SNIADANIE 1

Kanapki z twarozkiem i tososiem

butki grahamki - 70.0 g (1 sztuka) Ser rozgniatamy widelcem z jogurtem i koperkiem, przyprawiamy
toso$ wedzony na zimno, plastry - 50.0 g (2 plastry) solg i pieprzem do smaku. Butke kroimy wzdtuz na 3 kromki,

ser twarogowy poétttusty - 100.0 g (2 plastry) naktadamy twarozek, safate i plasterki tososia. Pozostate warzywa
koper ogrodowy - 3.0 g (1 tyzeczka) kroimy w stupki i przegryzamy dodatkowo.

jogurt typu greckiego, 10% tt. - 20.0 g (0.2 porcji)
satata mastowa - 9.0 g (3 li$¢ mniejszy)

ogdrek - 100.0 g (1.5 sztuki)

papryka czerwona - 100.0 g (0.5 duzej sztuki)

waga - 452.0 g | energia - 464.4 kcal | ttuszcz - 12.4 g | weglow. og. - 52.5 g | biatko-38.3 g

SNIADANIE 2

Pieczona owsianka czekoladowa

ptatki owsiane, gorskie-40.0 g Zjedz 1 porcje.

siemie Iniane-10.0g Przepis na 1 porcje.

kakao 16%, proszek - 10.0 g (1 tyzka)

erytrol - 10.0 g (2 ptaska tyzeczka) Wszystkie sktadniki miksujemy lub mieszamy dokfadnie. Zostawiamy
proszek do pieczenia - 1.0 g (0.25 tyzeczki) na min. 15 minut (mozna przygotowac wieczorem, zostawic na noc i
mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 60.0 g (6 tyzek) rano upiec). Przektadamy do szklanego pojemnika lub matej foremki
jaja kurze cate - 60.0 g (1 sztuka (kl. wagowa L)) do pieczenia. Posypujemy owocami i pieczemy ok. 35 minut w 180
owoce lesne, mieszanka mrozona - 100.0 g stopniach. Mozna zjes$¢ na ciepto zaraz po upieczeniu, odgrzac¢
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny, bez laktozy - 75.0 g (0.5  nastepnego dnia lub zjes¢ na zimno.

opakowania) Przed jedzeniem dodajemy jogurt (opcjonalnie mozna dodac troche

inuliny, ktéra nada stodkosci, a jednoczesnie bedzie zrédtem
dodatkowego btonnika).

waga - 366.0 g | energia - 472.5 kcal | ttuszcz- 17.6 g | weglow. og.-51.6 g | biatko-27.8 g

SNIADANIE 3
Omlet z tortillg

jaja kurze cate - 100.0 g (1.5 sztuka (kl. wagowa L)) Zjedz 1 porcje.

tortilla pszenna petnoziarnista, snack day, lidl - 62.0 g (1 szt.) Przepis na porcje.

ser mozzarella light, kulka - 62.5 g (0.5 opakowania)

oliwa z oliwek - 2.5 g (0.5 tyzeczki) Patelnie smarujemy oliwg i rozgrzewamy. Jaja roztrzepujemy z

satata mastowa - 9.0 g (3 lis¢ mniejszy) ziotami prowansalskimi, papryka, sola i pieprzem. Jaja wlewamy na

papryka czerwona - 50.0 g (0.25 duzej sztuki) patelnie i ktadziemy na nich tortille. Grzejemy powoli do Sciecia jaj.

pomidory, czerwone - 100.0 g (0.5 sredniej sztuki) Nastepnie obracamy, na wierzchu uktadamy pokrojony ser i

ogdrek - 32.5 g (0.5 sztuki) warzywa. Opcjonalnie mozna dodac troche sosu tabasco lub
czerwone;j srirachy. Sktadamy na pét i podgrzewamy jeszcze przez
chwile.

waga - 418.5 g | energia - 476.2 kcal | ttuszcz - 21.6 g | weglow. og.-37.4 g | biatko-31.8 g
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PRODUKTY GOTOWE

proszek do pieczenia

0.25 tyzeczki

NABIAL | JAJA

jaja kurze cate

jogurt skyr, typu islandzkiego,
naturalny, bez laktozy

jogurt typu greckiego, 10% tf.
mleko spozywcze, 2% ttuszczu
ser mozzarella light, kulka

ser twarogowy potttusty

2.5 sztuka
(kl. wagowa
L)

0.5
opakowania
0.2 porgji

6 tyzek

0.5
opakowania
2 plastry

TtUSZCZE

oliwa z oliwek

0.5 tyzeczki

ZBOZOWE

butki grahamki
ptatki owsiane, gorskie

1 sztuka
4 tyzki

tortilla pszenna petnoziarnista, 1 szt.

snack day, lidl
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DIETADLADNI1-3

LISTA ZAKUPOW

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

1.0[g]

183.8 [g]

75.0 [g]
20.0 [g]
60.0 [g]
62.5 [g]

100.0 [g]

2.5[g]

70.0 [g]
40.0 [g]
62.0 [g]

siemie Iniane

1 tyzka, cate 10.0 [g]

OWOCE | PRZETWORY

owoce lesne, mieszanka
mrozona

1.5 porgcji 100.0 [g]

RYBY | PRZETWORY

toso$ wedzony na zimno,
plastry

2 plastry 50.0 [g]

StODYCZE | StONE PRZEKASKI

erytrol

kakao 16%, proszek

1 ptaska 10.0 [g]
tyzka
1tyika 10.0 [g]

WARZYWA | PRZETWORY

koper ogrodowy
ogorek
papryka czerwona

pomidory, czerwone

satata mastowa

1 tyzeczka 3.2 [g]
2 sztuki 184.0 [g]
0.75 duzej 150.0 [g]
sztuki

0.5 $redniej 104.2 [g]
sztuki

6 lis¢ 24.0 [g]
mniejszy

w



