BPILAN TYSODINIA

DzIEN 1

SNIADANIE 08:00
OTREBY Z JABEKIEM |
KEFIREM
Il SNIADANIE 11:00
JOGURT Z BANANEM |
MANGO POSYPANY
OTREBAMI
OBIAD 14:00
KOTLECIKI MIELONE Z
OGORKIEM | CEBULKA

SUROWKA Z KALAREPKA |
MARCHEWKA
PODWIECZOREK 16:30
KAKAOWY KOKTAJL Z
JARMUZU | BANANA

KOLACJA 19:30

KANAPKA Z JAJKIEM |
WARZYWAMI




OPISY DNI
DZIEN 1

SNIADANIE 08:00

DANIA

OTREBY Z JABEKIEM | KEFIREM

SKEADNIKI:
OTREBY PSZENNE 3 X LYZKA 24 G
OTREBY OWSIANE 2 X EYZKA 14 G
KEFIR 1 X SZKLANKA 240 G
PESTKI SLONECZNIKA 2 X EYZKA 20 G
JABEKO 1 X SZTUKA 170 G

PRZYGOTOWANIE:
OTREBY ZALAC KEFIREM, DODAC POKROJONE OWOCE. POSYPAC PESTKAMI.

Il SNIADANIE 11:00

DANIA

JOGURT Z BANANEM | MANGO POSYPANY OTREBAMI

SKEADNIKI:
JOGURT NATURALNY 200 X GRAM 200 G
BANAN 0.5 X SZTUKA 60 G
MANGO 0.5 X SZTUKA 140 G
OTREBY OWSIANE 0.5 X EYZKA 35G

PRZYGOTOWANIE:
OBRANE | POKROJONE OWOCE WYMIESZAC Z JOGURTEM. POSYPAC OTREBAMI

OBIAD 14:00

DANIA

KOTLECIKI MIELONE Z OGORKIEM | CEBULKA

SKEADNIKI:
MIESO MIELONE Z INDYKA 100 X GRAM 100 G
BIAEKO JAJA KURZEGO 1 X SZTUKA 35G
OGOREK KISZONY 0.5 X SZTUKA 30G
CEBULA 0.25 X SZTUKA 25 G
MUSZTARDA 0.5 X EYZECZKA 5G
Keczup 1 X LEYZECZKA 10G
PIEPRZ CZARNY 1X SZCZYPTA 0.3G
MAJERANEK SUSZONY 3 X SZCZYPTA 1.5G
BUEKA TARTA 1 X LYZKA 10G

STRONA 17 16



OLEJ RZEPAKOWY 1 X EYZKA 10G
ZIEMNIAK 1 X SZTUKA 75 G
PRZYGOTOWANIE:
CEBULE OBRAC, DROBNO POSIEKAC. OGORKA POKROIC W DROBNA KOSTKE, ODSACZYC SOK.
WEOZYC DO MISKI MIESO, DODAC BIAEKO JAJA, PRZYPRAWY. CAEOSC WYMIESZAC Z OGORKIEM |
CEBULKA. UFORMOWAC KOTLECIKI, OBTOCZYC JE W BUECE | USMAZYC NA ROZGRZANYM OLEJU.
POLOZYC NA TALERZ OBOK WCZESNIEJ UGOTOWANYCH ZIEMNIAKOW.
SUROWKA Z KALAREPKA | MARCHEWKA

SKEADNIKI:
KALAREPA 0.5 X SZTUKA 825G
MARCHEW 1 X SZTUKA 45G
JABEKO 0.5 X SZTUKA 85 G
SOK Z CYTRYNY 1 X EYZKA 6G
JOGURT GRECKI 2 X EYZKA 40 G

PRZYGOTOWANIE:
WARZYWA WRAZ A JABEKIEM OBRAC, ZETRZEC NA TARCE O GRUBYCH OCZKACH. SUROWKE
DOPRAWIC SOKIEM Z CYTRYNY. CALOSC POLAC JOGURTEM, WYMIESZAC.

PODWIECZOREK 16:30

DANIA

KAKAOWY KOKTAJL Z JARMUZU | BANANA

SKEADNIKI:
JARMUZ 1X GARSC 20 G
BANAN 0.5 X SZTUKA 60 G
Mi6D 1 X EYZECZKA 8G
KAKAO (PROSZEK) 1 X EYZECZKA 5G
MLEKO 3,2% 150 X GRAM 150 G

PRZYGOTOWANIE:
SKAEADNIKI POKROIC, WRZUCIC DO WYSOKIEGO POJEMNIKA | ZBLENDOWAC.

KOLACJA 19:30

DANIA

KANAPKA Z JAJKIEM | WARZYWAMI

SKEADNIKI:
CHLEB RAZOWY 2 X KROMKA 70 G
MASEO 1 X LYZECZKA 5G
JAJKO 1 X SZTUKA 50 G
RZODKIEWKA 2 X SZTUKA 30G

SZCzYPIOREK 1 X LYZKA 5G



PRZYGOTOWANIE:

RZODKIEWKI UMYC, POKROIC W PLASTRY. JAJKO UGOTOWAC NA TWARDO, OSTUDZIC, OBRAC.
CHLEB POSMAROWAC MASEEM. PRZYKRYC GO PLASTRAMI JAJKA, RZODKIEWEK | POSYPAC
POSIEKANYM SZCZYPIORKIEM.



