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Poniedziatek
Owsianka ze stoika z bananem, boréwkami i pestkami stonecznika (E: 354kcal, B o.: 1 porcja

13.81g, T: 10.76g, W 0.: 53.259)

PRZEPIS: Owsianka ze stoika z bananem, bordwkami i pestkami stonecznika - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Boréwka - 1 gars¢ (509)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)

Do stoika wsypac ptatki, stonecznik, banana i bordwki (mogg by¢ mrozone). Zala¢ mlekiem. Wstawi¢ na noc do lodéwki.
Rano mozna zje$¢ na ciepto i na zimno (zakrecony stoik zabra¢ ze sobg i zje$¢ poza domem).

Kanapka z zielening i pomidorkami (E: 230kcal, B 0.: 11.25g, T: 3.35g, W o.: 38.67g) 1 porcja
PRZEPIS: Kanapka z zielening i pomidorkami - 1 porcja

Poledwica z piersi kurczaka - 2 plastry (20g)
Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Kietki rzodkiewki - 4 tyzki (32g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieczywo obktadamy wedling i podajemy z warzywami. Zielenina jest dowolna np. rzezucha, kiefki, sataty.

Pstrag pieczony w piekarniku podawany z warzywami na parze i ziemniakami (E: 400kcal, 1 porcja
Bo.:28.81g, T: 11.82g, W 0.: 40.9g)
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PRZEPIS: Pstrag pieczony w piekarniku podawany z warzywami na parze i ziemniakami - 1 porcja

e Pstrag teczowy, Swiezy - 1/2 sztuki (115g)

e Ziemniaki, péZne - 2 sztuki (180g)

e Trio warzywne mrozone (brokut, kalafior, marchewka) -
(200g)

Filet pstraga (tososiowy/teczowy) oprészyé pieprzem cytrynowym (lub skropi¢ sokiem z cytryny i popieprzy¢). Upiec na
papierze w piekarniku okoto 15 - 20 minut w 180 st C. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami i satatka.

Koktajl arbuzowy z cytryng i mietg (E: 146kcal, B 0.: 2.61g, T: 0.52g, W 0.: 33.94g) 1 porcja
PRZEPIS: Koktajl arbuzowy z cytryng i mieta - 1 porcja

Arbuz - 1 plaster (350g)

Cytryna - 1/2 sztuki (409)

Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Z arbuza wyjac pestki, zblendowaé, dodac sok z cytryny, wode, ozdobi¢ listkami miety.INFO W przypadku braku czasu,
arbuza nie blendowac, a zje$¢ w kawatku.

Kabano)sy Z jajkami sadzonymi i warzywami (E: 418kcal, B 0.: 33.2g, T: 26.31g, W 0.: 1 porcja
11.37g
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PRZEPIS: Kabanosy z jajkami sadzonymi i warzywami - 1 porcja

Jajka kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Kabanosy z kurczaka Konspol - 2 sztuki (90g)
Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)

Jajka posadzi¢ na patelni bez dodatku ttuszczu. Kabanosy zgrza¢ w wodzie. Podawaé z warzywami.
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Chleb zytni 70g (2 kromki)
Ptatki owsiane 309 (3 tyzki)
Kietki rzodkiewki 329 (4 tyzki)
Pomidor koktajlowy 3009 (15 sztuk)
Satata lodowa 100g (1/4 sztuki)
Trio warzywne mrozone (brokut, kalafior, marchewka) 200g
Ziemniaki, p6Zne 180g (2 sztuki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

200ml (3/4 szklanki)

Jaja kurze cate 100g (2 sztuki)
Kabanosy z kurczaka Konspol 90g (2 sztuki)
Poledwica z piersi kurczaka 209 (2 plastry)
Pstrag teczowy, $wiezy 115g (1/2 sztuki)

Arbuz

Banan

Bordwka

Cytryna

Stonecznik, nasiona, tuskane

3509 (1 plaster)
609 (1/2 sztuki)
50g (1 garsg)
40g (1/2 sztuki
109 (1 tyzka)

Woda

100ml (1/3 szklanki)
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Lista zakupow

Mieta pieprzowa, $wieza 5g (1 tyzeczka)
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