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Dzien 1
Sniadanie
.Kawa zbozowa INKA na

Dzien 2
Sniadanie
.Pieczywo mieszane z

PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 3
Sniadanie
.Bananowe kakao na

Dzien 4
Sniadanie
.Ptatki owsiane i zytnie na

Dzien 5
Sniadanie
.Nalesniki tradycyjne -

mleku z miodem - 200g

mastem (25g/4g) - 29¢g

mleku - 200g

Jajecznica na masetku -

Szynka wieprzowa,

.Pieczywo mieszane z

mleku - 130g
Brzoskwinia w syropie

40g
.Puszysty twarozek - 30g

Dzien 8
Sniadanie
Masto orzechowe

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony
.Ptatki kukurydziane na mleku - 147g

Dzien 9
Sniadanie
Ser Mozzarella, w kostce

.Kakao na mleku z
cynamonem - 200g

60g gotowana mastem (35g/5g) - 40g .Pieczywo mieszane z .Kakao na mleku - 200g .Pestki nasion do chrupania - 3g .Pieczywo mieszane z
.Pieczywo mieszane z Pomidor .Plasterki kiwi - 30g mastem (25g/4g) - 29g .Misa owocow (jesien- Mandarynki mastem (35g/5g) - 40g
mastem (25g/4g) - 29g Jogurt naturalny, 2% Szynka z indyka Ser z6tty Ementaler zima) - 30g .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) .Talarki marchewki - 30g
Ogoérek Swiezy ttuszczu .Warzywna pasta z oliwg  petnottusty Zupa -29g Serek $mietankowy

Zupa Jabtko - wyréb wihasny (25 g) - .Warzywka do chrupania - ‘Ros6t z makaronem i Herbata owocowa (Almette)

.Zupa jarzynowa z cukinig Orzechy wfos.ki.e. . 258 30g natka pietruszki - 250g  |Zupa Pasztet drobiowy 100% -
i makaronem na wywarze .Herbata z dzikiej rézy - ' Zupa .Herbata z cytryng - 200g I Danie Zupa krem z biatych warzyw na 25g

warzywnym - 250g ;ﬂg Grzanki - 10g , Zupa , Pulpeciki z morszczuka  WYWarze warzywnym - 250g Zupa :

Il Danie upa : = Zupa krem z brokutéw .;upa .ogorktlnyvra z w sosie pomidorowym - Grzanki - 10g .Zupa pomidorowa z
.Gulasz drobiowy - 120g .Zupa z czerwonej fasoli z na wywarze warzywnym - ziemniakami i Smietanka 1208 Il Danie makaronem na wywarze
.Kasza gryczana z olejem - ziemniakami na wywarze | 250g na Wywarze Warzywnym:- | vv; pasmati z olejem - .Kotleciki mielone - 70g warzywnym - 2508

130g warzywnym - 250g Il Danie 250g 130g .Ziemniaki z olejem i koperkiem - 130g ||l Danie

.Mix warzyw gotowanych |l Danie .Tradycyijny kotlet Il Danie .Suréwka z kapusty .Suréwka z kapusty wtoskiej i ogérkéw .Zapiekanka ryzowa z

na parze - 60g .Pierogi z miesem schabowy z pieca - 70g .Marchew mini na parze - pekinfskiej z pomararnczg kiszonych - 60g kurczakiem, kolorowymi
.Lemoniada cytrynowa - mieszanym - wyr. wt. - .Puree ziemniaczane z 60g -60g .Lemoniada pomarariczowo- warzywami i serem - 200g
200g 150g mastem i koperkiem - .Makaron penne w sosie  .Kompot z wisniowy - grejpfrutowa - 200g .Brokut na parze z
Podwieczorek Ogoérek kiszony 130g Smietankowym z 200g Podwieczorek sezamem - 60g

.Koktajl malinowy z
gorzka czekolada na
maslance - 200g
Pieczywo chrupkie (chleb
chrupki)

E [kcal]: 932.51,
B [g]: 44.7,
T [g]: 35.54,
W [g]: 114.79

.Woda niegazowana z

.kapusta kiszona z

imbirem - 200g
Podwieczorek

.Muffinki z szynka i
kukurydzg - 80g
.Owoc sezonowy (jesien-

zima) - 50g

E [kcal]: 862.49,
B [g]: 42.21,
T [g]: 30.36,
W [g]: 110.14

jabtkiem i natkg
pietruszki - 60g

.Kompot wieloowocowy -
wyr. wi. - 200g
Podwieczorek

.Serowe paluchy z ciasta
francuskiego - 45¢g
.Talarki marchewki - 30g
Woda niegazowana -
200g
E [kcal]: 920.57,

B [g]: 39.53,

T [g]: 40.63,

W [g]: 105.01

2 ® __

kawatkami kurczaka -

180g
Woda niegazowana - 200g

Podwieczorek

Jabtko

.Daktylowe kulki mocy -
30g

E [kcal]: 922.85,
B [g]: 32.82,
T [g]: 39.97,
W [g]: 115.04

DIET4KIDS

Podwieczorek
Woda niegazowana -

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mus truskawkowy - 50g

200g

.Tosty petnoziarniste z
serem i pomidorkami
Pomidory koktajlowe

E [kcal]: 867.51,
B [g]: 43.93,
T[g]: 29.64,
W [g]: 108.56

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
www.diet4dkids.pl

E [kcal]: 900.63 ,
B [g]: 38.02,
T[g]: 36.99,
W [g]: 110.85

NN\

Woda niegazowana - 200g
Podwieczorek

. Jajeczne babeczki z
szynka i papryka - 80g
.Owoc sezonowy (jesien-

zima) - 50g

E [kcal]: 955.61,
B [g]: 48,

M s
W [g]:
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Waga [g]: 318g | E [kcal]: 353.9kcal | B [g]: 15.56g | T [g]: 18.94¢g |

I Sniadanie W [g]: 30.86¢

.Kawa zbozowa INKA na mleku z miodem - 200g I .Kawa zbozowa INKA na mleku z miodem:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 190g
Midd pszczeli - 4g (gramy)

Kawa INKA zbozowa - 5g

Jajecznica na masetku - 60g

IJajecznica na masetku :
Przyktadowy przepis:
https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/jajecznica-na-masle-4

