)
» Marchew - 1 sztuka (45q)

* Mieso mielone z indyka - 2/3 szklanki
(120qg)

« Dliwa z oliwek - 2 lyzki (20ml)

= Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)
» Tymianek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)
= Rukola - 2 garscie (40qg)

¢ Sl morska - 1 szczypta (1g)

1 porcja

@ Sposob przygotowania:

Kasze jaglana ugotuj wg przepisu na
opakowaniu (zalecam 3 krotnie
wyplukac suche nasiona w zimnej
wodzie przed gotowaniem).

Marchew umyj, obierz i zetrzyj na tarce
na drobnych oczkach.

Z miesa mielonego, marchwi, biatka i
przypraw - soli i tymianku przygotu;j i
uformuj pulpety.

Ugotuj pulpety na parze. Umytego
buraka ugotuj w skorce w wodzie lub
upiecz w piekarniku (170 C z
termoobiegiem piecz 30-40 minut),
nastepnie burak obierz, pokrdj i skrop
oliwg i sokiem z cytryny.

Podaj pulpety z kasza i buraczkiem z
rukola.

19 00 Kolacja

Salatka Caprese z rukolg, podana z pieczywem i owocem Kiwi

« Kiwi - 1 sztuka (70g)

« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

« Pomidor - 11 1/2 sztuki (250g)

« Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g)

« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q)

» Rukola - 2 garscie (40g)

« Sol morska - 1 szczypta (1g)

« Chleb pelnoziarnisty, tradycyjny - 2
kromki (80g)

= Ser mozzarella light - 6 plastrow (120g)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

Ser mozzarella pokrdj w plastry wraz z
pomidorem.

Utéz pomidor i plastry sera
naprzemiennie na talerzu.

Wierzch posyp suszong bazylig i
oregano.

Dodaj szczypte soli i ewentualnie
pieprzu i skrop oliwa.

Satatke podaj z kromka pieczywa i
rukolg.

Do kolacji podaj pokrojone w plastry
kiwi.

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2012 kcal Biatko ogotem: 112.16 g
Tluszez: 70.9 g Weglowodany ogétem: 245.85¢
Wapn: 1702.77 mg
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Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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» 07:00 Sniadanie

Kanapki z waniliowym twarozkiem i owocami 1 porcja

» Boréwka amerykarnska, surowa - 1 ; ia-
qarsé (50g) ry ) Sposob przygotowania:

« Cukier waniliowy - 3/4 lyzeczki (3q) Z sera, jogurtu, tyzki oleju i cukru

« Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki waniliowego przygotuj twarozek, dodaj
(40q) opcjonalnie szczypte cynamonu.

+ Pomarancza - 1/2 sztuki (150g) Porcje owocow borowki umyj i osusz.

« Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) Pomararicze pokrgj.

« Ser twarogowy, chudy - 1/4 kostki Pieczywo posmaruj twarozkiem.
(60g) Wierzch udekoruj owocami i posyp

* Olej z nasion wiesiotka - 1 tyzka (10ml)
¢ Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2
kromki (80g)

cynamonem.

Olej z wiesiotka mozna zamiennie podawaé w innych daniach lub satatkach na zimno.
Zamieniajac np oliwe 1:1 czyli za 1 tyzke oliwy 1 tyzka oleju z wiesiotka.

» 12:00 Il $niadanie

Pudding chia z pomaranczg 1 porcja
« Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 10 tyzek 8 ia:
(2000) Sposdb przygotowania
« Migdaly - 2/3 tyzki (10q) Jogurt przetéz do naczynia np.stoiczka
« Pomarancza - 1 sztuka (300g) 450 lub 500 ml.
« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g) Dodaj nasiona chia.

Wymieszaj doktadnie, zakre¢ pokrywke
i odstaw na kilka godzin (co najmniej 5
godzin) do loddwki.

