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Bezptatna Dieta




Zalecenia zywieniowe - Otylos¢

Otytosc¢ to ogblnoustrojowy, przewlekly stan chorobowy. Charakteryzuje sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki
ttuszczowej, prowadzacym do zaburzen fizjologicznych i biochemicznych organizmu oraz probleméw psychologicznych i
socjologicznych. Nastepstwem tych zmian jest zwigkszone ryzyko chordb uktadu krazenia, nowotwordw ztosliwych i innych
schorzen, skracajgcych oczekiwang dlugosé zycia.

Zalecenia dietetyczne

1. Positki spozywaj regularnie i staraj sie nie podjada¢ miedzy nimi.
2. Zadbaj o odpowiednig kompozycje positkdw, kazdy powinien sktadaé sie ze zrddet biatka, thuszczéw, weglowodanow.
3. Wypijaj co najmniej 2 litry wody dziennie.

4. Spozywaj duzo warzyw i owocow:

- minimum 400 gramdw dziennie,

- jedz warzywa do kazdego positku, owoce w 1-3 positkach,

- przynajmniej potowa warzyw powinna by¢ zjedzona w surowej postaci.

5. Wprowadz do diety produkty petnoziarniste: pieczywo, maki, kasze, ryze, makarony, ptatki.

6. Ogranicz spozywanie soli do 1 tyzeczki dziennie (5 graméw):

- s0l w diecie zastgp $wiezymi lub suszonymi ziotami,

- unikaj stonych przekasek i zywnosci wysokoprzetworzone;j,

- ogranicz spozywanie wedlin, pasztetdw, konserw na poczet $wiezego miesa, drobiu i ryb,

- ziemniaki, kasze, ryze i makarony gotuj w nieosolonej wodzie lub dodaj niewielka ilo$¢ soli pod koniec gotowania,
- Zwracaj uwage na etykiety produktow i ilos¢ zawartego w nich sodu,

- spozywaj wody niskosodowe.

7. Ogranicz spozywanie nasyconych kwasow ttuszczowych:

- wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne do 2% ttuszczu,
- mieso czerwone jedz maksymalnie kilka razy w miesiacu,

- spozywaj chudy dréb bez skory.

8. Jedz chude migsa i wedliny, a 2 razy w tygodniu zastgp mieso rybami i raz w tygodniu nasionami roslin stragczkowych.

9. Uzywaj odpowiednich technik kulinarnych:
- gotowanie,

- gotowanie na parze,

- pieczenie w folii lub w rekawie,

- duszenie.

10. Unikaj stodyczy, alkoholu i zrezygnuj z palenia papierosow.

11. Ogranicz kolorowe napoje gazowane. Wybieraj wode mineralng, herbaty ziotowe i owocowe. Sporadycznie koktajle
owocowe, przecierane soki warzywne, kompoty domowe.




12. Czytaj etykiety produktéw. Wybieraj te, ktére sa najmniej przetworzone i majg jak najprostszy sktad.

13. Nie podjadaj i nie przejadaj sie.

14. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i doktadnie przezuwaj kazdy kes.

15. Wprowadz w zycie lub zwieksz aktywno$¢ fizyczna.

Produkty zalecane i niezalecane

Mleko i produkty mleczne

Produkty zbozowe

Ryby i owoce morza

Mieso i wedliny

Warzywa

Owoce

Tluszcze

Jaja

mleko do 2% ttuszczu, mleczne napoje

fermentowane (kefiry, jogurty,
maslanki) do 2 % tluszczu, chude i
poéttiuste biate sery, light, serki
twarogowe

pieczywo petnoziarniste, makaron
razowy, ryz brazowy, ptatki: owsiane,
jaglane, jeczmienne, zytnie, otreby,
kasza: jaglana, bulgur, gryczana,
krakowska, jeczmienna

Ryby morskie i stodkowodne

chude migsa (dréb bez skéry,
cielecina, chuda wotowina i
wieprzowina) i chude wedliny
(drobiowe, szynki gotowane,
poledwica)

wszystkie
wszystkie

oleje roslinne, masto, miekka
margaryna

na miekko, na twardo, w koszulce,
omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci, jajecznica na parze

ttuste mleko, mleko skondensowane,
$mietany

i Smietanki, sery: ttuste, topione,
plesniowe, brie, camembert, roquefort

jasne pieczywo i cukiernicze,
stodzone musli i ptatki $niadaniowe,
maka oczyszczona, kasza manna i
kukurydziana, biaty ryz, jasne
makarony (pszenne, ryzowe)