Jaja kurze cate - 52g (3/4 sztuki) Na patelni topimy masto. Wbijamy jajka i energicznym ruchem
Masto ekstra - 8g (gramy) mieszamy. Mieszamy az jajka sig zetna.
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g | .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):

Chleb baltonowski - 15g

Chleb graham - 10g

Masto ekstra - 4g (gramy)
Ogorek Swiezy - 30g

Waga [g]: 250g | E [kcal]: 118.6kcal | B [g]: 3.58g | T [g]: 3.49g | W

Zupa [g]: 19.51g

.Zupa jarzynowa z cukiniag i makaronem na wywarze warzywnym | .Zupa jarzynowa z cukinia i makaronem na wywarze warzywnym:

-250g Przyktadowy przepis:

Cukinia - 55g (1/10 sztuki) https://www.dorotasmakuje.com/2016/06/zupa-jarzynowa-z-cukinia/

Por - 7g Cebule i por drobno siekam i umieszczam w garnku z grubym dnem.
Dolewam olej i dusze na niewielkim ogniu az cebula sie zeszkli.

Marchew - 16g Dolewam wywar warzywny i gotuje 10 minut. Cukinie kroje w talarki,

Cebula - 9g przesmazam na patelni, dodaje do bulionu i gotuje kolejne 10 minut.

Pietruszka, korzen - 7g Pod koniec gotowania do zupy jarzynowej z cukinig dodaje makaron -

Seler korzeniowy - 6g na tyle czasu ile wymaga ugotowanie makaronu do miekkosci.

Makaron dwujajeczny - 18g
Woda - 129g
Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki)

Waga [g]: 508g | E [kcal]: 320.71kcal | B [g]: 18.94g | T [g]: 9.41g | W [g]:

Il Danie 42.92¢
.Gulasz drobiowy - 120g I .Gulasz drobiowy:
Cebula - 4g Przyktadowy ) . ‘ .
Czosnek - 1g (1/10 zabka) przepis: https://www.p'rzyslljprze.plls.pll/prztlepls/guIasz—W|eprzov.vy—kIasyczny
Woda - 29 Mieso oczyszczam. Kroje w Sredniej wielkosci kostke. Na patelni
oda - 29g

rozgrzewam odrobine oleju, wrzucam mieso, dodaje wszystkie przyprawy,

Marchew - 22g mieszam az straci r6zowy kolor i tadnie sie opiecze ze wszystkich stron.

Pietruszka, korzen - 7g Zrumienione migso podlewam wrzaca, przegotowang woda ( nie duzo tylko

Olej rzepakowy - 2g tyle aby w potowie przykryto mieso ). Dodaje warzywa. Zmniejszam gaz,

Pietruszka, liscie - 1g patelnie przykrywam pokrywka i cato$¢ dusze do miekkosci. Zageszczam
maka.

Maka pszenna, typ 500 - 3g (1/5 tyzki)

. _ , .Kasza gryczana z olejem:
Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry - 51g

-Kasza gryczana z olejem - 130g | .Mix warzyw gotowanych na parze:
Kasza gryczana - 43g Uzyj dowolnych warzyw na parze - pamietaj o urozmaiceniu.
Woda - 84g I .Lemoniada cytrynowa :

Olej rzepakowy - 3g (gramy)

.Mix warzyw gotowanych na parze - 60g
Brokuty - 19g

Kalafior - 23g

Fasola szparagowa - 15g

Olej rzepakowy - 2g (gramy)

.Lemoniada cytrynowa - 200g

Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Woda - 181g

Cytryna - 16g (1/10 sztuki)

DIET4KIDS
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odWieczorek

Waga [g]: 207g | E [kcal]: 139.3kcal | B [g]: 6.62g | T [g]: 3.7g | W [g]:
21.5g

P
.Koktajl malinowy z gorzka czekolada na maslance - 200g
Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem - 154g
Maliny, mrozone - 26g
Czekolada gorzka - 3g (1/2 kostki)

Banan - 17g (1/10 sztuki)

Pieczywo chrupkie (chleb chrupki) - 7g

I .Koktajl malinowy z gorzka czekoladg na maslance:
Przyktadowy przepis:
https://prostepesto.pl/przepis-na-zdrowy-koktajl-czekoladowo-malinowy/
Zmiksowac wszystkie sktadniki.
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Sniadanie

\

DZIEN 2

Waga [g]: 479g | E [kcal]: 261.6kcal | B [g]: 14.19g | T [g]: 10.4g |
W [g]: 29.15¢

.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Szynka wieprzowa, gotowana - 20g
Pomidor - 30g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 166g
Jabtko - 30g
Orzechy wioskie - 4g (gramy)
.Herbata z dzikiej r6zy - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g

Zupa

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

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 131.84kcal | B [g]: 5.96g | T [g]: 3.81g | W [g]:
19.5¢g

.Zupa z czerwonej fasoli z ziemniakami na wywarze warzywnym l .Zupa z czerwonej fasoli z ziemniakami na wywarze warzywnym:

- 250g

Ziemniaki, Srednio - 19g
Marchew - 5g

Pietruszka, korzen - 6g

Seler korzeniowy - 5g

Por - 2g

Fasola czerwona z puszki - 61g
Koncentrat pomidorowy, 30% - 5g
Cebula - 8g

Olej rzepakowy - 3g (1/3 tyzki)
Woda - 137g

Il Danie

Przyktadowy przepis:
https://www.mojegotowanie.pl/przepis/pozywna-zupa-z-czerwonej-fasoli
Marchewke, ziemniaki i pietruszke obieramy, a nastepnie kroimy w
drobna kostke. Przektadamy je do garnka, zalewamy 1l wody i gotujemy
do miekkosci (przez okoto 20-25 minut). Do zupy dodajemy potowe fasoli
czerwonej z puszki wraz z zalewa. Catos¢ miksujemy przy pomocy
blendera recznego. Do zblendowanego wywaru dodajemy koncentrat
pomidorowy. Dolewamy 350 ml wrzatku. Zupe caty czas gotujemy na
wolnym ogniu. Cebule obieramy i sieczemy na drobno. Na patelni
rozgrzewamy tyzke oliwy z oliwek. Podsmazamy cebulke na ztoto i
dorzucamy jg do fasolowej. Dorzucamy réwniez pozostatg fasole.
Doprawiamy do smaku.

