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PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 1
Sniadanie
.mleko na ciepto - 200g
.Pieczywo mieszane z

Dzien 2

Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

.mus malinowy - 20g

mastem (35g/5g) - 40g
Szynka wiejska

Serek Smietankowy
naturalny

Ogorek kiszony

Zupa

Otreby owsiane

.Pieczywo mieszane z mastem

Dzien 3
Sniadanie
.Biszkoptowy omlet z

Dzien 6
Sniadanie
.Kakao na mleku

bananem

.Plasterki kiwi - 30g
.Kakao na mleku - 200g

stodzone miodem -

Dzien 7
Sniadanie
.Ptatki jaglane na mleku z

Dzien 8
Sniadanie
.Kawa zbozowa na mleku z

Dzien 9

Sniadanie

.Ptatki owsiane na mleku - 118g

otrebami - 150g

200g
.Pieczywo mieszane z

.Pieczywo mieszane z

dodatkiem napoju
migdatowego - 200g

mastem (25g/4g) - 29g

.Pieczywo mieszane z

(25g/4g) - 29g
Pomidor
.Herbata z cytryng - 200g

.Pasztet drobiowo-jarzynowy -

.Barszcz ukrainski z fasolg i 258

ziemniakami na wywarze

warzywnym - 250g
Il Danie

.Racuchy z bananem i

jabtkiem - 200g
.Suréwka z marchewki z

Zupa

.Zupa koperkowa z ziemniakami

i Smietankg na wywarze

warzywnym - 250g
Il Danie

.Rozgrzewajace leczo z udzcem

Zupa

.Zupa pomidorowa z
makaronem na wywarze
warzywnym - 250g

1l Danie

.Kotlety rybne z
morszczuka - 60g
.Puree ziemniaczne z
mastem - 130g
.Brokut gotowany na
parze z olejem - 60g

cytryng - 60g zindyka - 120g
Woda niegazowana - 200g .Kasza jeczmienna z olejem -
Podwieczorek 130g

.Sos pomidorowy ala
keczup - 10g

Ogorek Swiezy

Mini hot dogi na ciescie
drozdzowym - 60g

E [kcal]: 916.36,
B [g]: 34.64,
T [g]: 37.53,
W [g]: 116.18

.Buraczki na ciepto - 60g

.Kompot wieloowocowy - wyr.

wt. - 200g
Podwieczorek

.Mleczna galaretka (bez owocu)

Woda niegazowana -

mastem (35g/5g) - 40g

.Twarozek domowy ze
szczypiorkiem - 25g
Szynka wiejska
.Talarki marchewki -
30g

Zupa

.Zupa brokutowa z
ryzem na wywarze
warzywnym - 250g

Il Danie

.Gulasz z indyka z

200g
Podwieczorek

.Ciasto marchewkowe

(bezmleczne) - 60g

.Owoc sezonowy (jesien-
zima) - 50g

Woda niegazowana -

-120g
Wafle ryzowe

.Owoc sezonowy (jesien-zima) -

50g
E [kcal]: 888.53,
B [g]: 33.36,
T [g]: 28.67,
W [g]: 132.07

200g

E [keal]: 904.11,
B [g]: 36.46,
T[g]: 38.73,
W [g]: 107.44

papryka - 120g
Ogorek kiszony
Makaron z olejem -
130g

.Lemoniada
truskawkowa - 200g

Podwieczorek

-Owoc sezonowy
(jesien-zima) - 50g

Szynka miodowa
Pomidor

Banan

.Herbata malinowa - 200g

Zupa

.Delikatny zurek z ziemn.,

mastem (35g/5g) - 40g

Sezam, nasiona
Gruszka

.Pieczywo mieszane z mastem

(25g/4g) - 29g

Keczup (ketchup)
.Talarki marchewki - 30g

Ogorek sSwiezy
.Jajeczne talarki - 30g

Kietbasa slaska
Zupa
.Zupa z biatej kapusty z

.Herbata z dzikiej rézy - 200g

Zupa
.Lane kluski na rosole

majerankiem i kietbaska -

ryzem na wywarze

250g
Il Danie

.Misa owocédw (jesien-

warzywnym - 250g
Il Danie

.Panierowane kotleciki

jarzynowym - 250g
Il Danie

.Pulpety drobiowo-wieprzowe

w sosie koperkowym - 100g

zima) - 60g
.Pierogi z serem na stodko
z dodatkiem masta - 120g

drobiowe z koperkiem -

.Kasza bulgur z oliwg - 130g

70g
.Ziemniaki gotowane

Woda niegazowana - 200g

skropione oliwg - 130g

.Warzywka do chrupania - 60g

.Kompot wieloowocowy - wyr.

wt. - 200g

Podwieczorek

.Butka grahamka - 30g
Masto ekstra
.Warzywka do chrupania -

30g
.Domowy serek a la

.Marchew mini na parze -

60g
Woda niegazowana - 200g

Podwieczorek

.Domowa granola - wyr.
wi. - 20g

almette z ziotami - 25g

.Budyn Smietankowy z
proszku - 150g
E [kcal]: 926.7,
B [g]: 41.52,
T[g]: 27.41,
W [g]: 134.2

DIET4KIDS

E [kcal]: 870.17,
B [g]: 37.47,
T [g]: 26.22,
W [g]: 126.49
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Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu
.mus malinowy - 30g
E [kcal]: 889.36,
B [g]: 41.43,
T[gl: 31.46,
W [g]: 116.19

Podwieczorek

.Pizza z serem mozzarella,
szynkg i warzywami - 75g

.Owoc sezonowy (jesien-zima) -

30g

E [kcal]: 848.35,
B [g]: 41.35,
T[gl: 28.12,
W [g]: 115.34
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_ Dzien 10 Dzien 13 Dzien 14 Dzien 15 Dzien 16 Dzien
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
k -.Mleko z dodatkiem mleczka .Pieczywo mieszane z mastem .Pieczywo mieszane z mastem  .Kawa INKA z czekoladowa .Ptatki kukurydziane na mleku z | .Placuszki kokosowo-waniliowe -
kokosowego - 200g (35g/5g) - 40g (25g/4g) - 29¢g nutka - 200g miodem - 148g 50g
Kolorowa papryka - 30g Szynka z piersi kurczaka Ogorek swiezy .Pieczywo mieszane z Wiodrki kokosowe .Mleko z cynamonem - 200g
.Czekoladowe placuszki z kaszy Pomidory koktajlowe .Pudding ryzowy na mleku - mastem (35g/5g) - 40g .Pieczywo mieszane z mastem .Mus / sos owocowy - 30g
manny - 100g .Bawarka - 200g 150g Szynka wiejska (25g/4g) - 29g Zupa
Zupa .serek wiejski - 25g Mandarynki Papryka czerwona Serek smietankowy naturalny Zupa krem pomidorowa z
Zupa ozérkowa z ziemniakami | Zupa .Pasta z czerwonej fasoli - 25g  |.Puszysty twarozek - 25g Herb.ata owocowa egzotyczna hutd Na wywarze
mlekiem na wywarze warzywnym | .Zupa z fasolki szparagowej z .Herbata z cytryna - 200g Zupa Pomidor warzywnym - 250g
-250g ryzem na wywarze warzywnym - |Zupa .Delikatna zupa grochowa na |Zupa Grzanki - 10g
Il Danie 250g -Krupnik z trzech kasz na wywarze warzywnym z .Barszcz czerwony z 1l Danie
.Dorsz smazony w tradycyinej 1l Danie wywarze warzywnym - 2508 ziemniakami - 250g ziemniakami na wywarze Miruna w cie¢cie francuskim - 708
panierce - 70g .Brokut gotowany na parze z Il Danie Il Danie warzywnym - 2502 .Buraczki na ciepto - 60g
.kapusta kiszona z jabtkiem i natkg olejem - 60g .Kaski z kurczaka w czosnkowej .Nalesniki tradycyine - 80g Il Danie .Kompot z truskawek - 200g
pietruszki - 60g .Spaghetti w sosie bolognese z  panierce z pieczywa - 70g -Puszysty twarozek - 40g .Schab w sosie wtasnym - 100g  Ryz parboiled z olejem - 130g
.Puree ziemniaczne z mastem - miesem mieszanym i serem - .Ziemniaki z olejem i koperkiem .Dzem 100% owocéw - 30g .Kasza peczak z oliwg - 130g Podwieczorek
130g ' ‘ 200g . - 139g N -Warzywka do chrupania - .kapustg qura .na ciepto - 60g Butka lub rogal maslany
.Lemoniada z sokiem Woda niegazowana - 200g .Suréwka z marchewki i selera - 60g .Lemoniada imbirowa - 200g Masto ekstra
pomaranczowym - 200g Podwieczorek 60g Woda niegazowana - 200g Podwieczorek Masto orzechowe
Podwieczorek Masto ekstra -Kompot 7 czarnych porzeczek - |podwieczorek .Koktajl bananowo gruszkowy z .Dzem 100% owocdw - 10g
.Fioletowy koktajl jagodowy na Butka owsiana 200g - Jajka na twardo - 30g dodatkiem szpinaku - 200g .Talarki marchewki - 30g
kefirze - 200g Ser topiony Edamski Podwieczorek .Bagietka wieloziarnista - 30g Pieczywo chrupkie
Chrupki kukurydziane .Warzywka do chrupania - 50g .Piegowate kruche ciasteczka w 'Masto ekstra kukurydziane
.Warzywka do chrupania - 30g ksztatcie serduszek - wyr.wt - .Warzywka do chrupania -
20g 30g
Kiwi
Mleko z miodem - 100g
E [kcal]: 823.59, E [kcal]: 889.36, E [kcal]: 846.1, E [kcal]: 878.2, E [kcal]: 892.69, E [kcal]: 961.07,
B [g]: 34.17, B [g]: 42.23, B [g]: 33.8, B [g]: 42.97, B [g]: 35.62, B [g]: 32.07,
T [g]: 30.76, T[g): 36.4, T[g]: 25.81, T [g]: 30.38, T[g]: 33.92, T [g]: 41.18,
W [g]: 108.65 W [g]: 103.44 W [g]: 127.44 W [g]: 113.92 W [g]: 117.37 W [g]: 123.53
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Sniadanie
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DZIEN 1

Waga [g]: 315g | E [kcal]: 315.5kcal | B [g]: 15.19g | T [g]: 15.45¢g |
W [g]: 29.89g

.mleko na ciepto - 200g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 200g
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g
Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g

Szynka wiejska - 20g

Serek $mietankowy naturalny - 25g

Ogorek kiszony - 30g

Zupa

| .mleko na ciepto:

I .Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 127.37kcal | B [g]: 5.01g | T [g]: 3.42g | W [g]: 21.46g

.Barszcz ukrainski z fasolg i ziemniakami na wywarze

warzywnym - 250g

Fasola biata, nasiona suche - 15g
Czosnek

Burak - 25g (1/4 sztuki)
Cebula - 4g

Ziemniaki, srednio - 38g
Pietruszka, liscie - 3g

Sok z cytryny - 2g (1/3 tyzki)
Woda - 135g

Marchew - 13g

Pietruszka, korzen - 6g
Seler korzeniowy - 2g

Por - 5g

Olej rzepakowy - 3g

[l Danie

I .Barszcz ukrainiski z fasola i ziemniakami na wywarze warzywnym:

Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/zupy/barszcz_ukrainski/przepis.html
Przygotowac bulion warzywny. Fasole optukac, zala¢ 1 szklankg wody i zagotowac.
Odstawic z ognia, przykry¢ i zostawi¢ na 2 godziny. Ugotowaé do miekkosci w tej
samej wodzie. Buraczki umy¢, osuszy¢, kazdy zawing¢ w folie aluminiowa, utozy¢ na
blasze do pieczenia i piec do miekkosci w piekarniku nagrzanym do 200 stopni, przez
okoto 1 godzine. Obrac i zetrze¢ na duzych oczkach tarki. Do bulionu doda¢ buraczki i
fasole, gotowac razem przez okoto 10 minut. Do zupy wla¢ sok cytrynowy i doprawic.
Sugerowane przyprawy: majeranek, pieprz czarny

Waga [g]: 461g | E [kcal]: 310.9kcal | B [g]: 8.13g | T [g]: 10.96g | W [g]: 47.19¢g

.Racuchy z bananem i jabtkiem - 200g
Jabtko - 59g (1/3 sztuki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 57g (1/4 szklanki)
Jaja kurze cate - 14g (1/4 sztuki)

Maka pszenna, typ 500 - 33g (1/4 szklanki)
Olej rzepakowy - 5g

Banan - 32g (1/4 sztuki)

.Suréwka z marchewki z cytryng - 60g
Marchew - 56g

Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki)

Sok z cytryny - 2g (1/4 tyzki)

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan

.Racuchy z bananem i jabtkiem:
Przyktadowy
przepis: https://www.doradcasmaku.pl/przepis-racuchy-z-jablkami-i-bananami-157133
Jabtka i banany obieramy i kroimy w duzg kostke. Do miski wsypujemy make, mleko i
jaja - przygotowujemy ciasto jak do nalesnikéw. Dodajemy do ciasta pokrojone banany
i jabtka. Placki smazymy na patelni do zarumienienia z dwdch stron.
I .Suréwka z marchewki z cytryna:
Przyktadowy przepis:
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/tarta-marchew-z-cytryna-i-oliwa
Marchewke zetrze¢ na tarce. Dodac oliwe, skropi¢ sokiem z cytryny. Doktadnie
wymieszac i podawac.
I Woda niegazowana :

DIET4KIDS
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PodWieczorek

Waga [g]: 100g | E [kcal]: 162.59kcal | B [g]: 6.31g | T [g]: 7.7g | W [g]: 17.64g

.Sos pomidorowy ala keczup - 10g
Pomidor - 9g

Cebula - 1g

Czosnek

Oliwa z oliwek

gorek Swiezy - 30g

Maka pszenna, typ 500 - 19g

Masto ekstra - 1g

Jaja kurze cate - 7g (1/10 sztuki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 6g
Cukier

Paréwki z kurczaka - 26g (1/2 sztuki)
Drozdze suche - 1g

o)
| Mini hot dogi na ciescie drozdzowym - 60g

I .Sos pomidorowy ala keczup:
Przyktadowy

przepis: https://www.doradcasmaku.pl/przepis-sos-pomidorowy-ze-swieza-bazylia-302809
Cebule i czosnek obraé, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oliwie.

Pomidory sparzy¢, pokroi¢ na ¢wiartki i wrzuci¢ do cebuli i czosnku .Dusi¢ pod przykryciem
przez ok. 15 min. Nastepnie cato$¢ zmiksowaé blenderem bardzo doktadnie, doprawi¢ do
smaku.

Mini hot dogi:

https://alledobre.pl/mini-hot-dogi/

WIlaé mleko do miski. Doda¢ cukier, drozdze instant, wymieszac¢ i pozostawi¢ na 15-20

min. Do wyro$nietych drozdzy dodac pozostate sktadniki. Zagnies¢ ciasto. Miske przykry¢
Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia na ok. godzine.

Wyrosniete ciasto przetozy¢ na stolnice, rozwatkowaé na grubosci 3-5mm. Paréwki
przekroi¢ na pét. Ser z6tty pokroi¢ na mniejsze kawatki (podobne do wielkosci przekrojonej
pardwki). Ciasto pokroié na paseczki o szerokosci 2 cm. Na paseczku umiesci¢ paréwke i
ser, nastepnie owing¢ ciastem. Hot-dogi posmarowac roztrzepanym jajkiem. Odstawi¢ do
wyrosniecia na 20 minut. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez 20 minut, temp.
180°C, grzatka géra/dot.

Uwaga: 1 sztuka to okoto 95g.

I Mini hot dogi na ciescie drozdzowym:

https://alledobre.pl/mini-hot-dogi/

WIla¢ mleko do miski. Doda¢ cukier, drozdze instant, wymieszac i pozostawi¢ na 15-20
min. Do wyros$nietych drozdzy doda¢ pozostate skfadniki. Zagnies¢ ciasto. Miske przykry¢
Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia na ok. godzine.

Wyrosniete ciasto przetozy¢ na stolnice, rozwatkowac na grubosci 3-5mm. Paréwki
przekroi¢ na pét. Ser 26tty pokroié¢ na mniejsze kawatki (podobne do wielkosci przekrojonej
paréwki). Ciasto pokroi¢ na paseczki o szerokosci 2 cm. Na paseczku umiesci¢ paréwke i
ser, nastepnie owing¢ ciastem. Hot-dogi posmarowac roztrzepanym jajkiem. Odstawi¢ do
wyrosniecia na 20 minut. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez 20 minut, temp.
180°C, grzatka géra/dét.
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DZIEN 2

Waga [g]: 487g | E [kcal]: 244.9kcal | B [g]: 13.44g | T [g]: 8.82g | W [g]: 30.37g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 180g
.mus malinowy - 20g
Maliny, mrozone - 15g (1/10 szklanki)
Woda - 5g (1/3 tyzki)
Otreby owsiane - 2g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Pomidor - 30g
.Herbata z cytryng - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g
.Pasztet drobiowo-jarzynowy - 25g
Noga (udo) kurczaka - 3g
Watrébka kurczaka - 7g
Marchew - 4g
Pietruszka, korzen - 2g
Seler korzeniowy - 3g
Butka pszenna zwykta - 2g
Jaja kurze cate - 5g

Zupa

I .mus malinowy:
Maliny podlaé¢ wodg i podgrza¢. Zblendowaé na mus.

.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):

.Herbata z cytryna:
I .Pasztet drobiowo-jarzynowy :
Przyktadowy przepis:
https://smaker.pl/przepisy-wedliny/przepis-pasztet-drobiowo-warzywny,122828,docherro.html
Umytg ndzke ugotowac z dodatkiem warzyw.Pod koniec wrzuci¢ oczyszczong i umytg watrobke
i pogotowac 10 min.Wszystkie warzywa jak i migso wyjaé,wystudzi¢ i zmieli¢.Butke namoczy¢ w
rosole,odcisnac i réwniez zmieli¢.Dodac zéttka,a z biatek ubic piane. Delikatnie
wymieszaé.Foremke posmarowac i posypac tarta butka.Mase wytozyé do foremki,wyréwnac i
piec okoto 60min w 190st.

Waga [g]: 249g | E [kcal]: 110.7kcal | B [g]: 1.83g | T [g]: 7.59g | W [g]: 10.01g

.Zupa koperkowa z ziemniakami i $mietanka na wywarze
warzywnym - 250g

Marchew - 18g (1/10 sztuki duzej)
Pietruszka, korzen - 8g (1/10 sztuki)
Pietruszka, liscie - 4g (1/10 peczka)
Seler korzeniowy - 6g (1/10 plastra)
Por-7g

Ziemniaki, Srednio - 31g

Koper ogrodowy - 5g

Woda - 155g

Masto ekstra - 5g

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 10g

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
- 83290

I .Zupa koperkowa z ziemniakami i $mietankg na wywarze warzywnym:

Przyktadowy

przepis: https://gotujmy.pl/zupa-koperkowa-z-ziemniakami,przepisy-ziemniaki-przepis,251657.html
Przygotowujemy bulion warzywny. Ziemniaki obieramy, kroimy w kostke przektadamy do garnka.
Ziemniaki zalewamy bulionem i gotujemy na wolnym ogniu okoto 20 minut lub do momentu kiedy
beda migkkie. Na patelni rozpuszczamy masto i przesmazamy na nim posiekany koperek.
Przesmazony koperek dodajemy do zupy i gotujemy 5 minut. Po tym czasie zupe zabielamy
$Smietanka i chwile podgrzewamy.

DIET4KIDS
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Il Danie

Waga [g]: 507g | E [kcal]: 348.63kcal | B [g]: 13.52g | T [g]: 9.79g | W [g]:
55.19g

.Rozgrzewajace leczo z udicem z indyka - 120g
Czosnek

Cebula - 4g

Oliwa z oliwek - 2g

Papryka czerwona - 18g

Passata - przetarte pomidory - 33g
Cukinia - 12g

Maka pszenna, typ 550 - 1g

Woda - 8g

Mieso z udica indyka, bez skory - 41g
.Kasza jeczmienna z olejem - 130g
Kasza jeczmienna, pertowa - 43g
Woda - 84g

Olej rzepakowy - 3g (gramy)
.Buraczki na ciepto - 60g

Burak - 43g

Jabtko - 7g

Cebula - 5g (1/10 sztuki matej)
Cytryna - 1g

Olej rzepakowy - 2g

Cukier - 1g

.Kompot wieloowocowy - wyr. wt. - 200g
Woda - 126g

Cukier - 3g (1/4 tyzki)

Sliwki bez pestek, mrozone - 21g
Agrest, mrozony - 14g

Aronia, mrozona - 7g

Truskawki, mrozone - 21g

Porzeczki, mrozone - 7g

Podwieczorek

I .Rozgrzewajace leczo z udzcem z indyka:
Przyktadowy

przepis: https://www.doradcasmaku.pl/przepis-lekkie-leczo-z-indykiem-368652
Mieso umyg¢, osuszy¢. Pokroi¢ w matg kostke i doprawi¢. W rondlu rozgrza¢
oliwe, wrzuci¢ cebule, czosnek i mieso. Podsmazy¢ do Sciecia biatka. W miedzy
czasie warzywa pokroi¢ w kostke réwniez dorzuci¢ do garnka. Dola¢ wode i
dusi¢ do miekkosci warzyw. Pod koniec duszenia doda¢ pomidory i podgrzewac
jeszcze 5 minut. Wymiesza¢ make z niewielkg iloscig wody, wla¢ do garnka.
Gotowac kolejne 5 minut do zageszczenia.

Sugerowane przyprawy: stodka papryka, pieprz, majeranek

I .Kasza jeczmienna z olejem:

I -.Buraczki na ciepto:

Przyktadowy przepis: https://www.olgasmile.com/buraczki-na-cieplo.html
Buraki gotuje .Cebule obieram, szatkuje w drobniutka kostke i podsmazam na
oleju. Dodaje obrane i starte jabtka. Dusze je az zrobig sie miekkie. Buraki
studze, scieram na tarce o grubych oczkach. Buraki przektadam do garnka,
dodaje przyprawy. Mieszam bardzo doktadnie i podgrzewam ponownie az do
zagotowania.

I .Kompot wieloowocowy - wyr. wt.:

Przyktadowy przepis: https://www.kwestiasmaku.com/przepis/kompot
Owoce umyé¢, pokroi¢, wykroi¢ gniazda nasienne i usung¢ pestki. Na wrzacg
wode wrzucié¢ wszystkie owoce. Gotowac przez ok. 15 minut na umiarkowanym
ogniu az owoce zmiekng. Odstawic¢ z ognia i przestudzi¢ (min. 10 minut).
Uwaga - podano przyktadowe owoce. Mozna uzywac¢ dostepnej Paristwu
mieszanki owocoéw mrozonych/$wiezych sezonowych.