Ryby wedzone i w oleju, konserwy
rybne, panierowane paluszki rybne

tluste miesa (kaczka, ges, barania,
konserwy miesne, ttuste wedliny,
podroby, salami, kietbasy, paréwki,
kabanosy)

W panierce, smazone, z thustymi
sosami

kandyzowane i w syropach

stonina, smalec, podgardle, boczek,
twarda margaryna, olej kokosowy i
palmowy

smazone na ttuszczu, z duzg iloscig
sosu lub majonezu
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Orzechy i nasiona

Przyprawy

Zupy

Napoje

Stodycze i przekaski

Dania gotowe

wszystkie

Swieze i suszone ziota, mieszanki
przypraw bez soli

na wywarach z chudych mies lub
warzywnych, delikatnie zabielane
mlekiem do 2% ttuszczu lub jogurtem

woda, soki owocowe i warzywne w
ograniczonych ilosciach, bez cukru:
herbata, kawa, kawa zbozowa, napary
ziotowe, kompoty, kakao, lemoniada

gorzka czekolada (minimum 70%
kakao), musy i sorbety bez cukru,
przeciery owocowe, jogurt naturalny z
owocami i owocowy hez cukru,
niskostodzone dzemy, galaretki i
kisiele bez cukru, domowe wypieki,
stodziki: ksylitol, erytrol, stewia

zupy krem, gotowe dania na patelnig,
mix mrozonych owocdw i warzyw,

mieszanka nasion ro$lin strgczkowych

i kasz, instant owsianki, przeciery i
pasty warzywne

solone, w panierkach, w czekoladzie

s0l, kostki rosotowe, gotowe sosy,
plynne przyprawy wzmacniajgce
smak.

instant, zabielane $mietang,
zageszczane zasmazka, na ttustych
wywarach kostnych

stodkie gazowane i niegazowane,
energetyzujace, alkoholowe, nektary,
syropy, czekolada do picia

cukier (biaty, brazowy, trzcinowy,
kokosowy), midd, syrop z agawy i
klonowy, ttuste stodycze: ciastka,
ciasta, czekolady, batony, chatwa,
paczki, faworki, cukierki, stone
przekaski: paluszki, chipsy, krakersy,
prazynki, nachosy, chrupki

smazenie na gtebokim ttuszczu,
pieczenie w duzej ilosci ttuszczu,
panierowanie, duszenie

z wcze$niejszym obsmazaniem




piatek
» Sniadanie (E: 514kcal, B o.: 14.34g, T: 13.75g, W o.: 86.59g)
Owsianka stracciatella (E: 514kcal, B 0.: 14.34g, T: 13.75g, W 0.: 86.599) 1 porcja

e Len, nasiona - 1/5 tyzki (2q)

e Banan - 1 sztuka (130g)

Bordwki, mrozone - 1/6 opakowania (50g)
Czekolada gorzka - 2 kostki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

Banana obrac i pokroi¢ w plasterki. Czekolade posieka¢. Ptatki zalaé wrzatkiem, zostawi¢ na kilka minut. Nastepnie
dodac jogurt naturalny, pokrojonego w plasterki banana i posiekang czekolade, wymieszac¢. Posypaé siemieniem
Inianym i doda¢ np. bordwki.

» Il $niadanie (E: 183kcal, B 0.: 15.97g, T: 3.82g, W 0.: 22.17g)
Serek wiejski z pomidorem i oregano (E: 183kcal, B 0.: 15.97g, T: 3.82g, W 0.: 22.17g) 1 porcja

e Chleb zytni - 2/3 kromki (229)

e Pomidor - 2/3 sztuki (105g)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Serek wiejski, 2% ttuszczu - 6 i 1/4 tyzki (1249)

Sposob przygotowania:

Serek wiejski wymieszac¢ z pomidorem i oregano, doprawi¢ do smaku. Podawac¢ z pieczywem

» Obiad (E: 729kcal, B 0.: 46.29g, T: 26.05g, W o.: 85.24q)
Kurczak w sosie mango-curry z ryzem (E: 729kcal, B 0.: 46.29g, T: 26.05g, W 0.: 85.24q) 1 porcja




Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1599)
Cebula - 1 sztuka (1069)

Czosnek -2 i 1/4 zabka (11g)

Mango - 1/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (489)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (11ml)
Orzechy laskowe - 1/2 garsci (169)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1069)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (42g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (53g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Marchewke, jedng cebule, pietruszke, 2 zabki czosnku pokroi¢ w
kostke, wrzuci¢ do rondelka, zalaé¢ szklankg wody. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, kurkuma, bazylig, przyprawa
curry. Gotowaé do miekko$ci warzyw pod przykryciem, tak by powstato okoto 3/4 szklanki bulionu warzywnego.
Kurczaka, drugg cebule i papryke pokroi¢ w paski, smazy¢ na tyzce oliwy (w pierwszej kolejno$ci smazy¢ kurczaka,
okoto 7 minut, doda¢ cebule, papryke i smazy¢ jeszcze 10 minut). W osobnym rondelku na tyzce oliwy podsmazy¢ 2
zgbki czosnku, dodac¢ pokrojone w kostke mango i dusi¢ pod przykryciem 5 minut. Jezeli mango jest bardzo dojrzate,
szybko przyjmie konsystencje kremu, jesli jednak jest twardsze, zmiksowac catos¢ po 7 minutach. Sos mango potaczyé¢
z kurczakiem, podawac z ugotowanym ryzem. Orzechy laskowe podprazy¢ na suchej, goracej patelni, posiekac i
posypac danie.

» Kolacja (E: 364kcal, B 0.: 14.44g, T: 22.16g, W 0.: 26.59g)
Jajko na twardo z ogérkiem kiszonym (E: 364kcal, B 0.: 14.44g, T: 22.16g, W 0.: 26.59g) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1i1/3 sztuki (71g)

e Szczypiorek - 1i1/3 tyzki (7g)

e Chleb zytni- 1i1/3 kromki (50g)

e Majonez - 3/4 tyzki (18g)

e 0gorek kwaszony - 1 1/3 sztuki (85g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowac jajko na twardo (8-10 minut), ostudzi¢, obraé, przekroi¢ na potéwki, posmarowa¢ majonezem i posypac
szczypiorkiem. Podawac z ogdrkiem i pieczywem.
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Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1790 keal Biatko ogétem:
Thszez: 65.789 Weglowodany ogélem:
Blonnik pokarmowy: 31239 Sod: o
Potas: o 3743.25mg Waph:
Fosfor: @ @ 1630.68 mg Magnez:
WitaminaA: 2176.47 ug Retinol:
Bkaroten 1127932 ug  WitaminaD:
1843mg Tiamina:
213mg Niacyna:
3.16mg Foliany:
3.13ug WitaminaC:

91.04¢g

220.59 g

2687.42 mg

747.83 mg

468.47 mg

309.26 g

1.3 ug

1.43 mg

31.51 mg

526.2 g

251.01 mg




sobota

» Sniadanie (E: 514kcal, B 0.: 22.05g, T: 20.6g, W o.: 61.13g)

Kanapka z szynka i suréwka z pomidoréw (E: 514kcal, B 0.: 22.05g, T: 20.6g, W 0.: 61.13g) 1 porcja
e Szczypiorek - 1 tyzka (59)
e Chleb zytni - 3 kromki (105g)
e Cytryna - 1/4 sztuki (20g) “ . ——
e Szynka delikatesowa z kurczaka - 4 plastry (60g) e E
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) ""‘ .
e Pomidor - 1 sztuka (170g) -
e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) ‘
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) :
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposéb przygotowania:

Suréwka z pomidoréw: pomidory pokroi¢ w plasterki. Dodaé posiekany szczypiorek. Dodaé oliwe, ziota z pieprzem.
Skropi¢ sokiem z cytryny. Doktadnie wymieszaé. Chleb posmarowa¢ mastem i potozyé na nim szynke. Podawacé z
safatka.

» Il $niadanie (E: 180kcal, B 0.: 5.6g, T: 2.46g, W 0.: 37.199g)
Koktajl owsiany z malinami (E: 180kcal, B o.: 5.6, T: 2.46g, W 0.: 37.199) 1 porcja

Banan - 2/3 sztuki (71g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (599)
Maliny - 1 gars$¢ (71g)

Ptatki owsiane - 1 1/4 tyzki (12g)

Sposdb przygotowania:

Zblendowaé razem wszystkie sktadniki.