Sugerowane przyprawy: pieprz czarny, majeranek, lubczyk, stodka
papryka

Waga [g]: 410g | E [kcal]: 273.6kcal | B [g]: 15.94g | T [g]: 9.3g | W
[g]: 32.82¢g

.Pierogi z miesem mieszanym - wyr. wt. - 150g
Maka pszenna, typ 500 - 38g
Woda - 18g
Olej rzepakowy - 6g (1/2 tyzki)
Wieprzowina, topatka - 23g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 30g
Marchew - 8g (1/10 sztuki)
Por - 6g
Pietruszka, korzen - 6g
Cebula - 15g (1/10 sztuki)

Ogoérek kiszony - 60g
.Woda niegazowana z imbirem - 200g
Woda - 196g
Imbir korzen - 4g

DIET4KIDS
dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
www.diet4kids.pl

I .Pierogi z migsem mieszanym - wyr. wt. :

Farsz: mieso ugotowacd na rosole z warzywami. Zmielic.

Ze sktadnikéw ciasta wyrabiac ciasto na pierogi (woda ciepta).
Wykrawac ciasto i naktada¢ mase. Lepi¢ pierogi. Gotowac na
wodzie.

I .Woda niegazowana z imbirem:

5/18




PodWwieczorek

aga [g]: 130g | E [kcal]: 195.45kcal | B [g]: 6.12g | T [g]: 6.85¢g |
[g]: 28.67¢g

.Muffinki z szynka i kukurydza - 80g

Kukurydza konserwowa - 25g

Szynka wieprzowa, gotowana - 9g (gramy)

Maka pszenna, typ 500 - 19g

Proszek do pieczenia (1/10 tyzeczki)

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

Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem - 15g

Olej rzepakowy - 5g (gramy)

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

Gruszka - 16g (1/10 sztuki)

Banan - 15g (1/10 sztuki)

[ .Muffinki z szynka i kukurydza:
Przyktadowy

przepis: https://kuchnialidla.pl/sycace-muffinki-z-kukurydza-i-szynka
Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200°C. Kukurydze osaczamy
na sicie. Plastry szynki uktadamy jeden na drugim i kroimy w kostke.
Dymki oczyszczamy i kroimy w cienkie krazki. Przygotowane
sktadniki mieszamy w misce z maka, proszkiem do pieczenia i
przyprawami. Jajka roztrzepujemy z maslanka i olejem rzepakowym.
Dodajemy do mieszaniny i mieszamy krétko tyzka, az wszystkie
sktadniki sie potacza. Zagtebienia blachy na muffiny smarujemy
ttuszczem i napetniamy ciastem. Muffiny pieczemy w nagrzanym
piekarniku mniej wiecej przez 35 minut na ztotozétty kolor.
Sugerowane przyprawy: stodka papryka, wedzona papryka

I .Owoc sezonowy (jesien-zima):

Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane sa
przyktadowe. Pamietaj by stosowaé owoce zamiennie - uwazaé na
powtarzalnosé.
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DZIEN 3
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puam— Z - -
Sn Iada nie Waga [g]: 314g | E [kcal]: 313.14kcal | B [g]: 12.93g | T [g]: 11.5g | W [g]: 41.28g
L .Bananowe kakao na mleku - 200g I .Bananowe kakao na mleku:
Banan - 33g Przyktadowy przepis: https://www.raczkujac.pl/bananowe-kakao/

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 165g (gramy)
Kakao 16%, proszek - 2g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g
Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g
I.Plasterki kiwi - 30g
Kiwi - 30g (1/3 sztuki)
Szynka z indyka - 20g
.Warzywna pasta z oliwg - wyrdéb wtasny (25 g) - 25g
Cebula - 3g
Czosnek
Papryka czerwona - 13g
Marchew - 6g (1/10 sztuki)
Oliwa z oliwek - 2g

Zupa

Mleko podgrzej w rondelku. Do mleka dodaj banana i kakao, a nastepnie catosé
zmiksuj, az uzyskasz gtadka konsystencje.
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):

I .Plasterki kiwi:

.Warzywna pasta z oliwg - wyréb wtasny:

Przyktadowy przepis:
https://www.agamasmaka.pl/2015/03/jej-aromatycznosc-pasta-warzywna-do.html
Papryki doktadnie umyj, przekrdéj i usun gniazda nasienne. Potdz na blaszce z
papierem do pieczenia, skrop oliwg z oliwek i posyp pokrojonym czosnkiem. Piecz
okoto 45 minut w temperaturze 180 stopni. Wystudz i obierz papryke. Marchewke
obierz i zetrzyj na tarce. Cebule pokrdéj i podsmaz na oliwie. Warzywa przetéz do
malaksera. Zblenduj na paste.

Waga [g]: 260g | E [kcal]: 101.1kcal | B [g]: 4.08g | T [g]: 4.94g | W

[g]: 12.34¢g
Grzanki - 10g
Olej rzepakowy - 1g IGrzankl : .
Chleb 2ytni razowy - 9g : . thpad krem z brokutéw na wywarze warzywnym:
rzyktadowy

. Zupa krem z brokutéw na wywarze warzywnym - 250g

Olej rzepakowy - 3g
Cebula - 7g

Czosnek

Brokuty - 99g (1/5 sztuki)
Woda - 118g

Marchew - 11g
Pietruszka, korzen - 5g
Pietruszka, liscie - 3g
Seler korzeniowy - 4g

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
- 83314

www.diet4kids.pl

przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/krem-z-brokulow

W garnku na oleju zeszkli¢ obrang i pokrojong w kosteczke cebule i
pokrojony na plasterki czosnek. Dodac¢ rézyczki odciete z brokuta i
chwile razem podsmazac. Przygotowac bulion warzywny. Goragcym
bulionem zala¢ brokuta z czosnkiem i cebulg i zagotowa¢. Gotowac
bez przykrycia przez ok. 5 minut, az brokut bedzie al dente. Po
ugotowaniu zmiksowac na krem.