Waga [g]: 179g | E [kcal]: 184.3kcal | B [g]: 4.57g | T [g]: 2.47g | W
[g]: 36.5g

.Mleczna galaretka (bez owocu) - 120g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 104g

Galaretka owocowa, w proszku / cukier - 16g
Wafle ryzowe - 9g (1 wafelek)

.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 50g

Jabtko - 19g (1/10 sztuki)

Gruszka - 16g (1/10 sztuki)

Banan - 15g (1/10 sztuki)

.Mleczna galaretka (bez owocu):
Galaretke przygotuj tak jak na opakowaniu ale zamiast wody dodaj
mleko.

I .Owoc sezonowy (jesien-zima):

Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane s3
przyktadowe. Pamietaj by stosowac owoce zamiennie - uwazaé na
powtarzalnosc.

DIET4KIDS
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DZIEN 3

Waga [g]: 339g | E [kcal]: 344.01kcal | B [g]: 15.9g | T [g]: 15.44¢g |
W [g]: 36.22g

.Biszkoptowy omlet z bananem

Jaja kurze cate - 55g (1 sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 5g (1/2 tyzki)
Olej rzepakowy - 5g (1/2 tyzki)

Banan - 33g (1/4 sztuki)

Maka pszenna, typ 500 - 10g

Proszek do pieczenia - 1g (1/4 tyzeczki)
.Plasterki kiwi - 30g

Kiwi - 30g (1/3 sztuki)

.Kakao na mleku - 200g

Kakao 16%, proszek - 4g (3/4 tyzeczki)
Cukier - 5g (3/4 tyzeczki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 191g

Zupa

I .Biszkoptowy omlet z bananem:

Przyktadowy przepis:
https://www.dzieciochatki.pl/blog/puszysty-omlet-z-bananem

Na poczatku oddzielamy biatko od zéttka. Biatka ubijamy mikserem
z dodatkiem cukru na sztywng piane. Dodajemy z6ttka i mieszamy
na niskich obrotach. Wsypujemy make i proszek do pieczenia.
Delikatnie mieszamy tyzkg. Na tym etapie mozemy dodajemy
kawatki banana. Smazymy pod przykryciem na matym ogniu przez
ok. 4 minuty. Przewracamy na druga strone, gdy gérna warstwa
zaczyna sie scinaé. Przykrywamy pokrywka i smazymy jeszcze ok. 2
minuty.

I .Plasterki kiwi:

I.Kakao na mleku :

Waga [g]: 250g | E [kcal]: 140.9kcal | B [g]: 4.26g | T [g]: 4.33g | W
[g]: 22.48¢g

.Zupa pomidorowa z makaronem na wywarze warzywnym -

250g

Marchew - 15g

Por - 6g

Pietruszka, korzen - 7g

Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 5g

Woda - 172g

Koncentrat pomidorowy, 30% - 17g
Makaron dwujajeczny - 22g

Olej rzepakowy - 3g

Il Danie

I .Zupa pomidorowa z makaronem na wywarze warzywnym:
Przyktadowy przepis:
https://aniagotuje.pl/przepis/zupa-pomidorowa

Wawrzywa podsmaz, zalej woda.. Garnek przykryj przykrywka i
zagotuj zupe. Zmniejsz moc palnika do takiej, by zupa tylko mrugata
i gotuj jg przez okoto 50 minut. Do bulionu dodaj koncentrat
pomidorowy. Zagotuj. Makaron ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu.

Waga [g]: 449g | E [kcal]: 270.3kcal | B [g]: 13.59g | T [g]: 13.49g |
W [g]: 25.27¢g

.Kotlety rybne z morszczuka - 60g

Jaja kurze cate - 4g

Butka tarta - 3g (1/3 tyzki)

Olej rzepakowy - 4g

Morszczuk, Swiezy - 48g

.Puree ziemniaczne z mastem - 130g
Ziemniaki, Srednio - 102g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 23g (gramy)
Masto ekstra - 5g

.Brokut gotowany na parze z olejem - 60g
Brokuty - 57g (1/2 porcji)

Olej rzepakowy - 3g

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

. 83290 }
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I .Kotlety rybne z morszczuka:
Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/przepis/burgery-rybne-fishburgery
Rybe osuszy¢ na papierowych recznikach, zmieli¢, doprawié, dodaé
jajko, butke tarta i uformowac kotlety. Smazy¢ na rozgrzanym oleju
po 2-3 minuty z kazdej strony.

.Puree ziemniaczne z mastem:
Ziemniaki ugotuj. Dodaj masto i mleko, ubij na puree.
I .Brokut gotowany na parze z olejem:
Brokut przygotowac na parze i skropic¢ olejem.

Woda niegazowana :

8/31




PodWwieczorek

Waga [g]: 309¢g | E [kcal]: 148.9kcal | B [g]: 2.71g | T [g]: 5.47g | W [g]: 23

.Ciasto marchewkowe (bezmleczne) - 60g

Cukier - 4g

Jaja kurze cate - 7g (1/10 sztuki)
Cynamon w proszku

Olej rzepakowy - 4g

Soda

Marchew - 33g

Maka pszenna, typ 550 - 11g
.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 50g
Jabtko - 19g (1/10 sztuki)
Gruszka - 16g (1/10 sztuki)
Banan - 15g (1/10 sztuki)

Woda niegazowana - 200g
Woda - 200g

I .Ciasto marchewkowe (bezmleczne):
Przyktadowy przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/ciasto-marchewkowe
Jajka ubij wraz z cukrem na jasng, puszysta mase. Do masy dodawaj partiami
make, olej, sode i cynamon. Catos¢ miksuj na srednich obrotach przez jakies 3
minuty. Marchew obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, a nastepnie
dodaj do ciasta. Catos$¢ mieszaj drewniang tyzka. Ciasto przetéz do formy
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez ok. 40-50 minut w temperaturze
180 stopni C. Przed uptywem podanego czasu sprawdz patyczkiem, czy ciasto
jest gotowe. Patyczek powinien by¢ suchy. Gotowe ciasto wyjmij z piekarnika i
zostaw do ostygniecia.

.Domowa maslanka z owocem:

Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-maslanka-z-owocami-i-miodem-258147
W wysokim naczyniu lub w kielichu umie$¢ owoce i wlej maslanke. Zmiksuj.

Uwaga: uzyj dowolnych owocdw mrozonych lub swiezych. Pamiegtaj o
urozmaiceniu.
I .Owoc sezonowy (jesien-zima):
Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane sg przyktadowe.
Pamietaj by stosowa¢ owoce zamiennie - uwazaé na powtarzalnos¢.

Woda niegazowana :
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DZIEN 6

Waga [g]: 316g | E [kcal]: 324.7kcal | B [g]: 18.28g | T [g]: 11.82g |
W [g]: 37.85g

.Kakao na mleku stodzone miodem - 200g

Kakao 16%, proszek - 4g (gramy)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 191g

—L Sniadanie

Midd pszczeli - 6g

.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g

Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g

.Twarozek domowy ze szczypiorkiem - 25g

Ser twarogowy pétttusty - 21g
Smietana, 18% ttuszczu - 3g
Szczypiorek - 1g (1/10 tyzki)
Szynka wiejska - 20g
I.Talarki marchewki - 30g
Marchew - 30g

Zupa

[ .Kakao na mleku stodzone miodem:
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):
.Twarozek domowy ze szczypiorkiem:
.Talarki marchewki :

Waga [g]: 249g | E [kcal]: 114.9kcal | B [g]: 3.08g | T [g]: 3.8g | W [g]:
18.56g

.Zupa brokutowa z ryzem na wywarze warzywnym - 250g

Brokuty - 42g

Woda - 152g (gramy)

Olej rzepakowy - 3g (1/3 tyzki)
Marchew - 14g

Pietruszka, korzen - 7g
Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g

Ryz biaty - 17g

[l Danie

I .Zupa brokutowa z ryzem na wywarze warzywnym:

Przyktadowy przepis:
https://www.kulinarnamapa.com/2017/10/zupa-ryzowa-z-brokue.html
Do gotujgcego sie wywaru wrzu¢ ryz i gotuj 10 minut pod przykryciem.
Brokuta podziel na mate rézyczki, dodaj do podgotowanego ryzu i
catos¢ gotuj jeszcze 10 minut pod przykryciem.

Sugerowane przyprawy: tymianek, rozmaryn, pieprz czarny

Waga [g]: 510g | E [kcal]: 321kcal | B [g]: 15.3g | T [g]: 8.92g | W [g]: 46.89g

.Gulasz z indyka z papryka - 120g
Mieso z udZca indyka, bez skory - 45g (gramy)
Marchew - 19g (1/10 sztuki duzej)
Papryka czerwona - 25g (1/10 sztuki)
Cebula - 6g (1/10 sztuki matej)
Przecier pomidorowy - 3g (1/5 tyzki)
Maka pszenna, typ 500 - 2g (1/10 tyzki)
Olej rzepakowy - 3g (1/3 tyzki)
Woda - 17g (gramy)

Ogorek kiszony - 60g
Makaron z olejem - 130g
Makaron dwujajeczny - 43g
Woda - 84g
Olej rzepakowy - 3g (gramy)
.Lemoniada truskawkowa - 200g
Cytryna - 14g (1/10 sztuki)
Cukier - 4g (1/3 tyzki)
Woda - 158g
Truskawki, mrozone - 24g

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
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I .Gulasz z indyka z papryka:
Przyktadowy przepis:
https://beszamel.se.pl/przepisy/dania-glowne-miesne/gulasz-z-indyka-z-papryka-re-YZnN-BKYZ-8efp.html
Cebule obierz, pokréj w potplasterki. Marchewke obierz, optucz, drobno pokrdj. Mieso pokrdj na
niewielkie kawatki, obsmaz na goragcym oleju, przetéz do rondla. Na tym samym ttuszczu zeszklij cebulg,
dodaj do miesa. Wtdz marchewke, przecier pomidorowy, przyprawy, podlej szklanka wody. Du$ na matym
ogniu okoto 1 godz.
Sugerowane przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny, stodka papryka

Makaron z olejem:

.Lemoniada truskawkowa:
Przyktadowy przepis: https://fajnegotowanie.pl/przepisy/lemoniada-truskawkowa/
Sktadniki zblendowa¢ razem. Postodzi¢ i schtodzi¢ w loddwce.
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Podwieczorek

aga [g]: 201g | E [kcal]: 166.1kcal | B [g]: 4.86g | T [g]: 2.87g |
[g]: 30.9g

.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 50g
Jabtko - 19g (1/10 sztuki)

Gruszka - 16g (1/10 sztuki)

Banan - 15g (1/10 sztuki)

.Budyn $smietankowy z proszku - 150g

Budyn w proszku - 12g (1/4 opakowania)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 133g (1/2 szklanki)
Cukier - 6g

.Owoc sezonowy (jesien-zima):
Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane sg
przyktadowe. Pamietaj by stosowac owoce zamiennie - uwazaé na
powtarzalnos¢.