» Obiad (E: 729kcal, B o.: 46.29¢g, T: 26.05g, W o.: 85.24q)
Kurczak w sosie mango-curry z ryzem (E: 729kcal, B 0.: 46.29g, T: 26.05g, W 0.: 85.24q) 1 porcja




Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1599)
Cebula - 1 sztuka (1069)

Czosnek -2 i 1/4 zabka (11g)

Mango - 1/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (489)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (11ml)
Orzechy laskowe - 1/2 garsci (169)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1069)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (42g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (53g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Marchewke, jedng cebule, pietruszke, 2 zabki czosnku pokroi¢ w
kostke, wrzuci¢ do rondelka, zalaé¢ szklankg wody. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, kurkuma, bazylig, przyprawa
curry. Gotowaé do miekko$ci warzyw pod przykryciem, tak by powstato okoto 3/4 szklanki bulionu warzywnego.
Kurczaka, drugg cebule i papryke pokroi¢ w paski, smazy¢ na tyzce oliwy (w pierwszej kolejno$ci smazy¢ kurczaka,
okoto 7 minut, doda¢ cebule, papryke i smazy¢ jeszcze 10 minut). W osobnym rondelku na tyzce oliwy podsmazy¢ 2
zgbki czosnku, dodac¢ pokrojone w kostke mango i dusi¢ pod przykryciem 5 minut. Jezeli mango jest bardzo dojrzate,
szybko przyjmie konsystencje kremu, jesli jednak jest twardsze, zmiksowac catos¢ po 7 minutach. Sos mango potaczyé¢
z kurczakiem, podawac z ugotowanym ryzem. Orzechy laskowe podprazy¢ na suchej, goracej patelni, posiekac i

posypac danie.

» Kolacja (E: 362kcal, B 0.: 12.93g, T: 16.97g, W o.: 42.95g)
Kanapka z serem plesniowym, papryka i ogorkiem (E: 362kcal, B 0.: 12.93g, T: 16.97g, W o.:

42.95q)

Chleb zytni razowy - 2 i 1/4 kromki (75g)

Ogorek kwaszony - 1 1/3 sztuki (859)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (43g)

Ser plesniowy, lazur btekitny - 11i2/3 plastra (329)
Masto ekstra - 2/3 plastra (79)

Sposob przygotowania:

Pieczywo posmarowa¢ mastem. Utozy¢ na nim ser oraz papryke i pokrojonego w plasterki ogérka.

1 porcja
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Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1785kcal Biatko ogétem:
Thszez: 66.08g Weglowodany ogélem:
Blonnik pokarmowy: 40339 Sod:
Potas: o 3730.15mg Waph:
Fosfor: @ @ 1355.67mg Magnez:
WitaminaA: 231541 4g Retinol:
Bkaroten 13024.14 ug  WitaminaD:
20.53mg Tiamina:
1.57mg Niacyma:
338mg Foliany:
1.8 g WitaminaC:

86.87 ¢

226.51 g

2670.3 mg

479.37 mg

437.87 mg

155.67 Hg

0.24 g

1.55 mg

35.79 mg

553.96 ig

352.9 mg




niedziela
» Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 33.48g, T: 3.08g, W 0.: 99.5g)

Kanapka)z biatym serem, rzodkiewka i szczypiorkiem (E: 538kcal, B 0.: 33.48g, T: 3.08g, W 2 porcje
0.:99.5¢g

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni jasny - 4 i 1/4 kromki (1489)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Rzodkiewka - 12 i 2/3 sztuki (190g)

Ser twarogowy chudy - 4 i 1/4 plastra (128g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Sposéb przygotowania:

Chleb posmarowac¢ serkiem twarogowym. Rzodkiewki pokroi¢ w plasterki i utozyé na kanapce. Posypac posiekanym
szczypiorkiem, pieprzem i solg.