Przed podaniem, obierz pomararicze,
podziel na czastki i pokrdj lub zblenduj.
Dodaj pomararicze na wierzch
puddingu i cate lub posiekane orzechy
lub migdaty - zalecang porcje.
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finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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» 16:00 Obiad

Spaghetti z sosem Bolognese z wotowing
e Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g)

» Czosnek - 2 zabki (10g)

¢ Makaron pelnoziarnisty, spaghetti -

garsci (70g)
» Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
» Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g)
= Oregano, suszone - 1 lyzeczka (3g)
 Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
» Wolowina, poledwica - 1/5 sztuki

(100g)
» Sol morska - 1 szczypta (1g)

= Passata - 3/4 szklanki (200g)
» Woda - 1/2 szklanki (120ml)

1 porcja

@ Sposodb przygotowania:

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

1/2

Na rozgrzana patelnie z oliwa dodaj
mieso mielone, podsmaz 5 minut,
dodaj czosnek, sol, pieprz i przyprawy -
oregano i bazylie. Dus pod przykryciem
15 minut mieszajac lub do miekkosci
miesa.

Dodaj passate pomidorowa.

W razie potrzeby troche goracej wody.
Gotuj jeszcze kilka minut aby sos sie
zagotowal.

Ugotowany makaron polacz z sosem.
Wymieszaj i odstaw na 2 minuty pod
przykryciem.

Bedzie smaczniejszy.

Gotowa potrawe posyp tartym
parmezanem lub serem zdltym - taka
sama porcja.

» 19:00 Kolacja
Serek wiejski z satatka i pieczywem

 Pomidor - 1 sztuka (180g)

» Rzodkiewka - 2 sztuki (30qg)

« Serek wiejski - 7 1/2 lyzki (150g)

= Salata - 3 liscie (15g)

» Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

» Maslo ekstra - 2 lyzeczki (10g)

» Chleb pelnoziarnisty, tradycyjny - 2
kromki (80g)

« Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)

1 porcja

@ Sposdb przygotowania:

Umyj i pokrdj rzodkiewke, salate i
pomidor oraz pokrdj wraz z ogdrkiem
kiszonym np.w kostke.

Salate umyj, osusz recznikiem
papierowym i porwij na mniejsze
kawalki.

Serek podaj z 2 kromkami pieczywa z
maslem, szynka i warzywami.

Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1986 kcal Biatko ogétem: 116.17 g
Thuszez: ) 68.4 g Weglowodany ogétem: 231.62¢g
Wapii: 1489.69 mg
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» 07:00 Sniadanie
Kanapka z szynka, serek wiejski z pomidorem

« Pomidor - 1 sztuka (170g)

» Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

= Serek wiejski - 7 i 1/2 tyzki (150q)
« Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2

1 porcja

@ Sposob przygotowania:

Kromki pieczywa posmaruj serkiem,
potéz na wierzch szynke i przykryj

kromki (80g) drugg kromka.
= Serek Smietankowy, naturalny - 1i 1/4 Pomidor pokrdj w cwiartki, podaj z
tyzki (30g) opakowaniem 150g serka wiejskiego.
Jabtko 1 sztuka (120g)

» 12:00 Il $niadanie
Zupa krem z warzyw z ziotami, sezamem i indykiem

e Marchew - 1 sztuka (50g)
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml)

1 porcja

@ Sposob przygotowania:

= Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

« Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
« Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)
= Sdl morska - 1 szczypta (1g)

« Batat - 1/2 sztuki (120qg)

* Woda - 1 szklanka (250ml)

Mieso z indyka, batat, seler i marchew
pokrdj, szpinak optucz i posiekaj.

Wlej goraca wode do garnka, dodaj
mieso, warzywa, batat, ziota, posiekany
czosnek, przyprawy i zagotuj.

Gotuj przez 15-20 minut do miekkosci

= Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki warzyw i miesa.
(19) Zmiksuj na krem warzywa a migso
= Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g) pokréj.