DIET4KIDS
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Il Danie

aga [g]: 460g | E [kcal]: 334.73kcal | B [g]: 17.52g | T [g]: 13.6g
W [g]: 37.87g

.Tradycyjny kotlet schabowy z pieca - 70g
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 52g (gramy)
Jaja kurze cate - 10g (1/10 sztuki)

Olej rzepakowy - 4g (1/3 tyzki)

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

Butka tarta - 4g

.Puree ziemniaczane z mastem i koperkiem - 130g
Ziemniaki, srednio - 100g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 21g

Masto ekstra - 5g

Koper ogrodowy - 4g (gramy)

.kapusta kiszona z jabtkiem i natka 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)

.Kompot wieloowocowy - wyr. wit. - 200g

Woda - 126g

Cukier - 3g (1/4 tyzki)

Sliwki bez pestek, mrozone - 21g

Agrest, mrozony - 14g

Aronia, mrozona - 7g (gramy)

Truskawki, mrozone - 21g

Porzeczki, mrozone - 7g (gramy)

Podwieczorek

I .Tradycyjny kotlet schabowy z pieca:
Przyktadowy przepis:
https://przepisytradycyjne.pl/kotlety-schabowe/
Mieso rozbi¢, doprawié, obtoczy¢ w jajku i butce. Piec w 200
stopniach po 10 minut na kazda ze stron.
I .Puree ziemniaczane z mastem i koperkiem:
Ziemniaki ugotuj. Dodaj masto, mleko i koperek, ubij na puree.
.kapusta kiszona z jabtkiem i natka pietruszki:
Przyktadowy przepis:
https://aniagotuje.pl/przepis/surowka-z-kiszonej-kapusty
Kiszong kapuste wymieszac z tartym jabtkiem, olejem rzepakowym,
osypac natkg pietruszki.
.Kompot wieloowocowy - wyr. wt.:
Przyktadowy
przepis: https://www.kwestiasmaku.com/przepis/kompot
Owoce umy¢, pokroi¢, wykroi¢ gniazda nasienne i usunac pestki. Na
wrzacg wode wrzuci¢ 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
Panstwu mieszanki owocéw mrozonych/swiezych sezonowych.

Waga [g]: 275g | E [kcal]: 171.6kcal | B [g]: 5g | T [g]: 10.59g | W [g]:
13.52g

.Serowe paluchy z ciasta francuskiego - 45g
Ser 26tty - 10g

Ciasto francuskie, Swieze - 33g

Jaja kurze cate - 2g

.Talarki marchewki - 30g

Marchew - 30g

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

. 83314 }
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I .Serowe paluchy z ciasta francuskiego:

Przyktadowy przepis:
https://mojewypieki.com/przepis/serowe-paluszki-z-ciasta-francuskiego
Na blacie potozy¢ jeden arkusz ciasta francuskiego, posmarowac
jajkiem, na to na drobnej tarce zetrze¢ potowe sera z6ttego. Ser lekko
przycisnac do ciasta, by sie przykleit. Przykryé¢ drugim arkuszem ciasta i
ponownie - posmarowac jajkiem, na gore zetrzec¢ ser. Ser lekko
przycisnac do ciasta. Przygotowane ciasto pokroi¢ nozem na paski
szerokosci okofo 1,5 cm. Kazdy pasek chwycic za oba korice i skreci¢ w
przeciwnych kierunkach, by powstata sprezynka. Uktada¢ na
wysmarowanej ttuszczem blaszce lub - na wytozonej papierem do
pieczenia, zachowujac 2 - 3 cm odstepy. Korce przycisng¢ do blaszki.
Piec w temperaturze 2002C przez okoto 13 - 15 minut.

*jeden paluch to okoto 45g

I .Talarki marchewki :

IWoda niegazowana :
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DZIEN 4

Waga [g]: 429g | E [kcal]: 324.7kcal | B [g]: 14.03g | T [g]: 13.03g |
W [g]: 40.18g

Sniadanie
L .Ptatki owsiane i zytnie na mleku - 130g

Ptatki owsiane - 11g
Ptatki zytnie - 11g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 108g (gramy)
Brzoskwinia w syropie - 20g
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Ser 26tty Ementaler petnottusty - 20g
.Warzywka do chrupania - 30g
Ogoérek sSwiezy - 8g
Marchew - 7g
Rzodkiewka - 6g
Papryka czerwona - 9g
I.Herbata z cytryna - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 200g

Zupa

I .Ptatki owsiane i zytnie na mleku:
I .Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g):
.Warzywka do chrupania:

uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.
I .Herbata z cytryna:

Waga [g]: 251g | E [kcal]: 92.93kcal | B [g]: 1.94g | T [g]: 4.06g | W
[g]: 13.32¢g

.Zupa ogorkowa z ziemniakami i Smietanka na wywarze
warzywnym - 250g

Ziemniaki, srednio - 53g
Ogoérek kiszony - 40g

Koper ogrodowy - 1g (gramy)
Marchew - 11g

Pietruszka, korzen - 5g
Pietruszka, liscie - 3g

Seler korzeniowy - 4g

Por - 5g

Woda - 119g

Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki)
Smietana, 18% ttuszczu - 7g

DIET4KIDS

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
- 83314

www.diet4kids.pl

I .Zupa ogoérkowa z ziemniakami i Smietanka na wywarze
warzywnym:

Przyktadowy przepis:
https://www.olgasmile.com/weganska-zupa-ogorkowa.html
Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke, zala¢ bulionem i gotowa¢ do
miekkosci. Ogérki kiszone zetrze¢ na tarce do warzyw o grubych
oczkach i doda¢ do zupy. Zabieli¢ $mietang i dosypaé peczek
posiekanego swiezego koperku.
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aga [g]: 439g | E [kcal]: 339.13kcal | B [g]: 14.63g | T [g]: 15.96
W [g]: 35.27g

. .Marchew mini na parze - 60g
Marchewka mini (babe) - 56g

Olej rzepakowy - 4g (3/4 tyzeczki)
.Makaron penne w sosie Smietankowym z kawatkami kurczaka -
180g

Cebula - 18g (1/10 sztuki)

Czosnek - 2g (1/3 zabka)

Z6ttko jaja kurzego - 8g (1/3 sztuki)
Makaron dwujajeczny - 36g

Woda - 54g

Olej rzepakowy - 2g

Sok z cytryny - 1g (1/3 tyzeczki)
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 22g
Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 36g
Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

Podwieczorek

I .Marchew mini na parze:
.Makaron penne z kawatkami kurczaka w sosie Smietanowym:
Przyktadowy przepis:
https://alaantkoweblw.pl/makaron-z-sosem-szpinakowym/
Ugotuj makaron. Rozgrzej patelnie, wlej masto lub olej i zeszklij
drobno posiekang cebule. Wcisnij zgbek czosnku, dodaj sok z
cytryny i jeszcze chwile dus.