I .Budyn $mietankowy z proszku :
Budyn przygotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
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DZIEN 7

Waga [g]: 459g | E [kcal]: 284.1kcal | B [g]: 12.61g | T [g]: 7.56g | W
[g]: 43.83¢g

.Ptatki jaglane na mleku z otrebami - 150g
Ptatki jaglane - 15g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 131g
Otreby pszenne - 4g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)

Szynka miodowa - 20g

Pomidor - 30g

Banan - 30g

I.Herbata malinowa - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g

Zupa

I .Ptatki jaglane na mleku z otrebami:
Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-platki-jaglane-na-mleku-382055
Ptatki jaglane i otreby zala¢ mlekiem. Gotowaé do miekkosci, czesto
mieszajac.
I .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):

.Herbata malinowa:

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 115.7kcal | B [g]: 5.68g | T [g]: 4.69g | W [g]:
13.3g

.Delikatny zurek z ziemn., majerankiem i kietbaska - 250g
Cebula - 4g

Czosnek - 2g (1/4 zabka)

Zakwas z maki pszennej na barszcz biaty - 25g
Woda - 123g

Ziemniaki, srednio - 41g

Marchew - 12g

Seler korzeniowy - 4g

Pietruszka, korzen - 4g

Smietana, 18% ttuszczu - 8g

Kietbasa szynkowa z indyka - 25g

Olej rzepakowy - 3g

Majeranek suszony

Il Danie

I .Delikatny zurek z ziemn., majerankiem i kietbaska :

Przyktadowy przepis:
http://paszczakigotuja.pl/2012/04/zurek-z-ziemniakami-i-kielbasa.html/
Przygotuj bulion, dodaj do niego kietbase i majeranek, gotuj 15 minut.
Nastepnie wlej zakwas na zurek, zagotuj przez kolejne 10 minut do
sparzenia maki z zakwasu i zageszczenia zurku. Na koniec dodaj
Smietanke oraz przyprawy. Ziemniaki ugotuj i pokroéj, dodaj do zurku.

Waga [g]: 381g | E [kcal]: 324.16kcal | B [g]: 12.06g | T [g]: 9.04g | W [g]: 49.63g

.Misa owocéw (jesien-zima) - 60g
Jabtko - 24g (gramy)

Gruszka - 18g

Banan - 18g

.Pierogi z serem na stodko z dodatkiem masta - 120g
Maka pszenna, typ 500 - 50g

Woda - 24g (1/10 szklanki)

Ser twarogowy pétttusty - 30g
Wanilia ekstrakt (1/10 tyzeczki)
Cukier puder - 2g (1/5 tyzki)

Masto ekstra - 7g

Jaja kurze cate - 6g (1/10 sztuki)
Z6ttko jaja kurzego - 2g (1/10 sztuki)
Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

. 83290 }

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan

I .Misa owocow (jesien-zima):
Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane sa przyktadowe. Pamietaj
by stosowaé owoce zamiennie - uwazaé na powtarzalnos¢

.Pierogi z serem na stodko z dodatkiem masta:
Przyktadowy
przepis:https://zcukrempudrem.blogspot.com/2013/08/pierogi-z-serem-na-sodko.html
W goracej wodzie rozpusci¢ masto, do maki dodac i jajo, zagnies¢, dodac¢ wode z
mastem (1,5 tyzki) i znéw wszystko zagnies¢ do uzyskania elastycznego ciasta.Ser
wymiesza¢ doktadnie z z6ttkiem, cukrem. Watkowad ciasto, wykrawac koéteczka,
naktadac farsz, zalepia¢ doktadnie brzegi. Wrzuca¢ na wrzatek i gotowac do miekkosci.
IWoda niegazowana :

DIET4KIDS
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N

ileczorek

aga [g]: 90g | E [kcal]: 146.21kcal | B [g]: 7.12g | T [g]: 4.93g |
[g]: 19.73¢g

Buika grahamka - 30g
Bufka grahamka - 30g
Masto ekstra - 4g (gramy)
.Warzywka do chrupania - 30g
Ogorek swiezy - 8g
Marchew - 7g
Rzodkiewka - 6g
Papryka czerwona - 9g
.Domowy serek a la almette z ziotami - 25g
Ser twarogowy pétttusty - 21g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3g (1/10 tyzki)
Szczypiorek - 1g (1/5 tyzki)
Czosnek - 1g (1/10 zgbka)

.Butka grahamka:
.Warzywka do chrupania:
uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.
.Domowy serek a la almette z ziotami :
Przyktadowy przepis:
https://alaantkoweblw.pl/ziolowy-serek-ala-almette/
Ser i jogurt zblendowac na puszystag mase, dodac pozostate
sktadniki i wymieszac tyzka.
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DZIEN 8

Waga [g]: 305g | E [kcal]: 296.3kcal | B [g]: 14.2g | T [g]: 10.92g |
W [g]: 36.64¢g

.Kawa zbozowa na mleku z dodatkiem napoju migdatowego -

200g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 169g
Cukier - 3g (gramy)
Kawa INKA zbozowa - 3g
Woda - 17g
Napdj migdatowy (Alpro) - 8g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g
Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g
Keczup (ketchup) - 10g
.Talarki marchewki - 30g
Marchew - 30g
Kietbasa $laska - 25g

Zupa

.Kawa zbozowa na mleku z dodatkiem napoju migdatowego:
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):

.Talarki marchewki :

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 132.1kcal | B [g]: 3.36g | T [g]: 2.62g | W
[g]: 25.8¢g

.Zupa z biatej kapusty z ryzem na wywarze warzywnym - 250g

Kapusta biata - 35g

Cebula - 14g (1/10 sztuki)
Marchew - 36g (1/5 sztuki duzej)
Woda - 118g

Koncentrat pomidorowy, 30% - 7g (1/4 tyzki)
Olej rzepakowy - 2g (1/5 tyzki)
Ryz biaty - 21g

Pietruszka, korzen - 6g
Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 4g

Por - 5g

Il Danie

I .Zupa z biatej kapusty z ryzem na wywarze warzywnym:
Przyktadowy przepis:
https://aniagotuje.pl/przepis/zupa-golabkowa

Cebule obierz i posiekaj drobno i podsmaz na bardzo matej mocy
palnika. Cebula ma sie tylko zeszkli¢. Warzywa pokréj w drobna
kostke i dodaj je do zeszklonej cebuli. Zdejmij wierzchnie liscie z
kapusty oraz usun twardy gtgb. Odetnij kawatek kapusty. Kapuste
poszatkuj i umies¢ w garnku z cebulg i warzywami. Do garnka wlej
wode. Garnek przykryj przykrywka i gotuj catos¢ przez 15 minut na
Sredniej mocy palnika. Po tym czasie do zupy dodaj tez przecier
pomidorowy i ryz. Zupe gotuj jeszcze okoto 15 minut.

Waga [g]: 460g | E [kcal]: 290.49kcal | B [g]: 15.44g | T [g]: 11.07g | W [g]:
33.67g

.Panierowane kotleciki drobiowe z koperkiem - 70g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 52g

Jaja kurze cate - 6g (1/10 sztuki)

Butka tarta - 7g

Koper ogrodowy - 2g

Olej rzepakowy - 3g (1/3 tyzki)

.Ziemniaki gotowane skropione oliwg - 130g
Ziemniaki, $rednio - 127g

Oliwa z oliwek - 3g

.Marchew mini na parze - 60g

Marchewka mini (babe) - 56g

Olej rzepakowy - 4g (3/4 tyzeczki)

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

I .Panierowane kotleciki drobiowe z koperkiem:
Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-kotlety-schabowe-z-koperkiem--396581
Mieso rozbi¢ na kotlety, koperek posiekad, jajka roztrzepaé widelcem. Kazdego
kotleta obtaczac¢ najpierw w jajku, potem w koperku, a na koniec w butce tartej.
Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

.Ziemniaki gotowane skropione oliwa:

.Marchew mini na parze:

Woda niegazowana :
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’Naga [g]: 200g | E [kcal]: 170.47kcal | B [g]: 8.43g | T [g]: 6.85¢g

odWieczorek

W [g]: 20.08g

P
.Domowa granola - wyr. wt. - 20g
Ptatki owsiane - 7g
Orzechy laskowe - 1g
Orzechy wtoskie - 1g
Olej rzepakowy - 1g
Midd pszczeli - 1g
Cynamon w proszku
Jabtko - 6g
Sezam, nasiona - 1g
Stonecznik, nasiona, tuskane - 1g
Rodzynki, suszone - 1g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150g
.mus malinowy - 30g

Maliny, mrozone - 23g (1/10 szklanki)
Woda - 7g (2/3 tyzki)

I .Domowa granola - wyr. wit. :
Przyktadowy przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/granola
Piekarnik nagrzej do 120 stopni. Ptatki owsiane przesyp do miski,
dodaj olej, starte jabtko, cynamon, odstaw. W drugiej misce dodaj
nasiona, orzechy (posiekane). Dodaj midd. Wszystko wymieszaj.
Wytdz na blaszy do pieczenia na papierze. Plecz géra - dét ok. 100
min, co 10-20min mieszaj.

.mus malinowy:
Maliny podla¢ wodg i podgrzac. Zblendowac¢ na mus.




Waga [g]: 439g | E [kcal]: 268.8kcal | B [g]: 11.91g | T [g]: 10.9¢g |

I Sniadanie W o]: 32 48

.Ptatki owsiane na mleku - 118g I .Ptatki owsiane na mleku:

Ptatki owsiane - 13g Ptatki zala¢ cieptym mlekiem.

.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):
Jajeczne talarki :

.Herbata z dzikiej rézy :

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 105g
Sezam, nasiona - 2g (gramy)
Gruszka - 30g
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Ogorek Swiezy - 30g
Jajeczne talarki - 30g
Jaja kurze cate - 30g (1/2 sztuki)
.Herbata z dzikiej rézy - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 103.4kcal | B [g]: 3.71g | T [g]: 5.86g | W

Zupa [g): 10.1g
.Lane kluski na rosole jarzynowym - 250g I .Lane kluski na rosole jarzynowym :
Woda - 166g Przyktadowy przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/kluseczki-lane

Lane ciasto: Do miseczki wsyp make, wbij dwa Sredniej wielkosci
jajka. Doktadnie wymieszaj.

Przygotuj bulion. Do gotujacego sie bulionu powoli wlewaj ciasto..
Wlewaj je cienkg struzka po catej powierzchni garnka. Nie mieszaj

Jaja kurze cate - 15g (1/4 sztuki)
Maka pszenna, typ 500 - 7g
Marchew - 24g (1/10 sztuki duzej)

Pietruszka, korzen - 11g (1/10 sztuki) od razu zupy, tylko poczekaj chwilke, by kluseczki zachowaty swoja
Pietruszka, liscie - 6g (1/10 peczka) strukture. Po chwili urosng i zrobig sie puszyste i pierzaste. Zupa
Por - 10g powinna caty czas sie gotowac. Zamieszaj catosé. Po okoto minucie

do poéttorej mozesz juz wytgczyé kluseczki lane na rosole. Dopraw.

Seler korzeniowy - 8g (1/10 plastra
y-8g(1/10p ) Sugerowane przyprawy: lubczyk, kurkuma, pieprz czarny

Olej rzepakowy - 4g (1/3 tyzki)

I .Lane kluski na rosole jarzynowym :
Przyktadowy przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/kluseczki-lane

Lane ciasto: Do miseczki wsyp make, wbij dwa sredniej wielkosci
jajka. Doktadnie wymieszaj.

Przygotuj bulion. Do gotujacego sie bulionu powoli wlewaj ciasto..
Wlewaj je cienkg struzka po catej powierzchni garnka. Nie mieszaj
od razu zupy, tylko poczekaj chwilke, by kluseczki zachowaty swojg
strukture. Po chwili urosng i zrobig sie puszyste i pierzaste. Zupa
powinna caty czas sie gotowac. Zamieszaj catosé. Po okoto minucie
do poéttorej mozesz juz wytgczyé kluseczki lane na rosole. Dopraw.