» Szpinak - 2 garscie (50g)

= Czosnek - 1 zgbek (5q)

« Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

« Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/2
sztuki (50g)

Podaj z sezamem i szczypiorkiem.
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Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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» 16:00 Obiad

Risotto z ziolowym kurczakiem, warzywami i parmezanem

« Ser parmezan - 1i 2/3 plastra (15g)

« Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki
(120g)

 Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

= Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12q)

» Przyprawa curry - 1/2 tyzeczki (2g)

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

= Ryz brazowy - 1/3 szklanki (60g)

+ Warzywa na patelnie, mieszanka - 2/3
opakowania (250q)

« S0l morska - 2 szczypty (29)

« Woda - 1i 1/2 szklanki (350ml)

1 porcja

@ Sposdb przygotowania:

Zagotuj wode w czajniku.

Na patelnie, na rozgrzang oliwe dodaj
porcje warzyw mrozonych i porcje ryzu.
Smaz mieszajac co jakis$ czas 3 minuty.

W tym czasie przygotuj mieso:

Mieso pokrdj, przypraw solg i ziotami
(opcjonalnie tymianek lub ziota
prowansalskie i szczypte przyprawy
curry lub kurkumy).

Dodaj mieso na patelnie smaz razem 5
minut mieszajac i dodaj goracq wode
ok 1i 1/2 szklanki. Przykryj pokrywka i
gotuj na wolnym ogniu 15 minut.

Sprawdzaj co jakis czas, jesli ryz

bedzie za twardy - dodaj nieco wiecej
goracej wody i gotuj do tekstury aldente,
Idente, na pdt twardo.

Gotowa potrawe posyp startym serem
parmezan i natkg pietruszki.
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» 19:00 Kolacja

Makaron petnoziarnisty Carbonara z szynka 1 porcja
s Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50g) Sposob przvaotowania:
» Szczypiorek - 2 lyzki (10g) @ P P ﬂ! i
» Makaron pelnoziarnisty, spaghetti - 1/2 Makaron ugotuj al dente (na p6l
garsci (70g) twardo) w lekko osolonej wodzie.
 Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 1/2 Pokroj plastry szynki i podsmaz chwile
szklanki (120ml) na malym ogniu na oliwie na patelni.
» Oliwa z oliwek - 1/2 lyzki (Sml) Ugotowany makaron przeléz na
 Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) patelnie i zamieszaj.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

» Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

¢ Sol morska - 1 szczypta (1g)

» Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Wymieszaj w miseczce jajko z mlekiem,
dodaj sol i pieprz.

Na malym ogniu podsmaz ugotowany
makaron z szynka, stopniowo dodaj
mase jajeczng i potrzasaj patelnia.

Po okolo 3 minutach danie bedzie
gotowe.

Nie mieszaj lopatka, bo moze zrobic
sie jajecznica.

Przetoz danie na talerz i posyp
posiekanym szczypiorkiem.

Podaj z pokrojona rzodkiewka i

papryka.
Wartosci odzywcze
Wartos$c energetyczna: 1987 kcal Biatko ogdtem: 123.65¢
Tluszcz: 65.49 g Weglowodany ogdtem: 237.12¢g

Wapii: 1001.24 mg
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» 07:00 Sniadanie

Grzanki z grahamki (ala bruscetta) z mozzarellg i satatka z pomidoréw

» Butki grahamki - 1 sztuka (90g)

» Szczypiorek - 4 tyzki (20q)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pomidor - 1 sztuka (180g)

» Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

* Sol morska - 1 szczypta (1g)

» Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

e Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Posyp wierzch szczypiorkiem.

Potowki butki podpiecz w tosterze lub
na patelni opiecz na matym ogniu.
Polt6z na pieczywie plasterki szynki i
mozzarelli.

Pomidory pokrdj w matg kostke, odsgcz
z nadmiaru soku.

Przetoz do salaterki, dodaj oliwe.
Dopraw solg, pieprzem i bazylia.
Uktadaj na kromkach pieczywa.