W kubku doktadnie wymieszaj jogurt/$mietane z zottkiem. i wlej na
patelnie. Zagotuj, ciggle mieszajac i natychmiast wytacz.

Danie mozesz posypac parmezanem.

*zmniejszona ilos¢ wody na odparowanie

IWoda niegazowana :

Waga [g]: 111g | E [kcal]: 166.09kcal | B [g]: 2.22g | T [g]: 6.92g |
W [g]: 26.27¢g

Jabtko - 80g (1/2 sztuki)
.Daktylowe kulki mocy - 30g
Widrki kokosowe - 6g
Orzechy nerkowca - 4g
Migdaty - 2g
Daktyle, suszone - 18g
Kakao 16%, proszek - 1g (1/10 tyzeczki)
Cynamon w proszku (1/10 szczypty)

DIET4KIDS
dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
www.diet4kids.pl

I .Daktylowe kulki mocy:

Przyktadowy przepis: https://www.olgasmile.com/kulki-mocy.html
Do miski wktadam daktyle, rozdrabniam je blenderem recznym lub
malakserem. Dodaje zmielone orzechy i mieszam dokfadnie.
Formuje kulki mocy i obtaczam je w widrkach.

1 kulka ok 10g.
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DZIEN 5

Waga [g]: 300g | E [kcal]: 262.7kcal | B [g]: 14.37g | T [g]: 9.79g | W [g]:
29.68¢g

.Nalesniki tradycyjne - 40g

Maka pszenna, typ 500 - 8g

Jaja kurze cate - 6g (1/10 sztuki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 13g
Woda - 10g

Olej rzepakowy - 2g (1/5 tyzki)

Cukier - 1g (1/10 tyzki)

.Puszysty twarozek - 30g

Ser twarogowy pofttusty - 26g
Smietana, 18% ttuszczu - 4g (1/3 tyzeczki)
.Kakao na mleku - 200g

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 191g
.Misa owocow (jesien-zima) - 30g
Jabtko - 12g

Gruszka - 9g

Banan - 9g

Zupa

.Nalesniki tradycyjne:
Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/nalesniki/nalesniki.html
Nalesniki przygotuj standardowo. Smaz na matej ilosci oleju.
I.Puszysty twarozek:
Przyktadowy przepis:
https://fotokulinarnie.pl/przepisy/twarozek-z-rzodkiewka-i-szczypiorkiem
Twarog rozgnies¢ widelcem, a nastepnie wymieszac ze $mietana.
I.Kakao na mleku :

I .Misa owocow (jesien-zima):

Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane s3
przyktadowe. Pamietaj by stosowa¢ owoce zamiennie - uwazaé na
powtarzalnos¢

Waga [g]: 248g | E [kcal]: 133.5kcal | B [g]: 6.7g | T [g]: 3.83g | W
[g]: 18.97g

.Rosdt z makaronem i natka pietruszki - 250g

Woda - 170g

Pietruszka, liscie - 3g

Makaron dwujajeczny - 20g
Marchew - 20g

Pietruszka, korzen - 7g

Seler korzeniowy - 3g

Cebula - 3g

Olej rzepakowy - 2g

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 20g

Il Danie

I .Rosé6t z makaronem i natka pietruszki:

Przyktadowy przepis: https://aniastarmach.pl/przepis/rosol/

Mieso i warzywa umyj. Warzywa obierz, poza cebulg, ktérg tylko
przepotéw. Uzyj duzej, teflonowej patelni, na ktdrg przetdz
wtoszczyzne i smaz jg do momentu, az zacznie sie lekko przypalaé z
jednej strony. Nastepnie przewrdc warzywa na drugg strone i tez
chwilke obsmazaj. Dostownie 3-4minuty smaz warzywa na suchej
patelni.Do garnka wlej wode i wrzué mieso wraz z warzywami,
nastaw najmniejszy ogien i gotuj tak caty czas.

Jesli pojawity sie "szumy” na powierzchni zupy teraz przelej wywar
przez sito do nowego garnka, przetéz mieso i dodaj podsmazone
warzywa. Gotuj rosét na matym ogniu az warzywa catkiem zmiekna.
Nastepnie wyjmuj catg zawartosc z garnka tak by zostat sam wywar,
dopraw go do smaku. Podawaj z ugotowanym makaronem i natka
pietruszki.

Sugerowane przyprawy: lubczyk, pieprz

Waga [g]: 509g | E [kcal]: 333.51kcal | B [g]: 15.2g | T [g]: 9.74g | W [g]: 47.4g

.Pulpeciki z morszczuka w sosie pomidorowym - 120g
Butka tarta - 2g (1/5 tyzki)

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

Olej rzepakowy - 2g (1/5 tyzki)

Pietruszka, liscie - 1g

Czosnek - 1g (1/10 zabka)

Sos pomidorowy w puszcze lub kartoniku - 39g
Woda - 13g

Morszczuk, $wiezy - 56g

.ryz basmati z olejem - 130g

Ryz basmati - 43g (gramy)

Woda - 84g

Olej rzepakowy - 3g

.Suréwka z kapusty pekinskiej z pomararicza - 60g
Kapusta pekiriska - 34g

Pomararicza - 23g (1/10 sztuki)

Oliwa z oliwek - 2g (1/4 tyzki)

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

.Kompot z wisniowy - 200g

Wisnie - 28g

Woda - 169g

Cukier - 2g

|l .pulpeciki z W sosie
Przyktadowy przepis: https://www.kwestiasmaku.com/przepis/pulpeciki-z-dorsza-w-sosie-pomidorowym

Rybe pokroi¢ w kostke i wtozy¢ do pojemnika melaksera lub rozdrabniacza. Doprawic¢ i doda¢ butke tartg, jajko, tyzke masta oraz posiekane ziota. Zmiksowac
rozdrabniajac sktadniki na mate kawateczki. Rybe mozna tez zmieli¢ w maszynce do miesa. Z otrzymanej masy uformowac mate pulpeciki (ok. 20 sztuk).
Rozgrzac patelnie z tyzka oleju, doda¢ przecisniety przez praske czosnek i wtozy¢ pulpeciki. Obsmazy¢ z kazdej strony na ztoty kolor. Wlaé przecier pomidorowy
pomiedzy pulpeciki i gotowaé bez mieszania przez ok. 7 minut pod przykryciem.