DIET4KIDS
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[l Dahie Waga [g]: 490g | E [kecal]: 312.35kcal | B [g]: 18.03g | T [g]: 5.58g | W [g]: 51.55g

.Pulpety drobiowo-wieprzowe w sosie koperkowym - 100g I .Pulpety drobiowo-wieprzowe w sosie koperkowym:
:__ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 24g Przyktadowy przepis: ) ) )

Jaja kurze cafe - 7g (1/10 sztuki) https.’//www‘doradcasmaku.P!/przepls—puIpe'gy—drob.loyve—w—sos|e—koperk?wym——392936

Cebula - 3 Obra¢ cebulke, drobno pokroi¢. Koperek umy¢ pod biezgcg wodg, posiekac. Mielone
ebula - 3¢ " mieso wtozy¢ do miski, dodac jajko, cebule, butke tarta, doprawié. Wyrobié jednolita

Butka tarta - 2g (1/4 tyzki) mase, formowaé mate kulki. W garnku zagotowaé wode, wrzuca¢ po jednym pulpecie.

Woda - 28g (1/10 szklanki) Gotowaé na matym ptomieniu okoto 20 minut. W kubeczku rozmieszaé, $mietane z

Smietana, 18% ttuszczu - 9g maka. Wlac¢ do sosu, dodac¢ koperek, podgotowaé 2 minutki.

Koper ogrodowy - 2g .Kasza bulgur z oliwa:

Maka pszenna, typ 500 - 2g (1/10 tyzki)

R . I .Warzywka do chrupania:
Wieprzowina, topatka - 24g

uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.

-Kasza bulgur z oliwg - 130g | .Kompot wieloowocowy - wyr. wt.:

Kasza bulgur - 44g Przyktadowy przepis: https://www.kwestiasmaku.com/przepis/kompot

Woda - 86g Owoce umyg¢, pokroi¢, wykroi¢ gniazda nasienne i usung¢ pestki. Na wrzacg wode
.Warzywka do chrupania - 60g wrzuci¢ wszystkie owoce. Gotowac przez ok. 15 minut na umiarkowanym ogniu az

owoce zmiekna. Odstawic z ognia i przestudzi¢ (min. 10 minut).
Uwaga - podano przyktadowe owoce. Mozna uzywac dostepnej Paristwu mieszanki
owocdw mrozonych/$wiezych sezonowych.

Ogérek Swiezy - 15g

Marchew - 14g

Rzodkiewka - 13g

Papryka czerwona - 18g
.Kompot wieloowocowy - wyr. wt. - 200g
Woda - 126g

Cukier - 3g (1/4 tyzki)

Sliwki bez pestek, mrozone - 21g
Agrest, mrozony - 14g

Aronia, mrozona - 7g

Truskawki, mrozone - 21g
Porzeczki, mrozone - 7g

Waga [g]: 125g | E [kcal]: 163.8kcal | B [g]: 7.7g | T [g]: 5.78g | W

Podwieczorek [e): 21.21g
.Pizza z serem mozzarella, szynka i warzywami - 75g I .Pizza z serem mozzarella, szynka i warzywami:
Drozdze piekarskie, prasowane - 2g Przykfadowy przepis: o )
Woda - 9g https://www.kwestiasmaku.com/przepis/ciasto-na-pizze
Cukier (1/10 szczypty) Przygotowad rozczyn: drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie, dodac 2
Maka pszenna, typ 500 - 15g tyzki maki oraz szczypte cukru, doktadnie wymieszac i odstawi¢ na
Oliwa z oliwek - 2g (1/4 tyzki) ok. 10 minut do wyrosniecia w ciepte miejsce. Make przesiaé przez
Sos pomidorowy w puszcze lub kartoniku - 5g (1/4 tyzki) sitko do duzej miski, zrobi¢ wgtebienie w srodku i wla¢ w nie
Szynka wiejska - 12g rozczyn. Sukcesywnie zagarniac tyzkg make do srodka i przez 2 - 3

minuty mieszac¢ sktadniki, pod koniec dodac¢ jeszcze oliwe. Stolnice

Papryka czerwona - 6
Pry & oproszy¢ maka i przetozy¢ na nie ciasto. Wyrabiac¢ rekoma przez ok.

Brokuty - 6g 15 minut, az ciasto bedzie elastyczne i gtadkie (ciasto mozna tez
Cukinia - 6g zagnie$¢ mikserem planetarnym). Wyrobione ciasto wtozy¢ z

Ser Mozzarella, w kostce - 12g powrotem do miski, przykry¢ $ciereczka i odstawi¢ na ok. 1 godzine
.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 50g do wyrosniecia. Wyrosniete ciasto wyjac na stolnice i chwile

Jabtko - 19g (1/10 sztuki) pozagniatac. Zrobic z ciasta kulke i odtozy¢ do miski na ok. 7 minut

pod sciereczka. Blaszke na ktdrej bedziemy piec pizze posmarowacé
oliwg. Wtozy¢ na srodek kulke ciasta, delikatnie sptaszczyc i
rozciggac, rozprowadzajac palcami po catej powierzchni dna,
zaczynajgc od $rodka i zostawiajac niewielki “wateczek” na brzegu.
Ciasto posmarowac sosem pomidorowym, utozy¢ pokrojone
warzywa, ser i szynke. Piec w 250 stopniach przez 15 minut.

Gruszka - 16g (1/10 sztuki)
Banan - 15g (1/10 sztuki)

Duza pizzerinka 100g, mini 50g lub 1/2 duzej

I .Owoc sezonowy (jesien-zima):

Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane s3
przyktadowe. Pamietaj by stosowac owoce zamiennie - uwazaé na
powtarzalnosc.
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N

DZIEN 10

Waga [g]: 332g | E [kcal]: 313kcal | B [g]: 12.9g | T [g]: 12.91g | W
[g]: 38.08g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 184g (gramy)
Mleko (mleczko) kokosowe (19-22% ttuszczu) - 16g
Kolorowa papryka - 30g

Papryka czerwona - 10g

Papryka zielona - 10g

Papryka zétta - 10g

.Czekoladowe placuszki z kaszy manny - 100g
Kasza manna - 26g

Sniadanie
L |.Meko z dodatkiem mleczka kokosowego - 200g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 39g
Jaja kurze cate - 14g (1/4 sztuki)
Kakao 16%, proszek - 3g (1/4 tyzki)
Banan - 17g (1/10 sztuki)

Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki)

Zupa

I .Mleko z dodatkiem mleczka kokosowego:

I Kolorowa papryka :

.Czekoladowe placuszki z kaszy manny:
Przyktadowy przepis:
https://www.raczkujac.pl/czekoladowe-placuszki-z-kaszy-manny/
Kasze manne zalej mlekiem i odstaw by je wchtaniata. Oddziel
z6ttka od biatek i ubij biatka na sztywno. Wymieszaj ze sobga kasze,
26ttka, kakao i rozgniecionego widelcem banana. Na koniec dodaj
biatka i delikatnie wmieszaj je w reszte ciasta. Smaz na dobrze
rozgrzanej patelni do zrumienienia z obu stron.

Waga [g]: 250g | E [kcal]: 90.7kcal | B [g]: 2.33g | T [g]: 3.8g | W
[g]: 12.81g

.Zupa ogoérkowa z ziemniakami i mlekiem na wywarze
warzywnym - 250g

Ziemniaki, $rednio - 48g (gramy)
Ogorek kiszony - 20g

Marchew - 12g

Pietruszka, korzen - 6g

Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g

Woda - 127g

Olej rzepakowy - 3g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 20g

DIET4KIDS

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
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I .Zupa ogérkowa z ziemniakami i mlekiem na wywarze
warzywnym:

Przyktadowy przepis:
https://aniagotuje.pl/przepis/zupa-ogorkowa-na-rosole
Przygotowad bulion warzywny. Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke,
zala¢ bulionem i gotowac do miekkosci. Ogorki kiszone zetrze¢ na
tarce do warzyw o grubych oczkach i dodaé do zupy. Zupe zabieli¢
mlekiem.
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1 ie

Waga [g]: 460g | E [kcal]: 282.59kcal | B [g]: 14.03g | T [g]: 11.4g | W [g]:
32.47¢g

.Dorsz smazony w tradycyjnej panierce - 70g
Sok z cytryny - 1g

Olej rzepakowy - 4g

Woda - 3g

Maka pszenna, typ 500 - 2g (gramy)

Jaja kurze cate - 5g

Dorsz, $wiezy - 54g

Butka tarta - 2g (gramy)

.kapusta kiszona z jabtkiem i natkg pietruszki - 60g
Kapusta kwaszona - 41g (1/3 szklanki)

Olej rzepakowy - 2g (1/3 tyzeczki)

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

Jabtko - 15g (1/10 sztuki)

.Puree ziemniaczne z mastem - 130g
Ziemniaki, srednio - 102g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 23g (gramy)
Masto ekstra - 5g

.Lemoniada z sokiem pomarariczowym - 200g
Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Woda - 163g

Cytryna - 16g (1/10 sztuki)

Sok pomaranczowy - 18g

Podwieczorek

I .Dorsz smazony w tradycyjnej panierce :
Przyktadowy przepis:
https://www.biedronka.pl/pl/recipe,id,860,name,miruna-w-delikatnej-panierce
Filety umyj, osusz papierowym recznikiem i skrop sokiem z cytryny. Nastepnie
przygotuj ptynng panierke do filetdw z jajka, maki i wody oraz butke tartg do
obroczenia. Na patelni rozgrzej olej i kolejno kazdy ptat zanurzaj w panierce, a
nastepnie obtaczaj w butce tartej. Nastepnie ktadz je na rozgrzany olej, smaz na
rumiano ok. 2 minut na strone.

I .kapusta kiszona z jabtkiem i natka pietruszki:

Kiszong kapuste wymieszac z tartym jabtkiem, olejem rzepakowym, posypac
natka pietruszki.

I .Puree ziemniaczne z mastem:

Ziemniaki ugotuj. Dodaj masto i mleko, ubij na puree.

I .Lemoniada z sokiem pomaranczowym:

Waga [g]: 233g | E [kcal]: 137.3kcal | B [g]: 4.91g | T [g]: 2.65g | W [g]: 25.29g

.Fioletowy koktajl jagodowy na kefirze - 200g
Banan - 33g (1/4 sztuki)

Jagody lesne (czarne jagody) - 64g

Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem - 102g

Cukier - 1g (1/10 tyzeczki)

Chrupki kukurydziane - 3g (gramy)
.Warzywka do chrupania - 30g
Ogorek swiezy - 8g
Marchew - 7g
Rzodkiewka - 6g
Papryka czerwona - 9g

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan

I .Fioletowy koktajl jagodowy na kefirze:
http://mojagaleriasmaku.blogspot.com/2014/02/koktajl-jagodowo-bananowy-z-kefirem.html

Jagody rozmrozi¢. Banany obrac ze skérki, pokroi¢. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w

blenderze i zmiksowa¢. Smacznego)

.Warzywka do chrupania:
uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.

DIET4KIDS
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ﬁ‘/ % DE 13

- £ Waga [g]: 315g | E [kcal]: 269.5kcal | B [g]: 15.83g | T [g]: 9.36g |

Sniadanie W [g]: 31718
L .Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g .Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):

Chleb graham - 15g .Bawark?:. .
Chleb baltonowski - 20g -serek wiejski :
Masto ekstra - 5g

Szynka z piersi kurczaka - 20g

Pomidory koktajlowe - 30g
.Bawarka - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 33g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 164g
Cukier - 3g (gramy)
.serek wiejski - 25g
Serek twarogowy, ziarnisty - 25g (1/10 opakowania)

Zu Pa Waga [g]: 251g | E [keal]: 127.5keal | B [g]: 2.83g | T [g]: 4.22g | W [g]: 20.8¢
.Zupa z fasolki szparagowej z ryzem na wywarze warzywnym - I .Zupa z fasolki szparagowej z ryzem na wywarze warzywnym:
250g Przyktadowy przepis

https://smaker.pl/przepisy-zupy/przepis-zupa-z-fasolki-szparagowej-z-ryzem,111202,gregorhspeed.html
Marchew ,pietruszke i seler Scieramy na tarce o duzych oczkach. Zalewamy zimng wodg ,dodajemy
fasolke, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy 20 min na matym ogniu. Czosnek obieramy i w catosci
podsmazamy na rozgrzanym oleju,zrumieniamy i kroimy w plasterki. Razem z ryzem dodajemy do zupy i
Woda - 155g gotujemy kolejne 20 min. Doprawiamy, catosci razem z posiekang natkg, mieszamy.