» 12:00 Il Sniadanie

Koktajl proteinowy z owocami i sezamem

e Sezam, nasiona - 3 tyzeczki (15g)

e Jabtko - 1 sztuka (120q)

» Platki owsiane - 2 tyzki (20g)

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

» Szpinak - 2 garscie (50g)

» Truskawki - 1i1/3 szklanki (200g)

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

« Woda - 2/3 szklanki (150ml)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Zmiksuj doktadnie wszystkie sktadniki,
co najmniej 1 minute.

W razie gdyby koktajl wydawat sie za
gesty dodaj wode.

Spozyj zaraz po przygotowaniu lub
przechowuj w lodowce.

Truskawki mozesz zamieniac na 100 g
boréwek, malin, jagod, wisni, owocow
lesnych.

Jabtko mozna zamieniaé na potéwke
pomaranczy, kiwi czy mandarynki 2 szt.
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» 16:00 Obiad

Indyk curry po chirisku z ryzem i warzywami

e Sezam, nasiona - 2 lyzeczki (10g)

s Cebula - 1 sztuka (100g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1i
1/4
sztuki (125g)

e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)

= Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

» Pieczarka uprawna, Swieza - 5 sztuk
(100g)

e Przyprawa curry - 1/4 lyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Ryz brazowy - 1/3 szklanki (60g)

e Sol morska - 1 szczypta (1g)

1 porcja

@ Sposob przygotowania:

Indyka pokroj w paski, oprosz curry i
smaz na glebokiej patelni z dodatkiem
oleju 1 lyzeczki.

Ryz ugotu;j.

Cebule posiekaj i dus na lyzce oleju.
Papryke i pieczarki pokrdj, czosnek
przepusc przez praske.

Marchew oskrob, umyj i zetrzyj na tarce
na duzych oczkach.

Warzywa dodaj do cebuli i dus do
miekkosci, w razie potrzeby dodaj
wode.

Kiedy warzywa beda miekkie dodaj
indyka i ugotowany ryz.

Podaj opcjonalnie ze szczypiorkiem i
sezamem.

» 19:00 Kolacja

Pieczywo z pastg z sera twarogowego, makreli i warzywami 1 porcja

Sposob przygotowania:

Porcje sera wymieszaj z porcjg makreli,
szczypta soli i szczypiorkiem.

« Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10q)

» Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

» Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g)

» Ser twarogowy, chudy - 1/6 kostki
(40g)

» S6l morska - 1 szczypta (1g)

« Salata - 2 liscie (10g)

» Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2
kromki (80g)

» Makrela, puszka - 1/3 porcji (60g)

Zblenduj na jednolita mase przy
pomocy blendera lub wymieszaj
rozdrobniony twardg z makrela,
pestkami dyni, szczypiorkiem i
przyprawami.

Podaj pieczywo posmarowane pastg z
pokrojong np.w paski papryka,

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1967 kcal Bialko ogdtem: 122.04 g
:Tiuszcz: : 66.52 g ng]owodanih__gﬁlem: 238.7qg
Wapd: 1402.13 mg
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» 07:00 Sniadanie

Placuszki jogurtowe z sosem z truskawkami i cynamonem 1 porcja

« Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50qg)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

. EPrn}szel: do pieczenia - 1/4 tyzeczki

1g

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

o Truskawki - 1i 1/3 szklanki (200g)

« 56l morska - 1 szczypta (1g)

* Maka orkiszowa - 3 tyzki (45g)

« Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g)

« Jogurt typu islandzkiego, wanilio
Skyr - 1 opakowanie (150qg) W

—

@ Sposob przygotowania:

W misce wymieszaj lub blenduj jogurt
(50q) z jajkami i olejem, dodaj make z
proszkiem do pieczenia, sodg i sola.
Wymieszaj lub zmiksuj na gtadka i
jednolita mase.

Przygotuj owoce, umyj i pokrdj je na
mniejsze kawatki.

Rozgrzej patelnie (np. nalesnikowsg lub
inng z nieprzywierajaca powtoka) i
naktadaj po 1 petnej tyzce ciasta na
jednego placka zachowujac odstepy
(placki urosng podczas smazenia, wiec
jednorazowo mozna smazyé 4 sztuki).