Sugerowane przyprawy: oregano, bazylia

owym:

I .ryz basmati z olejem:

.Suréwka z kapusty pekinskiej z pomarancza:
Przyktadowy przepis:
https://beszamel.se.pl/przepisy/salatki-z-warzyw/surowka-z-kapusty-pekinskiej-z-pomaranczami-duzo-witamin-i-blonnika-malo-kalorii-re-myhg-jCzZ-sKoS.html
Kapuste szatkujemy do miski. Umyte i sparzone pomararicze obieramy ze skorki, spomigdzy btonek wykrajamy fileciki. Kapuste mieszamy z czastkami
pomarariczy, odrobing soku z cytryny i oliwa.

I .Kompot z wisniowy:
Owoce ugotowaé w wodzie, dostodzi¢.

DIET4KIDS
dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
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Po;ieczorek

aga [g]: 287g | E [kcal]: 137.8kcal | B [g]: 7.66g | T [g]: 6.28g |
[g]: 12.51g

Chleb tostowy petnoziarnisty - 25g (1 kromka)
Ser Mozzarella, w kostce - 20g
Pomidory koktajlowe - 40g

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

.Tosty petnoziarniste z serem i pomidorkami
Masto ekstra - 2g (gramy)

Woda niegazowana :

.Tosty petnoziarniste z serem i pomidorkami:
Przyktadowy przepis:
https://www.winiary.pl/przepisy/tosty-z-serem-i-szynka/
Na jednej kromce uktadaé mozzarelle i potozy¢ drugg kromke.
Kanapki wsadzi¢ do opiekacza i zapiekac.




Waga [g]: 440g | E [kcal]: 309.4kcal | B [g]: 10.7g | T [g]: 13.16g |

I S'.niadanie W [g]: 39.77g

Masto orzechowe - 10g

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 15g I -Ptatki kukurydziane na mleku :
.Ptatki kukurydziane na mleku - 147g -Pestki nasion do chrupania :
Ptatki kukurydziane - 9g (1/4 szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 138g
.Pestki nasion do chrupania - 3g
Dynia, pestki, fuskane - 2g

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

Stonecznik, nasiona, tuskane - 2g
Mandarynki - 35g (1/2 sztuki)
.Pieczywo mieszane z mastem (25g/4g) - 29g
Chleb baltonowski - 15g
Chleb graham - 10g
Masto ekstra - 4g (gramy)
Herbata owocowa - 200g

Waga [g]: 260g | E [kcal]: 129.03kcal | B [g]: 3.37g | T [g]: 5.04g |

Zupa W [g]: 19.2g
.Zupa krem z biatych warzyw na wywarze warzywnym - 250g .Zupa krem z biatych warzyw na wywarze warzywnym:
Kalafior - 27g Przyktadowy przepis:
Cebula - 24g https://aniagotuje.pl/przepis/krem-z-bialych-warzyw

Przygotowad bulion. dodac kalafior i ziemniaki, gotowa¢ do

Ziemniaki, $rednio - 42¢ miekkosci. Pod koniec gotowania doda¢ odsgczong i przeptukang

Czosnek - 1g woda fasole i sok z cytryny. Zmiksowaé na gtadki krem i doprawic.
Oliwa z oliwek - 4g Sugerowane przyprawy: pieprz czarny, gatka muszkatotowa, kmin
Sok z cytryny - 1g (gramy) rzymski, imbir

Woda - 119g IGrzanki :

Fasola biata z puszki - 7g
Marchew - 10g
Pietruszka, korzen - 5g
Pietruszka, liscie - 2g
Seler korzeniowy - 4g
Por -4g

Grzanki - 10g

Olej rzepakowy - 1g
Chleb zytni razowy - 9g
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Waga [g]: 463g | E [kcal]: 337.7kcal | B [g]: 15.9g | T [g]: 14.99g | W [g]: 36.88g

.Kotleciki mielone - 70g

Wieprzowina, fopatka - 49g

Bufka tarta - 5g

Cebula - 4g

Jaja kurze cate - 9g (1/10 sztuki)

Olej rzepakowy - 3g

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

Olej rzepakowy - 3g (gramy)

Koper ogrodowy - 4g (3/4 tyzeczki)
.Suréwka z kapusty wtoskiej i ogérkéw kiszonych - 60g
Ogorek kiszony - 18g (1/3 sztuki)
Kapusta wioska - 35g

Por - 4g (1/10 porcji)

Cukier - 1g (gramy)

Olej rzepakowy - 4g (1/3 tyzki)
.Lemoniada pomaranczowo-grejpfrutowa - 200g
Grapefruit (grejfrut) - 20g

Pomaranicza - 20g

Woda - 158¢g

Cukier - 2g (1/10 tyzki)

Podwieczorek

I .Kotleciki mielone:

Przyktadowy przepis:
https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/kotlety_mielone/przepis.html
Mieso zmieli¢ w maszynce do miesa. Cebule zetrze¢ na tarce. W misce zmieszaé mieso,
cebule i jajko. Uformowac podtuzne kotlety, obtoczy¢ w butce tartej i ktasé na dobrze
rozgrzany olej na patelni. Smazy¢ z dwéch stron do zarumienienia.

I .Ziemniaki z olejem i koperkiem:

I .Suréwka z kapusty wioskiej i ogérkéw kiszonych:

Przyktadowy

przepis: https://filozofiasmaku.pl/2021/01/27/surowka-z-kapusty-i-ogorkow-kiszonych/
Kapuste drobno szatkujemy, umieszczamy w misce i ugniatamy w dtoni przez 1-2
minuty, az zmieknie. Pora kroimy wzdtuz na pét, a nastepnie w cienkie plasterki.
Umieszczamy go na sicie, przelewamy wrzatkiem, studzimy i odciskamy z wody. Ogorki
$cieramy na tarce o duzych oczkach i dodajemy do kapusty wraz z porem. Kapuste
polewamy olejem, dodajemy cukier, mieszamy.