Ryz biaty - 19g Sugerowane przyprawy: kurkuma, stodka papryka, lubczyk, pieprz czarny

Marchew - 13g

Pietruszka, korzer - 6g

Fasolka szparagowa, mrozona - 39g
Czosnek - 1g (1/10 zabka)
Olej rzepakowy - 4g

Pietruszka, liscie - 3g
Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g
. Waga [g]: 461g | E [kcal]: 305.36kcal | B [g]: 17.54g | T [g]: 13.39¢g |
Il Danie W [g]: 30.35¢
.Brokut gotowany na parze z olejem - 60g I .Brokut gotowany na parze z olejem:
Brokuty - 57g (1/2 porcji) Brokut przygotowac na parze i skropi¢ olejem.

Olej rzepakowy - 3g

. . A . ) I .Spaghetti w sosie bolognese z migsem mieszanym i serem:
.Spaghetti w sosie bolognese z migsem mieszanym i serem -

Przyktadowy przepis:

20'Og ) . https://aniastarmach.pl/przepis/spaghetti-bolognese/
Wieprzowina, karkowka - 21g Mieso zmiel w maszynce do miesa. Na gfebokiej patelni rozgrzej
Sos pomidorowy w puszcze lub kartoniku - 32g olej. Na rozgrzana patelnie wrzué czosnek i cebule, a po chwili
Makaron dwujajeczny - 32g dodaj mieso, rozdrabniaj je np. widelcem, tak aby nie powstaty
Woda - 63g grube miesne grudki. Papryke pokréj w drobng kostke, dodaj do

miesa. Do miesa dodaj przyprawy oraz koncentrat. Catos¢
podgrzewaj przez chwile, dodaj passate (przecier pomidorowy),
gotuj na matym ogniu okoto 30 minut. Makaron ugotuj al dente,

Czosnek - 1g (1/10 zgbka)
Cebula - 5g (1/10 sztuki matej)

Olej rzepakowy - 3g podawaj go z sosem. Posyp startym serem.
Papryka czerwona - 12g Sugerowane przyprawy: oregano, bazylia, rozmaryn, tymianek
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 21g Woda niegazowana :

Ser z6tty - 11g
Woda niegazowana - 200g
Woda - 200g

DIET4KIDS
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,Naga [g]: 103g | E [kcal]: 187kcal | B [g]: 6.03g | T [g]: 9.43g | W

PodWwieczorek [e]: 20.58
Masto ekstra - 3g (gramy) I .Warzywka do chrupania:
Butka owsiana - 30g uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.

Ser topiony Edamski - 20g
.Warzywka do chrupania - 50g
Ogorek swiezy - 13g
Marchew - 12g
Rzodkiewka - 10g
Papryka czerwona - 15g




W

Sniadanie

N

DZIEN 14

Waga [g]: 464g | E [kcal]: 266.31kcal | B [g]: 9.72g | T [g]: 6.85g | W [g]:
43.29g

.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Ogorek swiezy - 30g
.Pudding ryzowy na mleku - 150g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 133g
Ryz biaty - 13g (1/10 woreczka)
Cukier - 4g
Mandarynki - 30g
.Pasta z czerwonej fasoli - 25g
Fasola czerwona z puszki - 19g
Koncentrat pomidorowy, 30% - 4g (1/4 tyzeczki)
Szczypiorek - 2g (1/3 tyzki)
.Herbata z cytrynga - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g

Zupa

I .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):

I .Pudding ryzowy na mleku:

Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/przepis/pudding-ryzowy-z-cynamonem
Ryz gotowac na mleku okoto 30-40 minut do uzyskania konsystencji
puddingu. Pod koniec gotowania dodac¢ cukier.

I .Pasta z czerwonej fasoli:

Przyktadowy przepis:
https://ervegan.com/2015/05/najlatwiejsza-pasta-z-czerwonej-fasoli/
Fasole porzadnie przeptucz z zalewy puszki i przetéz do gtebokiej miski.
Widelcem ugnie¢ fasole na gtadka mase, mozesz zrobic¢ to w kilka sekund
blenderem. Dodaj koncentrat pomidorowy i szczypiorek. Wymieszaj.
I.Herbata z cytryna:

Waga [g]: 252g | E [kcal]: 115.15kcal | B [g]: 2.86g | T [g]: 2.91g |
W [g]: 20.55g

.Krupnik z trzech kasz na wywarze warzywnym - 250g
Woda - 169g

Kasza jeczmienna, pertowa - 6g
Kasza jaglana - 6g

Ziemniaki, $rednio - 31g
Pietruszka, liscie - 2g

Marchew - 13g

Pietruszka, korzen - 6g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g

Olej rzepakowy - 2g

Kasza gryczana - 6g

Il Danie

I .Krupnik z trzech kasz na wywarze warzywnym:

Przyktadowy przepis: https://kulinarneprzeboje.pl/krupnik/
Przygotowac bulion z warzyw korzeniowych. Doda¢ ziemniaki
pokrojone w matg kostke. Wsypac kasze, gotowac okoto 30 minut
na wolnym ogniu. Doprawic.

Sugerowane przyprawy: li$¢ laurowy, ziele angielskie, kurkuma

Waga [g]: 462g | E [kcal]: 295.6kcal | B [g]: 16.13g | T [g]: 8.85g | W [g]: 41.73g

.Kaski z kurczaka w czosnkowej panierce z pieczywa - 70g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 52g (gramy)
Butka grahamka - 12g (1/10 sztuki)

Czosnek - 1g (1/10 zgbka)

Pietruszka, liscie - 3g

Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki)

.Ziemniaki z olejem i koperkiem - 130g
Ziemniaki, $rednio - 124g

Olej rzepakowy - 3g (gramy)

Koper ogrodowy - 4g (3/4 tyzeczki)

.Suréwka z marchewki i selera - 60g

Marchew - 24g (1/3 sztuki)

Seler korzeniowy - 28g (1/3 plastra)

Cytryna - 6g (1/3 plastra)

Olej rzepakowy - 2g (1/3 tyzeczki)

.Kompot z czarnych porzeczek - 200g

Woda - 165g (gramy)

Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Porzeczki czarne, mrozone - 33g (gramy)

. 83290 }

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
www.dietdkids.pl

.Kaski z kurczaka w czosnkowej panierce z pieczywa:
Przyktadowy przepis:
https://alaantkoweblw.pl/kaski-z-kurczaka-w-czosnkowej-panierce-z-pieczywa/
Nastaw piekarnik na 180°C z termoobiegiem. Wyt6z blache papierem do
pieczenia. Mieso pokréj w paski. Do malaksera pokrusz butke, dodaj natke
pietruszki i starty lub wycisniety przez praske zgbek czosnku. Zmiksuj wszystko
- powstanie panierka. Kawaki kurczaka obtaczaj w panierce, lekko dociskajac jg
i uktadaj na blaszce. Polej kaski olejem i piecz 20 minut. Kontroluj stopien
zrumienienia panierki.
I .Ziemniaki z olejem i koperkiem:

I .Suréwka z marchewki i selera:

Przyktadowy przepis:
https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/surowka-z-selera-i-marchewki-6
Marchewke i selera zatrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Wymiesza¢ z olejem i
sokiem z cytryny.

I .Kompot z czarnych porzeczek:
Przyktadowy przepis:
https://www.mojegotowanie.pl/przepis/kompot-z-czerwonych-porzecze
W garnku zagotowac¢ wode z cukrem. Gdy cukier sie rozpusci, doda¢ owo
gotowac 15 minut. Ostudzic.

DIET4KIDS
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Waga [g]: 161g | E [kcal]: 169.04kcal | B [g]: 5.09g | T [g]: 7.2g | W [g]: 21.87,

.Piegowate kruche ciasteczka w ksztatcie serduszek - wyr.wt -

P
20g
Maka pszenna, typ 500 - 9g
Masto ekstra - 5g
Cukier - 3g (gramy)

Mak niebieski - 1g (1/10 tyzki)
Z6ttko jaja kurzego - 2g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1g
Wanilia ekstrakt

Kiwi - 40g (1/2 sztuki)
Mieko z miodem - 100g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 98g
Midd pszczeli - 2g

I .Piegowate kruche ciasteczka w ksztatcie serduszek - wyr.wt:
Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-ulubione-kruche-ciastka-z-makiem-283768
Wszystkie sktadniki tgczymy w misce i zagniatamy kruche ciasto. Blat oraz watek
posypujemy maka i rozwatkowujemy ciasto na grubos¢ 2-4 mm. Wykrawamy
ciasteczka, ktore uktadamy obok siebie na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Rozgrzewamy piekarnik i pieczemy ciasteczka przez 10-12 minut do
lekkiego zrumienienia w 180 stopniach. Studzimy na kratce.

[ Mieko 2 miodem:




N
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Sniadanie
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DZIEN 15

Waga [g]: 314g | E [kcal]: 333.3kcal | B[g]: 17.6g | T [g]: 12.39g | W [g]:
38.64g

.Kawa INKA z czekoladowq nutka - 200g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 171g
Cukier - 3g
Kawa INKA zbozowa - 3g
Woda-17g
Czekolada gorzka - 5g (3/4 kostki)
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g
Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g

Szynka wiejska - 20g

Papryka czerwona - 30g
.Puszysty twarozek - 25g
Ser twarogowy potttusty - 22g
Smietana, 18% ttuszczu - 3g (1/4 tyzeczki)

Zupa

I .Kawa INKA z czekoladowa nutka:

.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):
I .Puszysty twarozek:
Przyktadowy przepis:
https://fotokulinarnie.pl/przepisy/twarozek-z-rzodkiewka-i-szczypiorkiem
Twarog rozgnies¢ widelcem, a nastepnie wymieszac ze $mietana.

Woaga [g]: 251g | E [kcal]: 138.3kcal | B [g]: 7.35g | T [g]: 2.09g | W
[g]: 25.31g

.Delikatna zupa grochowa na wywarze warzywnym z

ziemniakami - 250g

Marchew - 14g

Pietruszka, korzen - 7g
Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g

Woda - 148g (gramy)

Groch, nasiona suche - 25g
Olej rzepakowy - 2g (1/10 tyzki)
Ziemniaki, srednio - 41g

[l Danie

I .Delikatna zupa grochowa na wywarze warzywnym z ziemniakami

Przyktadowy

przepis: https://ammniam.pl/pyszna-wege-grochowka-z-warzywami/
Groch doktadnie przeptukac pod biezgcg wodg, pozbywajac sie
powstajgcej piany. Nastepnie namoczyc¢ go na 5-8
godzin.Przygotowac bulion miesno-warzywny. Do duzego garnka
wlac olej, wrzuci¢ posiekang drobno cebule, por i zeszkli¢. Nastepnie
dodac¢ odcedzony groch oraz ziemniaki, wymieszac i chwile
przesmazac. Zalaé catos¢ bulionem warzywnym i gotowac do
momentu, az groch i warzywa bedg miekkie.