Placki smaz na niezbyt duzym ogniu,
do czasu az urosng i beda tadniei
zrumienione (okoto 2 minuty).

Przed smazeniem nastepnej partii
plackow patelnie dobrze jest wyczyscic
recznikiem papierowym.

Podaj z pozostatym jogurtem,
zblendowanym z cynamonem i
truskawkami.
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v+ 12:00 Il $niadanie

Zupa krem z brokutow i szpinaku z feta i grzanka

1 porcja

 Brokuty - 1/3 sztuki (150g)

« Butki grahamki - 1/2 sztuki (45g)
« Cebula - 1/2 sztuki (50g)

= Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

= Czosnek - 1 zgbek (5q)

» Marchew - 1 sztuka (45g)

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
= Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)
« Szpinak - 3 garécie (75g)

+ 56l morska - 1 szczypta (1g)

= Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

@ Sposob przygotowania:

Do garnka dodaj obrang i pokrojona
marchew, cebule, czosnek. Zagotuj i
gotuj 15 minut.

Nastepnie dodaj olej, rozyczki brokutu
oraz szpinak, dopraw szczypta solii
ewentualnie pieprzem.

Gotuj 5 minut.

Zmiksuj wszystko blenderem, dodaj
sok z cytryny.

Mozna te zupe podawac bez
miksowania.

Podaj z grzanka z pieczywa i pokrojong
w kostke feta.

» 16:00 Obiad

Cytrynowy dorsz pieczony z cukinia, pomidorem i ziemniakami

1 porcja

= Ser parmezan - 1 plaster (10g)

» Cukinia - 1/2 sztuki (300g)

« Cytryna - 1/3 sztuki (30g)

« Filet z dorsza, mrozony - 1 porcja
(100qg)

« Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

 Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

= Pomidor - 1 sztuka (170g)

= Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

= Ziemniaki, p6Zne - 2 i 3/4 sztuki (250q)

« Sol morska - 1 szczypta (1g)

—

@ Sposdb przygotowania:

Ziemniaki obierz i pokréj wzdtuz na 8
czesci (na grubsze frytki). Pomidor
pokrdj na cwiartki, cukinie i papryke w
kostke.

Piekarnik rozgrzej do temp 170st.C

(z termoobiegiem lub w 180 st.C grzatka
gora-dot), blache wytéz papierem do
pieczenia, uktadaj rybe, ziemniaki,
warzywa, przypraw wszystko szczypta
soli i ziotami.Skrop sokiem z cytryny.
Danie mozna tez zapiekaé w naczyniu
zaroodpornym z pokrywka lub
ugotowac na parze.

Piecz 30-40 minut
Podaj z tartym parmezanem.

Kazde danie obiadowe, $niadanie czy
kolacje mozesz spozywac z natkq z
pietruszki, koperkiem lub
szczypiorkiem.
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» 19:00 Kolacja

Salatka z gotowanym burakiem, rukolg i serem twarogowym
Sposdb przygotowania:

« Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g)

e Burak - 1 sztuka (100g)

¢ Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

¢ Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

* Rukola - 2 garscie (40g)

» Ser twarogowy, chudy - 1/5 kostki
(50g)

« Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

* Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2
kromki (80g)

¢ Ogdrki kiszone - 1 sztuka (60g)

1 porcja

Buraka wyszoruj, ugotuj lub upiecz i
wystudz, obierz ze skorki.

Pokroj w plastry lub kostke.

Buraka mozna przygotowac dzien
wczesniej(wieczorem lub w innym
wolnym czasie).

Rukole umyj i osusz.

Ser twarogowy rozkrusz przy pomocy
widelca, ogdrek kiszony pokroj w
kostke.

Przeloz wszystkie sktadniki do miski,
wymieszaj.