I .Lemoniada pomaranczowo-grejpfrutowa:

Waga [g]: 230g | E [kcal]: 124.5kcal | B [g]: 8.05g | T [g]: 3.8 | W
[g]: 15

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu -

180g

Mus truskawkowy - 50g
Truskawki, mrozone - 50g

I Mus truskawkowy:

DIET4KIDS
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Waga [g]: 341g | E [kcal]: 412.97kcal | B [g]: 19.56g | T [g]: 21.07g | W [g]: 38.17g

Ser Mozzarella, w kostce - 20g
.Kakao na mleku z cynamonem - 200g
Kakao 16%, proszek - 4g (3/4 tyzeczki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 192g
Cynamon w proszku - 2g (gramy)
Cukier - 2g (gramy)
.Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g) - 40g
Chleb graham - 15g
Chleb baltonowski - 20g
Masto ekstra - 5g
.Talarki marchewki - 30g
Marchew - 30g

Serek $mietankowy (Almette) - 25g
.Pasztet drobiowy 100% - 25g
Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 8g
Watrébka kurczaka - 6g
Marchew - 2g
Cebula - 3g
Pietruszka, korzen - 1g
Seler korzeniowy - 1g
Por - 2g
Kajzerka - 1g
Jaja kurze cate - 2g
Olej rzepakowy

Zupa

.Kakao na mleku z cynamonem:
I .Pieczywo mieszane z mastem (35g/5g):

.Talarki marchewki :

.Pasztet drobiowy 100%:
Przyktadowy przepis:
https://www.doradcasmaku.pl/przepis-najlepszy-domowy-pasztet-drobiowy-276276

Udka z kurczaka gotowac okoto godzine. Marchewki, pietruszke, seler obrac i
pokroié. Cebule opali¢ nad palnikiem. Do rosotu doda¢ warzywa . Gotowac przez
okoto 1,5 godziny na matym ogniu (rosét ma tylko mrugac) - bez przykrywki. Zdja¢ z
palnika i zostawi¢, az rosot i wszystkie jego sktadniki wystygng. Do miski wtozyé
czerstwa butke i zala¢ jg rosotem, odstawi¢ na 10 minut. Watrébki umy¢ i oczyscic.
Cebule pokroi¢ w duzg kostke. Patelnie rozgrza¢ na matym ogniu, dodac olej, a
nastepnie cebule i 2 cate zagbki czosnku. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto 5 minut, od
czasu do czasu mieszajac - nie rumienic. Dodac watrdbke i dusi¢ razem kolejne 10
minut lub do momentu, az watrébka nie bedzie surowa. Odstawié¢ do wystygniecia. Z
rosotu wyja¢ mieso i warzywa. Udka, marchewki i kawatek selera odtozy¢, reszte
wyrzuci¢. Mieso i skory z udek przekreci¢ wraz z odcisnietg butka, watrdbka, cebulg,
czosnkiem oraz z kawatkiem selera i 1 marchewka (wyjeta z rosotu) dwa razy przez
maszynke. Biatka oddzieli¢ od z6ttek i ubié na sztywnga piane. Z6ttka doda¢ do miesa.
Delikatnie potgczy¢ z biatkami i przetozy¢ do wysmarowanej ttuszczem formy. Piec w
temperaturze 180 stopni 40 do 50 minut.

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 - I .Zupa pomidorowa z makaronem na wywarze warzywnym:
250g Przyktadowy przepis:

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

. 83314 }

dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan

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.

DIET4KIDS
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Waga [g]: 459g | E [kcal]: 291.7kcal | B [g]: 17.33g | T [g]: 12g | W [g]: 30.59¢g

.Zapiekanka ryzowa z kurczakiem, kolorowymi warzywami i

serem - 200g

Ryz biaty - 30g

Cebula - 7g (1/10 sztuki matej)
Ser z6tty Gouda ttusty - 15g
Papryka czerwona - 16g

Woda - 30g

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 44g
Ogorek kiszony - 22g (1/3 sztuki)
Papryka zielona - 16g

Papryka zétta - 16g

Olej rzepakowy - 3g (1/3 tyzki)
.Brokut na parze z sezamem - 60g
Sezam, nasiona - 4g

Brokuty - 56g

Woda niegazowana - 200g

Woda - 200g

Podwieczorek

I .Zapiekanka ryzowa z kurczakiem, kolorowymi warzywami i serem:
Przyktadowy jadtospis:
https://smakinatalerzu.pl/2022/07/13/zapiekanka-z-ryzem-kurczakiem-i-warzywami/
Ryz gotujemy w wodzie. Ogorki kroimy na plasterki, cebule w pidrka, papryke i mieso
w paseczki. Na patelni rozgrzewamy niewielka ilos¢ oleju. Wrzucamy cebule, a po
chwili dodajemy mieso z udek. Smazymy na srednim ogniu, czesto mieszajgc. Gdy
mieso straci rézowy kolor dodajmy pokrojone papryki. Smazymy dalej przez kilka
minut do zredukowania ilosci wody. Warstwe ogérkéw potowa tartego sera.
Nastepnie wyktadamy kurczaka z warzywami Wierzch posypujemy resztg tartego
sera.

I .Brokut na parze z sezamem:

Woda niegazowana :

Waga [g]: 130g | E [kcal]: 110.04kcal | B [g]: 6.85g | T [g]: 3.74g |
W [g]: 13.25¢g

. Jajeczne babeczki z szynka i papryka - 80g
Jaja kurze cate - 30g (1/2 sztuki)
Szczypiorek - 3g

Chleb zytni razowy - 5g (1/10 kromki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 21g
Papryka czerwona - 14g

Szynka z piersi kurczaka - 7g

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

Gruszka - 16g (1/10 sztuki)

Banan - 15g (1/10 sztuki)

I . Jajeczne babeczki z szynka i papryka:

Przyktadowy przepis:
https://alaantkoweblw.pl/jajeczne-babeczki-z-groszkiem/
Piekarnik nastaw na 200, C z termoobiegiem. Przygotuj foremki na
muffinki. Do miski wbij jajka, dodaj mleko i posiekany szczypiorek.
Chleb pokrusz na drobne kawatki i przetéz na dno kazdej foremki.
Nastepnie do kazdej z nich wsyp kilka pokrojong papryke i kawatki
szynki. Kazda foremke zalej masg jajeczng. Wstaw do nagrzanego
piekarnika, na sSrodkowy poziom i piecz 20 minut.