Sugerowane przyprawy: majeranek, wedzona papryka, stodka

papryka

Waga [g]: 411g | E [kcal]: 248.7kcal | B [g]: 11.19g | T [g]: 9.11g | W [g]:
31.23g

.Nalesniki tradycyjne - 80g

Maka pszenna, typ 500 - 15g (1/10 szklanki)

Jaja kurze cate - 12g (1/5 sztuki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 26g (1/10 szklanki)
Woda - 20g

Olej rzepakowy - 5g (1/3 tyzki)

Cukier - 3g (1/5 tyzki)

.Puszysty twarozek - 40g

Ser twarogowy pofttusty - 35g

Smietana, 18% ttuszczu - 5g (1/3 tyzeczki)

.Dzem 100% owocow - 30g

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 30g (1 tyzka)
.Warzywka do chrupania - 60g

Ogoérek swiezy - 15g

Marchew - 14g

Rzodkiewka - 13g

Papryka czerwona - 18g

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

. 83290 }
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I .Nalesniki tradycyjne:

Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/nalesniki/nalesniki.html
Nalesniki przygotuj standardowo. Smaz na matej ilosci oleju.

I .Puszysty twarozek:
https://fotokulinarnie.pl/przepisy/twarozek-z-rzodkiewka-i-szczypiorkiem
Twarog rozgnies¢ widelcem, a nastepnie wymieszac ze $mietana.

I .Dzem 100% owocow:

I .Warzywka do chrupania:
uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.
Woda niegazowana :
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,Naga [g]: 94g | E [kcal]: 157.9kcal | B [g]: 6.83g | T [g]: 6.79¢g |

PodWwieczorek (e]: 18.74¢
Jajka na twardo - 30g Jajka na twardo :
Jaja kurze cate - 30g (1/2 sztuki) .Bagietka wieloziarnista:

.Warzywka do chrupania:

.Bagietka wieloziarnista - 30
& € uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.

Butka grahamka - 30g (1/3 sztuki)
Masto ekstra - 4g (gramy)

.Warzywka do chrupania - 30g

Ogorek swiezy - 8g

Marchew - 7g

Rzodkiewka - 6g
Papryka czerwona - 9g
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Sniadanie
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DZIEN 16

Waga [g]: 435g | E [kcal]: 291.6kcal | B [g]: 9.2g | T [g]: 13.83g | W
[g]: 34.22¢g

.Ptatki kukurydziane na mleku z miodem - 148g
Ptatki kukurydziane - 11g (1/3 szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 134g
Midd pszczeli - 4g

Widrki kokosowe - 2g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)

Serek smietankowy naturalny - 25g

Herbata owocowa - 200g

Pomidor - 30g

Zupa

I .Ptatki kukurydziane na mleku z miodem:

I .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):

Waga [g]: 250g | E [kcal]: 116.66kcal | B [g]: 2.62g | T [g]: 4.64g | W [g]: 17.72g

.Barszcz czerwony z ziemniakami na wywarze warzywnym - 250g I .Barszcz czerwony z ziemniakami na wywarze warzywnym:

Burak - 44g

Woda - 106g (gramy)

Czosnek - 1g (1/10 zgbka)

Sok z cytryny - 1g (1/10 tyzeczki)
Olej rzepakowy - 4g (gramy)
Cebula - 4g

Marchew - 15g

Pietruszka, korzen - 7g
Pietruszka, liscie - 4g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 6g

Ziemniaki, srednio - 53g (gramy)

Il Danie

Przyktadowy jadtospis:
https://www.dietamojapasja.com/2021/06/barszcz-czerwony-zabielany-2.html,,zakwaszamy
octem

Przygotuj bulion. Obierz buraki. Marchew, pietruszke i ziemniaki pokréj na drobno. Zalej
zimna wodg, 1 cm ponad warzywa i wolno podgrzewaj, dodaj czosnek i wolno podgrzewaj az
zacznie sie gotowaé. Gdy warzywa zmiekna, przecedz do innego garnka, dodaj podgrzany
bulion. Dopraw, dodaj sok z cytryny.

Waga [g]: 491g | E [kcal]: 340.73kcal | B [g]: 17.48g | T [g]: 12.23g | W [g]:
42.46g

.Schab w sosie wtasnym - 100g
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 54g
Cebula - 16g

Woda - 26g (1/10 szklanki)

Oliwa z oliwek - 3g

Maka pszenna, typ 500 - 2g (1/10 tyzki)
.Kasza peczak z oliwg - 130g

Kasza jeczmienna, peczak - 43g (gramy)
Woda - 84g

Oliwa z oliwek - 3g

.kapusta modra na ciepto - 60g
Kapusta czerwona - 50g

Cebula - 6g

Sok z cytryny - 1g (1/10 tyzki)

Olej rzepakowy - 3g (gramy)
.Lemoniada imbirowa - 200g

Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Woda - 183g

Cytryna-7g

Imbir korzen - 4g

Pomarancza - 4g

. 83290 }
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.Schab w sosie wiasnym:
Przyktadowy przepis:
https://fajnegotowanie.pl/przepisy/schab-w-sosie-pieczeniowym/
Schab oczysé z btonek i pokrdj na kotlety. Kazdy kotlet rozbij ttuczkiem i
dopraw. Na dnie duzego garnka rozgrzej oliwe i podsmaz wszystkie kawatki
schabu. Do miesa dodaj cebule bardzo drobno pokrojong i smaz az sie
zrumieni. Zalej cato$¢ wodg i dus przez 35- 40 minut. Do szklanki z letnig
wodg przesiej make i wszystko doktadnie rozmieszaj, by nie byto grudek.
Przelej make do schabu i wymieszaj.
I .Kasza peczak z oliwg:

I.kapusta modra na ciepto :

Przyktadowy przepis:
https://www.mniammniam.com/modra-kapusta-czerwona-kapusta-na-cieplo
Cebule pokréj w kostke. Kapuste obierz z brzydkich lisci i poszatkuj. W duzym
garnku zagotuj wode. Do wrzgtku wtéz kapuste. Dodaj sok z cytryny. Zagotuj,
zmniejsz ogien i gotuj na Srednim ogniu pod przykryciem ok. 30 minut. Kiedy
kapusta sie gotuje, na patelni rozgrzej olej i smaz na nim cebule, az sie zeszkli.
Patelnie zestaw z ognia. Kapuste odcedz. Dodaj cebule. Wymieszaj.

I .Lemoniada imbirowa:

Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/przepis/lemoniada-imbirowa
Imbir obra¢, nastepnie zetrze¢ na drobnej tarce i wtozy¢ do dzbanka. Z
pozostatych owocow wycisnac sok, pokroi¢ w plasterki i zasypac cukre

DIET4KIDS
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Waga [g]: 206g | E [kcal]: 143.7kcal | B [g]: 6.32g | T [g]: 3.22g | W [g]:

PodWieczorek 22575
.Koktajl bananowo gruszkowy z dodatkiem szpinaku - 200g Jl .Koktajl bananowo gruszkowy z dodatkiem szpinaku:
Banan - 47g (1/3 sztuki) Przyktadowy przepis:

https://www.przepisy.pl/przepis/koktajl-bananowy-z-jarmuzem?diet=4,90

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 144
pozy ’ & Wszystkie sktadniki zmiksowaé na gtadki kokotaj.

Szpinak - 9g (1/3 garscie)

Pieczywo chrupkie kukurydziane - 6g (1
kromka)




N
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Sniadanie

Waga [g]: 281g | E [kcal]: 267.07kcal | B [g]: 10.45g | T [g]: 10.59¢ |
W [g]: 34.55¢

.Placuszki kokosowo-waniliowe - 50g
Jaja kurze cate - 9g (1/10 sztuki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 14g
Budyn w proszku - 3g

Widrki kokosowe - 6g

Cukier puder - 2g (1/10 tyzki)

Olej rzepakowy - 2g (1/10 tyzki)
Maka pszenna, typ 500 - 15g

Proszek do pieczenia

.Mleko z cynamonem - 200g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 196g
Cynamon w proszku - 4g

.Mus / sos owocowy - 30g

Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Truskawki, mrozone - 27g

Sok z cytryny - 1g (1/10 tyzki)

Zupa

I .Placuszki kokosowo-waniliowe:

Przyktadowy przepis:
https://poprostupycha.com.pl/przepis/kokosowe-placuszki/

W misce w kilka sekund zmiksowac ze sobg jajka, cukier puder oraz
olej. Nastepnie wsyp pozostate sktadniki facznie z budyniem
waniliowym, dalej miksuj do uzyskania gestej masy. Na patelnie
wlej odrobine oleju, naktadaj za pomoca tyzki ciasta w ksztatcie
kota, odwrdéé na drugg strone kazdego placka za pomoca topatki.
Smaz po 2 minutki z kazdej strony.

I .Mleko z cynamonem :

.Mus / sos owocowy :
Przyktadowy przepis:
https://mojewypieki.com/przepis/sos-truskawkowy
Owoce zagotowac w garnuszku razem z cukrem i sokiem z cytryny.
Zblendowac¢ na mus.
Uzyj dowonych owocéw sezonowych lub mrozonych, pamietajac o
urozmaiceniu.

Waga [g]: 261g | E [kcal]: 147.31kcal | B [g]: 2.65g | T [g]: 10.64g | W [g]:
13.25¢g

.Zupa krem pomidorowa z egzotyczng nutg na wywarze

warzywnym - 250g

Woda - 126g

Olej rzepakowy - 4g

Marchew - 22g (1/10 sztuki duzej)
Pietruszka, korzen - 10g (1/10 sztuki)
Seler korzeniowy - 8g (1/10 plastra)
Por - 9g

Passata - przetarte pomidory - 38g
Cebula - 6g (1/10 sztuki matej)
Czosnek - 2g (1/4 zabka)

Imbir korzen - 1g (1/10 tyzeczki)

Mleko (mleczko) kokosowe (19-22% ttuszczu) - 25g

Grzanki - 10g
Olej rzepakowy - 1g
Chleb zytni razowy - 9g

I .Zupa krem pomidorowa z egzotyczng nuta na wywarze warzywnym:
Przyktadowy przepis:
https://alaantkoweblw.pl/pomidorowa-zupa-krem-na-mleku-kokosowym/
Cebule, czosnek, imbir i marchewke obierz. Marchewke, imbir i czosnek
pokréj w cienkie talarki, cebule w pidrka. Zeszklij wszystko na oleju, okoto
5 minut, mieszajac. Przetdz zawartos¢ patelni do garnka, zalej bulionemi
passata, i gotuj jeszcze 10 minut. Dodaj mleko kokosowe, przyprawy i
zamieszaj. Gotuj razem 5 minut. Zblenduj catos$¢ na gtadki krem.
Sugerowane przyprawy: cynamon, pieprz czarny, kolendra, kardamon,
kurkuma

IGrzanki :

DIET4KIDS
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Waga [g]: 459g | E [kcal]: 358.19kcal | B [g]: 14.12g | T [g]: 10.87g | W
[g]: 51.81g

.Miruna w ciescie francuskim - 70g

Miruna, $wieza - 50g

Ciasto francuskie, Swieze - 17g
Jaja kurze cate - 3g

.Buraczki na ciepto - 60g
Burak - 43g (gramy)

Jabtko - 7g

Cebula - 5g (1/10 sztuki matej)
Cytryna - 1g

Olej rzepakowy - 2g

Cukier - 1g

.Kompot z truskawek - 200g
Woda - 160g

Truskawki - 37g

Cukier - 3g (1/5 tyzki)

Ryz parboiled z olejem - 130g
Ryz biaty - 43g

Woda - 84g

Olej rzepakowy - 3g (gramy)

Podwieczorek

I .Miruna w ciescie francuskim :
Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-ryba-w-ciescie-francuskim-379327
Rozwijamy ciasto francuskie i rozwatkowujemy. Rybe pozbawiamy osci, a
filety kroimy na porcje i uktadamy na ciescie francuskim. Przykrywamy
kolejng warstwag ciasta i porcjujemy, rozcinajac, a widelcem tgczac brzegi
ciasta. Blache smarujemy odrobing wody i uktadamy papier do pieczenia,
a nastepnie wyktadamy kawatki ryby w ciescie. Lekko nacinamy z gory i
smarujemy wszystkie doktadnie rozbettanym jajkiem. Do rozgrzanego
piekarnika do 200 st. C wktadamy blache i pieczemy okoto 30 minut.
Sugerowane przyprawy: ziota prowansalskie, pieprz czarny

I .Buraczki na ciepto:

Przyktadowy przepis: https://www.olgasmile.com/buraczki-na-cieplo.html
Buraki gotuje .Cebule obieram, szatkuje w drobniutka kostke i
podsmazam na oleju. Dodaje obrane i starte jabtka. Dusze je az zrobig sie
miekkie. Buraki studze, Scieram na tarce o grubych oczkach. Buraki
przektadam do garnka, dodaje przyprawy. Mieszam bardzo doktadnie i
podgrzewam ponownie az do zagotowania.