Na koniec dodaj sezam, skrop oliwa.
Podaj z pieczywem i burakiem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal Biatko ogétem: 114.15¢g
Thuszez: ... 71.3g Weglowodany ogétem: 244.16 g
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» 07:00 Sniadanie
Kanapki z pasta z twarozku, pomidorem i satata 1 porcja
. Jo urt naturalny, 2% tluszczu-1i1/2 ; ia-
i (309) Sposdb przygotowania:
. Pomldor-l sztuka (170g) Z sera, jogurtu, pokrojonej rzodkiewki,
 Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) soli oraz opcjonalnie pieprzu przygotuj
» Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) twarozek.
« Ser twarogowy, chudy - 1/3 kostki Kromki chleba posmaruj cienko
(80g) mastem.
* Sol morskq - 1 szczypta (19) Przel6z pieczywo na talerz, obok dodaj
* Safata - 3 liscie (15g) twarozek, pokrojonego pomidora i
 Masto ekstra - 2 fyzeczki (10g) licie sataty.
e Olejz nasion.wie.sioika -1 h;i.ka (10ml) Skrop wierzch warzyw olejem z
e Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 wiesiotka
kromki (80g) '

» 12:00 Il $niadanie

Mozzarella, pieczywo, pomidorki koktajlowe, rukola 1 porcja

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

» Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Sp?sob lprzygnl'clnwanla Lo

« Rukola - 1i1/2 garsci (30g) Pomidorki przek[Pj na potowki. ‘

e Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 1 Mozzarelle pokr6j w plastry. Uktadaj
kromka (40qg) plastry sera i pomidorki na przemian.

 Ser mozzarella light - 6 plastrow (120g) Skrop oliwg i podaj z pieczywem i

umyta rukols.

—
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» 16:00 Obiad
Kurczak z ryzem i fasolg czerwong (szybkie danie) 1 porcja
e Cebula - 1 sztuka (100qg) 5 ia:
- Czosnek - 1 z3bek (50) SPosnb Przygotowanla | -
o Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki Ryz ugotuj w lekko osolonej wodzie,
(100g) wedtug przepisu na opakowaniu.
e Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml) Na patelni na rozgrzanej oliwie
« Pomidor - 1 sztuka (180g) podsmaz drobno pokrojong cebule i
e Przyprawa curry - 1/4 tyzeczki (1g) czosnek mieszajac.
« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
» Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Mieso pokrdj w paski i dopraw do
* Ryz bragzowy - 1/3 szklanki (55g) smaku curry, papryka stodka mielona
* Sol morska - 1 szczypta (1g) Dodaj na patelnie i podsmazaj razem z
» Fasola cZerwona, kunserwowa, CE‘bUlQ 5 minut - mieszaiqc‘

odsgczona, optukana wodg - 3/4
szklanki (120g)

. . ) . ; Dodaj fasole, wymieszaj.
Eagpjryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki Dopraw danie do smaku i dodaj

pokrojonego pomidora.

Pomidor sparz wrzatkiem i obierz
ze skorki.Dodaj majeranek i bazylie.

Dus$ wszystko pod przykryciem(8-10 minut).
az pomidory zmiekna.

Podawaj danie z ryzem.

Grzanka z grahamki z serkiem, szynkg i warzywami 1 porcja
. E‘_U“Fi g%rah;m:(ki '710511“3 (90g) Sposéb przygotowania:
* Kiwi - 1 sztuka
« Pomidor - 1 sztslkag()lang) Potowki butki podpiecz w tosterze.
» Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) Pieczywo wystudz, posmaruj serkiem.
* Rukola - 2 garscie (40q) Plastry szynki pokréj w paski, potéz na
« Serek $mietankowy, naturalny - 2 tyzki kanapki.
(50q) Na wierzch potdz plastry pomidora i po
e Szynka z indyka - 2 plastry (30q) 1 garsci rukoli.