» Il $niadanie (E: 176kcal, B 0.: 7.21g, T: 8.15g, W 0.: 20.01g)
Satatka z arbuzem i fetg (E: 176kcal, B 0.: 7.21g, T: 8.15g, W 0.: 20.01g) 1 porcja

Arbuz - 2/3 plastra (201g)

Mieta pieprzowa, $wieza - 2/3 tyzeczki (3g)
Pistacje - 1/3 garsci (9g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (24g)

Sposdb przygotowania:

Arbuza pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do miseczki i posypa¢ serem oraz pokrojonymi pistacjami. Do catosci dodacé kilka
listkow Swiezej miety.

» Obiad (E: 704kcal, B o.: 37.04g, T: 39.4g, W 0.: 50.969)

Makaro)n petnoziarnisty z mozzarellg i cukinig (E: 704kcal, B 0.: 37.04g, T: 39.4g, W o.: 1 porcja
50.96g
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Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, petne mleko - 6 i 1/4 plastra (125g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Cukinig umy¢, osuszyé, obrac ze skéry i pokroi¢ w plastry. Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ cukinie, doda¢ pokrojone
pomidory, s6l i Swiezo mielony pieprz. Makaron ugotowac al dente. Wymiesza¢ makaron z warzywami i pokrojong w
kostke mozzarella. Gotowe danie udekorowac przekrojonymi na p6t pomidorkami koktajlowymi.

» Kolacja (E: 364kcal, B 0.: 8.82g, T: 11.32g, W 0.: 61.48g)

Satatka z §elera naciowego z jabtkiem i rodzynkami (E: 364kcal, B 0.: 8.82g, T: 11.32g, W 2 porcje
0.:61.48g

Orzechy wioskie - 1/2 garsci (14q)

Jabtko - 1i1/3 sztuki (2529)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 1/4 tyzki (64g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Rodzynki, suszone - 3/4 garsci (22g)

Seler naciowy - 1/2 sztuki (210g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Sposob przygotowania:

Seler i zielone twarde jabtko umyé, pokroi¢ w do$¢ drobng kostke, dodaé rodzynki i jogurt. Dorzucié uprazone na patelni
orzechy wioskie, sél i pieprz do smaku. Doktadnie wymieszac.

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1782 kcal  Biatko ogétem: 86.55 g
Tluszcz: 61.95g9 Weglowodany ogétem: 231.95¢
Btonnik pokarmowy: 34299 Sod: 3771.83 mg
Potas: 3712.33 mg Wapni: 1285.67 mg

Fosfor: 1369.64 mg Magnez: 235.36 mg

1
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Wartosci odzywcze

WitaminaA: 775.26 ug Retinol: 261.58 Ug
B-karoten: 3089 ug WitaminaD: 0.68 ug
WitaminaE: 943mg Tiamina: 0.95mg
Ryboflawina: 1.76 mg Niacyna: 7.19 mg
WitaminaB6: 1.85mg Foliany: 315.54 ug
WitaminaB12: 4.59 ug WitaminaC: 167.89 mg
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poniedziatek

» Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 14.78g, T: 15.35g, W o.: 87.24g)
Ptatki zytnie z bananem i orzechami (E: 528kcal, B 0.: 14.78g, T: 15.35g, W 0.: 87.24q) 1 porcja

e Ptatki zytnie - 6 tyzek (60g)

Orzechy wtoskie - 1/2 garsci (169)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 9 tyzek (180q)
Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (129)

Sposob przygotowania:

Ptatki wymieszaé z pokruszonymi orzechami, plasterkami banana i miodem. Cato$¢ pola¢ jogurtem.

» Il $niadanie (E: 179kcal, B 0.: 14.62g, T: 1.69g, W 0.: 29.05g)
Twarozek z warzywami (E: 179cal, B 0.: 14.62g, T: 1.69g, W 0.: 29.059) 1 porcja

Szczypiorek - 1i1/4 tyzki (6g)

Chleb zytni razowy - 1 1/4 kromki (44g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25q)
Mieta pieprzowa, $wieza - 1/3 tyzeczki (2g)
Ogoérek - 1/8 sztuki (9g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 1i 3/4 sztuki (289)

Ser twarogowy chudy - 1i 2/3 plastra (50g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Sposob przygotowania:

Ser twarogowy rozgnie$¢ widelcem i potgczyé z jogurtem naturalnym. Do twarozku doda¢ pokrojone w kostke ogérki,
rzodkiewke, posiekany szczypiorek, natke pietruszki oraz posiekane listki miety. Catos¢ doprawi¢ solg morskg i
pieprzem. Gotowy twarozek udekorowac listkiem miety. Podawac z pieczywem petnoziarnistym.

