DZIEN 1
SNIADANIE

Budyn jagodowy z mielonym siemieniem Inianym

ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek)

mleko 2 % - 150 g (0.5 szklanki)

budyn w proszku bez cukru - 10 g (1 tyzka)
czarne jagody - 150 g (1 szklanka)
erytrytol - 10 g (1 tyzka)

siemie Iniane - 10 g (1 tyzka)

Ptatki ugotowaé na mleku z dodatkiem stodzika i proszku
budyniowego. Zblendowac¢ na gtadko z dodatkiem owocow. Posypac
mielonym siemieniem Inianym

waga - 380.0 g | ttuszcz - 11.9 g | weglow. 0og. - 74.9 g | btonnik - 11.0 g | biatko - 14.4 g | energia - 404.0 kcal

II SNIADANIE

Prosty serniczek na zimno

jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 150 g (1 opakowanie) Galeretke o dowolnym smaku rozpusci¢ w 100 ml wody, ostudzi¢. Po
galaretka owocowa proszek - 30 g (0.5 opakowania) tym czasie wymieszac doktadnie z jogurtem, przela¢ do kubeczka

maliny - 100 g (1 $rednia porcja)

lub foremek, schtodzi¢ do stezenia. Podawacé z tolerowanymi
owocami. Mozna uzy¢ galaretki bez cukru i postodzi¢ erytrytolem

waga - 280.0 g | ttuszcz - 1.8 g | weglow. og. - 22.0 g | btonnik - 6.9 g | biatko - 19.8 g | energia - 169.6 kcal

OBIAD

Kurczak w delikatnym sosie koperkowym z kaszg jeczmienng

piers$ kurczaka - 80 g ($rednia porcja)
kasza jeczmienna - 50 g (0.5 woreczka)
bulion - 150 g (0.5 szklanki)

marchew - 50 g (1 potowa)

koperek - 20 g (2 tyzki)

maka pszenna - 15 g (1 lekko czubata tyzka)
brokuty - 150 g (0.3 gtdwki)

truskawki - 50 g (1 mata porcja)
brzoskwinia - 50 g (0.5 sztuki)
erytrytol - 5 g (1 tyzeczka)

oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Mieso gotowac razem z kawatkami marchewki w stabym bulionie na
koncu dodajac sol, koperek i delikatnie zageszczajac cato$¢ maka. W
miedzyczasie ugotowac kasze i warzywa, przygotowa¢ kompot z
truskawek i brzoskwin gotowanych z dodatkiem stodzika. Potrawe
skropi¢ oliwg,

waga - 630.0 g | ttuszcz - 15.9 g | weglow. og. - 88.2 g | btonnik - 16.0 g | biatko - 30.8 g | energia - 554.1 kcal
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PODWIECZOREK

Krem z dyni
dynia - 70 g (1 porcja) Dynie gotowa¢ z marchewka w stabym bulionie z matym dodatkiem
marchew - 30 g (0.25 sztuki) soczewicy. Zblendowac na krem, doprawi¢ do smaku, lekko
bulion - 150 g (0.5 szklanki) ostudzié. Podawac z jogurtem i mielonymi pestkami dyni

soczewica, czerwona - 10 g (2 tyzeczki)
jogurt naturalny - 20 g (1 tyzka)
dynia, pestki - 5 g (1 tyzeczka)

waga - 285.0 g | tluszcz - 5.7 g | weglow. og. - 28.2 g | btonnik - 7.8 g | biatko - 7.8 g | energia - 168.0 kcal

KOLACIA

Kanapki z serkiem kozim, burakiem i szpinakiem + omlet z zielonymi warzywami

chleb graham - 70 g (2 kromki) Buraka upiec, ugotowac lub kupié¢ juz ugotowang sztuke. Pieczywo
ser kozi, do smarowania - 30 g (2 tyzeczki) posmarowac serkiem, utozy¢ kawatki buraka i szpinaku. W

burak gotowany - 100 g (1 mata sztuka) miedzyczasie ugotowad fasolke szparagowa i groszek. Jajka rozbic,
szpinak - 15 g (1 mata garsc) wymieszac z warzywami, ziotami i solg. Piec na dobrze rozgrzanej
jaja kurze - 100 g (2 sztuki) patelni bez tluszczu lub smarujac ja pedzelkiem z oliwa. Jesli chleb
fasolka szparagowa - 70 g (1 porcja) graham nie jest dobrze tolerowany nalezy wymieni¢ go na pieczywo
groszek zielony - 50 g (1 mata porcja) pszenne

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)
ziota prowansalskie - 3 g (duza szczypta)

waga - 443.0 g | ttuszcz - 20.1 g | weglow. og. - 59.7 g | btonnik - 13.4 g | biatko - 28.0 g | energia - 512.2 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2018.0 g | tluszcz - 55.4 g | weglow. og. - 273.0 g | btonnik - 55.1 g | biatko - 100.8 g | energia - 1808.0 kcal
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