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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LISTA ZAKUPOW

Produkt

llosé

Dzien

Nabiat i produkty jajeczne

Stodycze i desery

Jaja kurze cate 124g .(2 i1/4 1,2,3,5,8, Ciasto francuskie, Swieze 33g 3
sztuki) 9 Cukier 19g (2/3 tyzki + 3/4 tyzeczki + 5g8)  1,3,5,8,9
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 346g 2,8 Czekolada gorzka 3g (1/2 kostki) 1
Masto ekstra 41g ;’ ;’ 345 Kakao 16%, proszek 11g (1i2/3 tyzeczki + 2g) 3,4,5,9
Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z Micd pszczell a8 !
wapniem 170g 12
Napoje
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ;?:n?lg+(§roa()r2g; ;’ 358 Herbata czarna, napar bez cukru 400g 2,4
Ser Mozzarella, w kostce 40g 59 Herbata owocowa 200g 8
Ser twarogowy potttusty 26g 5 Kawa INKA zbozowa 5g 1
Ser z6tty 10g 3 Woda ;:;3:)(3"“’” +gram +gram + 1,2,3,4,5,8,9
Ser 26tty Ementaler petnottusty 20g 4
Ser z6tty Gouda ttusty 15g 9 Pieczywo
Serek $mietankowy (Almette) 25g 9 Bulka tarta 11 (1/5 tyzki + 8g) 35,8
$mietana, 18% thuszczu iz)g (/3 tyzectki+ Chleb baltonowski 100g 1,2,3,4,8,9
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu 22g 4 Chleb graham 70g 12,3489
Z6ttko jaja kurzego 8g (1/3 sztuki) 2 Chleb tostowy petnoziarnisty 25g (1 kromka) 5
Chleb zytni razowy 23g (1/10 kromki + 18g) 3,8,9
Kajzerka 1g (gram) 9
Pieczywo chrupkie (chleb chrupki) 78 1
Proszek do pieczenia 0g (1/10 tyzeczki) 2
Warzywa
Brokuty 222g (1/5 sztuki + 124g) 1,3,9
Lt oI 150589
Cukinia 61g (1/10 sztuki) 1
Czosnek 7g (2/3 zabka + 1g) 1,3,4,58
Fasola szparagowa 17g 1
Imbir korzen 5g 2
Kalafior 80g 1,8
Kapusta kwaszona 41g (1/3 szklanki) 3
Kapusta pekinska 34g (gram) 5
Kapusta wtoska 50g 8
Koncentrat pomidorowy, 30% 22¢g 2,9
Kukurydza konserwowa 25g 2

252g (1/3 sztuki duzej + gram + 1/3

Marchew sztuki + 138g) 1,2,3,4,5,8,9
Marchewka mini (babe) 568 4

Ogorek kiszony 139g (3/4 sztuki + 100g) 2,4,8,9
Ogodrek swiezy 50g (gram + 42g) 1,4

Papryka czerwona 61g (1/10 sztuki + gram + 17g) 3,4,9

Papryka zielona 19g (gram) 9

Papryka zoétta 19g (gram) 9

Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

73g (1/2 sztuki + 20g)
18g (1/4 peczka + 1/3 tyzeczki + 5g)

1,2,3,4,58,9
1,3,4,5,8,9

Pomidor 31g 2

Pomidory koktajlowe 40g 5

Por 56g (1/10 sztuki + 1/4 porcji + 12,489
gram)

Rzodkiewka 10g 4

Seler korzeniowy 42g (1/3 plastra + 5g) 1,23,

Sos pomidorowy w puszcze lub kartoniku 39g 5

Szczypiorek 3g 9

Ziemniaki, $rednio 433g 2,3,4,8
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Produ llos¢ Dzien Produkt llos¢
. Makarony, ryze i ziarna zb6z Ttuszcze i oleje
Kasza gryczana 43g 1 68g (2i3/4tyzki+ 1
Makaron dwujajeczny 97g 1,4,59 Olejrzepakowy Ig,ggo tyzeczki +
68g (1/5 tyzki + . . .
Maka pszenna, typ 500 1/10 tyzeczki + 1,2,3,5 Oliwa z oliwek 8g (1/4 tyzki + bg) 3,58
gram + 57g)
Ptatki zytnie 11g 4 Produkty drobiowe
Ryz basmati 43g Mi,eso z piersi kurczaka, bez 117g 12,4
skory
Ryz biaty 30g 9
Mieso z ud kurczaka, bez skéry  65g 5,9
Produkty wieprzowe Mieso z ud kurczaka, ze skérg 7g 9
Szynka wieprzowa, gotowana 30g 2 Watrdbka kurczaka bg d
Wieprzowina, schab surowy bez
kotci 52g 3 Owoce i soki owocowe
Wieprzowina, topatka 87g 2,8 Agrest, mrozony 14g 3
Aronia, mrozona 78 3
Orzechy i nasiona Banan 5;3g (tl/;0+5é;ul;| + 12359
Dynia, pestki, fuskane 2g 8 Sztuki g
Migdaty 2 4 Brzoskwinia w syropie 20g 4
Orzechy nerkowea 4g 4 Cytryna 25g (1/10 sztuki)
Orzechy whoskie 9g 2 Daktyle, suszone 20g 4
Sezam, nasiona 4g 9 D.zem brzoskwiniowy, 15g 8
niskostodzony
Stonecznik, nasiona, tuskane 2g 8 . .
Grapefruit (grejfrut) 31g 8
Wiérki kokosowe 6g 4 49g (1/4 sztuki +
Gruszka g sztukl 2,59
12g)
Warzywa straczkowe 223g (1/4 sztuki +
Fasola biata z puszki 78 8 Jabtko 1/10 sztuki + 1/2 2,3,4,59
Fasola czerwona z puszki 6lg 2 sztuki + 58g)
Masto orzechowe 10g 8 Kiwi 35g (1/3 sztuki) 3
Maliny, mrozone 26g 1
Wedliny i kietbasy Mandarynki 41g (1/2 sztuki) 8
Szynka z indyka 21g 3 Pomarancza ggg)(l/lo sztuki + 58
Szynka z piersi kurczaka 8g 9 g
Porzeczki, mrozone 78 3
Przyprawy i ziota Sok z cytryny 3g (1/3.’ry.zeczk| * 458
1/10 tyzki + 1g)
Cynamon w proszku 2 (1/10 szczypty 4,9
¥ +2g) ! Truskawki, mrozone 71g 3,8
7 i Wisnie 31 5
Koper ogrodowy 2g (3/4 fyzeczid + 3,4,8 ) &
g) Sliwki bez pestek, mrozone 21g 3
Ptatki $niadaniowe
Ptatki kukurydziane 9g (1/4 szklanki)
Ptatki owsiane 1l1g 4
Ryby i owoce morza
Morszczuk, Swiezy 96g 5