.Kompot z truskawek:
Ryz parboiled z olejem :

Waga [g]: 78g | E [kcal]: 188.5kcal | B [g]: 4.85g | T [g]: 9.08g | W
[g]: 23.92¢g

Butka lub rogal maslany - 25g

Masto ekstra - 3g (gramy)

Masto orzechowe - 10g
.Dzem 100% owocow - 10g

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 10g (1/3 tyzki)

.Talarki marchewki - 30g
Marchew - 30g

.Dzem 100% owocow:

I .Talarki marchewki :
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LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Nabiat i produkty jajeczne Pieczywo
. . L 1,2,3,7,8, 72g (1/3 sztuki +
Jaja kurze cate 228g (4 i 1/10 sztuki) 9,10, 15,17 Butka grahamka 30g) 7,14, 15
Jogurt naturalny, 2% 333g (1/10 tyzki + 278 Butka lub rogal maslany 25g 17
Huszczu 330g) Butka owsiana 30g 13
Kefir, ,2% thuszczy, z 102g 10 Butka pszenna zwykta 2g (gram) 2
wapniem
1,2,3,6,7, Butka tarta 132)(1/2 fyzki + 3,8,9,10
8,9, 10, 13,
Masto ekstra 87g 14,15, 16, 1,2,6,7,8,
17 Chleb baltonowski 175g 9, 13, 14, 15,
1,2,3,6,7 16
Mleko spozywcze, 2% isgig. SM szklanki + 8,9, 10,13, 1,2,6,7,8,
tuszezu /21yiki+gram+ e, Chleb graham 125g 9,13, 14, 15,
Ser Mozzarella, w kostce 12g 9 Chleb zytni razowy 9g 17
Ser topiony Edamski ZOg 13 Drozdze piekarskie, prasowane Zg 9
Ser twarogowy pétttusty 128¢g 6,7, 15 Pieczywo chrupkie kukurydziane 6g (1 kromka) 16
Ser 26fty 11g 13 Proszek do pieczenia ;?;:1;4 fyzeczki + 3,17
- 25g (1/10
Serek twarogowy, ziarnisty opakowania) 13 Soda 0g (gram) 3
mi Wafle ryzowe 9g (1 wafelek 2
Serek smietankowy 508 1,16 y g ( )
naturalny
Smietana, 18% ttuszczu ;gg (2/3 tyzeczki+ 6,7,9,15 Wedliny i kietbasy
g) Kietbasa szynkowa z indyka 26g 7
Smietanka kremowa, 30% 108 ) Kietbasa ¢laska 27g 8
ttuszczu
., o ) Paréwki z kurczaka 26g (1/2 sztuki) 1
Zébttko jaja kurzego 4g (1/10 sztuki) 7,14
Szynka miodowa 20g 7
Szynka wiejska 42g 1,15
Szynka wiejska 33g 6,9
Szynka z piersi kurczaka 21g 13

e )
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Produkt llosé¢ Dzieri Produkt llosé Dzieri
Warzywa Warzywa straczkowe

Brokuty 166g (1 i 1/10 porcji + gram + 10g) 3,6,9,13 Fasola biata, nasiona suche 15g 1
Burak 204g (1/4 sztuki + 174g) 1,2,16,17 Fasola czerwona z puszki 19g (gram) 14
Cebula ﬁg;gram +3/4 sztuki matej + 1/5 sztuki + gram + 1,2,6,7,8,9,13, 16,17 Masto orzechowe 10g 17
Cukinia 21g (gram + 7g) 2,9 Owoce i soki owocowe
Czosnek 9g (1i1/3 zabka) 1,2,7,13,14,16,17 Agrest, mrozony 28g 2,9
Fasolka szparagowa, mrozona 39g 13 Aronia, mrozona 14g 2,9
Groch, nasiona suche 25g 15 Banan 393g (1 1/3 sztuki + 1/4 sztuki + 76g) 1,2,3,6,7,9,10, 16
Imbir korzen 6g (1/10 fyzeczki + 5g) 16,17 Cytryna 70g (gram + 1/3 sztuki + 1/3 plastra + 12g) 2,6,10,14, 16,17
Kapusta biata 41g 8 Gruszka 138g (1/3 sztuki + 63g) 2,3,6,7,9
Kapusta czerwona 64g 16 Jabiko 245g.(3/4 sztuki + 1/10 sztuki matej + 1/10 1,2,3,6,7,8,9, 10,17
Kapusta kwaszona 41g (1/3 szklanki) 10 sztuki + 41g)
Keczup (ketchup) 10g 8 Jagody ledne (czarne jagody) 65g 10
Koncentrat pomidorowy, 30% 28g (1/4 yzki + 1/ lyzeczki + 17g) 3,814 Kiwi 82 (1/3 sztuki + 1/2 sztuki) 3,14
Marchew 6688 (112/3 satukiduzej + /3 szt +274g) 1oy O 7S % 1033143 :::Z:'F;E“’"e jzz (1/4 s2klanki i;s
Marchewka mini (babe) 56g 8 Pomararicza 5g 16
Ogorek kiszony 110g 1,6,10 Porzeczki czarne, mrozone 33g 14
Ogorek swiezy 197g (1/3 sztuki + 125g) 1,7,9,10, 13, 14,15 Porzeczki, mrozone 14g 2,9
Papryka czerwona 204g (1/2 sztuki + gram + 54g) 2,6,7,9,10,13,15 Rodzynki, suszone 1g 8
Papryka zielona 12g 10 Sok pomarariczowy 18g 10
Papryka zétta 12g 10 Sok z cytryny 6g (3/4 tyzki + 1/10 tyzeczki) 1,10, 16,17
Passata - przetarte pomidory 71g 2,17 Truskawki 39g 17
Pietruszka, korzer 120g (111/10 sztuki + 6g) ;52,13, 6,7,8,9,10,13,14,15, Tr.usk.awki, mrozone . 93g 2,6,9,17

. Sliwki bez pestek, mrozone 42g 2,9
Pietruszka, liscie 41g (3/4 peczka + 1/3 tyzeczki + 4g) 1,2,3,6,8,9,10,13,14,15,16
Pomidor 103g (gram + 94g) 1,2,7,16 Napoje
Pomidory koktajlowe 308 13 Herbata czarna, napar bez cukru 833g 2,7,9,13,14
Por 133g (1/2 sztuki) 1,62.1 3 6,8,9,10,13,14, 15, Herbata owocowa 200g 16

g Kawa INKA zbozowa 78 8,15
Przecier pomidorowy 3g (1/5 tyzki) 6 Napdj migdatowy (Alpro) 38 3
Rzodkiewka 86e 7:9,10,13,15 Woda 5000g (111/10 fyzki + 1/3 szklanki +gram+  1,2,3,6,7,8,9,10,13, 14,
Seler korzeniowy 146g (gram + gram + 11 1/3 plastra + 7g) 16213 6,7,8,9,10,13,14,15, 0g) 15,16,17

Zakwas z maki pszennej na barszcz biaty 25g 7

Sos pomidorowy w puszcze lub kartoniku 36g (1/4 tyzki + 32g) 9,13
Szczypiorek 4g (3/4 tyzki) 6,7,14 Tiuszcze i oleje
Szpinak 9g (1/3 garscie) 16 117g (312/3 tyzki +gram + 1i1/2 tyzeczki+  1,2,3,6,7,8,9, 10, 13, 14,
Olei r2epak
Ziemniaki, $rednio 943g 1,2,3,7,8,10,14, 15,16 €l raepakowy 68g) 15, 16, 17
Oliwa  oliwek 13g (1/4 fyzki + 11g) 1,2,8,9,16
Stodycze i desery
Budyn w proszku 15g (1/3 opakowania) 6,17 Makarony, ryze i ziarna zb6z
Ciasto francuskie, $wieze 17g 17 Kasza bulgur 44g 9
) 59 (1 fyzeczki + 2 0.01 fyzki + gram + 1/10 1,2,3,6,8,9,10,13,14, 15, Kasza gryczana 6g 14
Cukier
szczypty + 24g) 16,17 Kasza jaglana 6g 14
Cukier puder 4g (1/3 tyzki) 7,17 Kasza jeczmienna, perfowa 49g 2,14
Czekolada gorzka 5g (3/4 kostki) 15 Kasza jeczmienna, peczak 43g 16
Dzem truskawkowy, niskostodzony 40g (11i1/3 tyzki) 15,17 Makaron dwujajeczny 96g 3,6,13
Galaretka owocowa, w proszku / cukier 16, 2 i 3ki i
W prosz| g Maka pszenna, typ 500 179g (1/4 szklanki + 1/3 tyzki + 1/10 szklanki + 1,3,6,7,9, 10, 14, 15, 16, 17
Kakao 16%, proszek 10g (3/4 tyzeczki + 1/4 tyzki + 4g) 3,6,10 126g)
Miéd pszczeli 13g (gram + 11g) 6,8,14,16 Maka pszenna, typ 550 12g (gram + gram) 2,3
Otreby owsiane 2g 2
Inne Otreby pszenne 4g 7
Drozdze suche 1g 1 Platki jaglane 15g 7
Ry2 biaty 114g (1/10 woreczka + 100g) 6,8,13,14,17
Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Produkty drobiowe Przyprawy i ziota
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 149¢g 8,9,13,14 Cynamon w proszku 4g (gram + 4g) 3,8,17
Mieso z udzca indyka, bez skéry 86g 2,6 Koper ogrodowy 14g (3/4 tyzeczki + 10g) 2, 8,9, 14
Noga (udo) kurczaka 5g (gram) 2 Majeranek suszony Og 7
Watrdbka kurczaka 78 2 Mak niebieski 1g (1/10 tyzki) 14
Wanilia ekstrakt 0g (1/10 tyzeczki) 7,14
Ryby i owoce morza
Dorsz, Swiezy 72¢g 10 Ptatki $niadaniowe
Miruna, swieza 85g 17 Chrupki kukurydziane 3g 10
Morszczuk, Swiezy 83g 3 Kasza manna 26g 10
Ptatki kukurydziane 11g (1/3 szklanki) 16
Produkty wieprzowe Ptatki owsiane 19g 8,9
Wieprzowina, karkdwka 28g 13
Wieprzowina, schab surowy bez kosci 54g 16 Orzechy i nasiona
Wieprzowina, fopatka 29g 9 Mleko (mleczko) kokosowe (19-22% ttuszczu) 41g

e )

Orzechy laskowe

Orzechy wtoskie

Sezam, nasiona

Stonecznik, nasiona, tuskane

Widrki kokosowe

3g
2g
3g
1g
8g