» Obiad (E: 704kcal, B o.: 37.04g, T: 39.4g, W 0.: 50.969)

Makarc;n petnoziarnisty z mozzarellg i cukinig (E: 704kcal, B 0.: 37.04g, T: 39.4g, W o.: 1 porcja
50.96g
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Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, petne mleko - 6 i 1/4 plastra (125g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Cukinig umy¢, osuszyé, obrac ze skéry i pokroi¢ w plastry. Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ cukinie, doda¢ pokrojone
pomidory, sl i $wiezo mielony pieprz. Makaron ugotowac al dente. Wymiesza¢ makaron z warzywami i pokrojong w
kostke mozzarella. Gotowe danie udekorowac przekrojonymi na p6t pomidorkami koktajlowymi.

» Kolacja (E: 359kcal, B 0.: 15.24g, T: 12.69g, W 0.: 53.21g)
Warzywna kanapka (E: 359kcal, B 0.: 15.24g, T: 12.69g, W 0.: 53.21g) 1 porcja

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Chleb zytni razowy - 1 1/3 kromki (48g)

Czosnek - 2/3 zabka (3q)

Ogorek - 1/5 sztuki (34g)

Ogérek kwaszony - 1 1/3 sztuki (82g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (85g)

Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g) =
Pomidory suszone na storicu - 2 i 3/4 plastra (20g)
Rzodkiewka - 1 1/3 sztuki (20g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 2 i 1/3 tyzki (249)

Sposéb przygotowania:

Stonecznik zala¢ goracg wodg i odstawi¢ na godzing. Odcedzi¢. Przetozyé nasiona do blendera, doda¢ suszone
pomidory, natke pietruszki, szczypiorek, czosnek — zmiksowac sktadniki na gtadka mase. Optukac i pokroi¢ ogérki
kiszone, rzodkiewke, czerwong papryke, $wiezego ogdrka. Posmarowa¢ chleb pasta. Podawa¢ z warzywami.

foto: Pinterest.com
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Bezptatna Dieta

Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1770kcal Biatko ogétem:
Thuszez: o 69.139 Weglowodany ogotem:
Bfonnik pokarmowy: 28239 SOU: o
Potas: o 3946.1mg Wapd:
F°Sf°’ 1698.81mg Magnez: ..
1352259 Retinol: ..
66/8.15 g WitaminaD:
18.3mg Tiamina: ...
1.79mg Niacyma: ..
1.93mg Foliany: ..

4.33 ug Witamina C:

81.68 g

220.46 g

3385.62 mg

1292.65 mg

463.13 mg

248.2 g

0.58 g

1.14 mg

10.59 mg

350.97 g

263.6 mg
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wtorek
» Sniadanie (E: 541kcal, B 0.: 21.85g, T: 15.84g, W o.: 82.92g)
Kanapka z jajkiem, warzywami i oliwkami (E: 541kcal, B 0.: 21.85g, T: 15.84g, W 0.: 82.92g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2i 1/4 sztuki (111g)

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 1 tyzka (22g)
Cebula - 1/2 sztuki (56g)

Chleb zytni jasny - 3i 1/3 kromki (1179)

Ogorek - 1/3 sztuki (679)

Pomidor - 1 sztuka (178g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Pomidora, ogorka i cebule pokroi¢ w kostke i wymiesza¢ dodajgc majeranek i bazylie. Na kanapce utozy¢ pokrojone w
plasterki jajko i satatke z pomidora i ogérka. Na wierzch utozy¢ potéwki oliwek.

» Il $niadanie (E: 181kcal, B o.: 15.7g, T: 2.11g, W 0.: 26.25g)
Lesny koktajl (E: 181kcal, Bo.: 15.7g, T: 2.11g, W 0.: 26.259) 1 porcja

e Banan - 1/4 sztuki (339)

e Boréwki, mrozone - 1/8 opakowania (28g)

e Maliny - 1/2 garsci (339)

e Ptatki owsiane - 1 tyzka (11g)

o Serek wiejski, 1% ttuszczu - 5 1/2 tyzki (110g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki ze sobg zmiksowac.