Do positku podaj pokrojony owoc kiwi.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2002 kcal Biatko ogétem: 117.13¢g
Thuszez: 74.57 g Weglowodany ogétem: 231.29¢g
Wapn: 1807.03 mg
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» 07:00 Sniadanie

Kanapki z twarozkiem z makrelg i z rzodkiewka i salata 1 porcja
e Ogorek - 2/3 sztuki (100g) ; in-
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposo*h P rzygnfowa"'a' ,
e Rzodkiewka - 3 sztuki (45¢) Z sera, jogurty, oliwy, pokrojonego w
e Ser twarogowy, chudy - 1/6 kostki kostke ogdrka i rzodkiewki,
(40q) rozdrobnionej porcji makreli i soli
» Sol morska - 1 szczypta (1g) przygotuj paste. Paste mozesz
« Salata - 2 liscie (10g) doprawic opcjonalnie
« Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 3 pieprzem-szczypta.
kromki (120g) Na kromki chleba wyt6z satate,
» Makrela, puszka - 1/3 porcji (60g) posmaruj kromki pasta z twarozku.

8 12 00 Il $niadanie
Koktajl z pomaranczg 1 porcja

» Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20q) =) Snosch bEsioolonanis:
 Jabtko - 1 sztuka (120g) P przyg

» Pomararicza - 1 sztuka (300g) Przygotuj sktadniki. o
« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g) Nasiona chia zalej wodg wczesniej(na
 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 30-60 minut).Nasiona powinny

wchionac wode i powiekszy¢ objetosc.
Owoc pomarariczy umyj, obierz i
pokroj.

Jabtko przekradj, wytnij gniazdo
nasienne i pokroj bez obierania.
Przet6z owoce do naczynia

do blendowania,

dodaj pozostate sktadniki i miksuj po 1
minucie 2-krotnie,w odstepach 30
sekund.

—
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» 16:00 Obiad

Danie z patelni ze szpinakiem, kurczakiem, papryka i mozzarellg
Sposob przygotowania:

o Czosnek - 1 zabek (5g)
« Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki

I (100g)
» Makaron, penne - 1 szklanka (70g)
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
« Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
e Pomidor - 1 sztuka (170g)
 Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
 Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Szpinak - 4 garscie (100g)
¢ Sol morska - 1 szczypta (1g)
e Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)
. Fapiryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki

1g

1 porcja

Makaron ugotuj al dente (na pét
twardo).

Kurczaka pokrdj w kostke, przypraw
szczypta soli, pieprzu, tymiankiem i
stodka papryka.

Na rozgrzanej patelni na oliwie obsmaz
mieso na ztoto i przeloz z patelni na
talerz.

Na patelnie dodaj posiekany czosnek
oraz pokrojong papryke i pomidora.
Dodaj tez posiekany i umyty szpinak,
bazylie i oregano.Dus 5 minut

pod przykryciem na mniejszym ogniu.

Mozzarelle pokrdj w kostke.
Na patelnie dodaj z powrotem kurczaka
i ugotowany makaron oraz ser.

Wszystko wymieszaj i dus 3 minuty
razem,na mniejszym ptomieniu pod
przykryciem,mieszajac delikatnie.
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Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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» 19:00 Kolacja

Satatka wiosenna z jajkiem i szynka, pieczywo
Sposob przygotowania:

» Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50q)

 Butki grahamki - 1 sztuka (90g)

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki
(40g)

¢ Majonez - 1/2 tyzki (12q)

» Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 2 sztuki (30q)

e Sol morska - 1 szczypta (1g)

 Satata - 4 liscie (20g)

» Szynka z indyka - 3 plastry (45g)

1 porcja

Rzodkiewke i ogorek umyji pokroj.
Satate porwij na mniejsze kawatki.
Jajko ugotuj, wystudz, obierz skorupke
i pokroj w cwiartki.

Szczypiorek posiekaj. Szynke pokroj w
kostke.

Z porcji jogurtu, majonezu, szczypty
soli, pieprzu i szczypiorku przygotuj
sos do safatki.

Wymieszaj satate, ogorek, rzodkiewke,
jajko i szynke z sosem.

Z potowek pieczywa przygotuj grzanki
w opiekaczu.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1996 kcal Biatko ogotem: 122.82 g
Tluszez: 63.92 g Weglowodany ogétem: 246.6 g
Wapii: 1530.74 mg
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