» Obiad (E: 694kcal, B 0.: 40.7g, T: 37.97g, W 0.: 56.93¢)
Losos pieczony z ryzem (E: 694kcal, B 0.: 40.7g, T: 37.97g, W 0.: 56.939) 1 porcja
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Kalafior - 1 porcja (200g)

Limonka - 1 sztuka (100g)

tosos, $wiezy - 3/4 sztuki (150g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (45g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Nasiona sezamu, tuskane - 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do 190 stopni. Limonki doktadnie wyszorowaé w cieptej wodzie i pokroi¢ na cienkie plasterki. Na folii
aluminiowej roztozy¢ plasterki limonki, utozy¢ na nich tososia skérg do dotu. Rybe przyprawié solg i $wiezo zmielonym
pieprzem. Na tososiu utozy¢ pozostate plasterki limonki i skropi¢ oliwg z oliwek. Cato$¢ zawing¢ szczelnie w folig i
wlozy¢ do piekarnika na okoto 15 - 20 minut. Upieczonego tososia podawac z brgzowym ryzem i ugotowanym
kalafiorem posypanym prazonym sezamem.

Satatka makaronowa z suszonymi pomidorami i parmezanem (E: 370kcal, B 0.: 15.48g, T: 1 porcja
15.25g, W 0.: 44.41q)

Ser, parmezan - 1i 1/3 plastra (12g)

Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/2 szklanki (45g)
Miéd pszczeli - 1/5 tyzki (5g)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (4g)

Olej Iniany - 1/3 tyzki (4ml)

Przecier pomidorowy - 1/4 tyzki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
Pomidory suszone na storicu, w oleju - 3 plastry (21g)

Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu, al dente. Suszone pomidory pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzucié¢
do miski z ugotowanym wczes$niej makaronem. Cebule pokroi¢ wedle uznania i rowniez wrzuci¢ do miski. Midd,
musztarde, olej oraz przecier pomidorowy wymiesza¢ razem tworzgc domowy sos, doprawié pieprzem. Stonecznik
uprazy¢ na patelni i dorzuci¢ do miski. Cato$¢ wymieszac i posypac tartym parmezanem.

17



Bezptatna Dieta

Wartos$ci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1786 kcal  Biatko ogdtem: =~
Thuszez: o 71.179 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 33949 SOd: o
Potas: o 3047.05mg Waph:
Fosfor: 1447.38mg Magnez: .
WitaminaA: .. 651.93 g Retinol: ...
B-karoten: 1477.75 149 WitaminaD:
12.29mg  Tiamina: ...
1.71mg Niacyna: ...
3.02mg Foliany: o

10.17 ug Witamina C:

93.73 g

210.51 g

2533.46 mg

558.72 mg

334.38 mg

401.5 ug

21.42 g

1.48 mg

19.99 mg

425.75 ug

255.24 mg
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sroda

» Sniadanie (E: 519kcal, B 0.: 29.79g, T: 22.44g, W o.: 55.39g)
Jajecznica z szynkg (E: 519kcal, B 0.: 29.79¢, T: 22.44g, W o.: 55.39g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (709)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 2 sztuki (340g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szynka z piersi kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzucié cebule i szynke i chwile
podsmazac. Dodaé pieprz i s6l. Whic jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystenciji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem. Podawac¢ z pomidorami oraz chlebem razowym.

e Banan - 2/3 sztuki (70g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (299)
e Kiwi - 2/3 sztuki (44g)

e Mango - 1/7 sztuki (35g)

e Midd pszczeli - 1/4 tyzki (69)

e Otreby zytnie - 2/3 tyzki (59)

¢ Pomarancza - 1/8 sztuki (35g)

Sposob przygotowania:

Owoce umyg¢, osuszy¢ i obraé. Banana, kiwi i pomarancze pokroi¢ w kostke, a mango w plasterki. Pokrojone owoce
wymieszac z jogurtem naturalnym, miodem i otrebami zytnimi.

Kasza z fasolkg i tofu (E: 721kcal, B 0.: 38.58g, T: 27.71g, W 0.: 85.49g) 1 porcja
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Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (11g)

Ser sojowy, tofu - 9 1/2 plastra (191g)

Fasola szparagowa - 2 i 1/3 garsci (212g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (539)
Kukurydza, konserwowa - 1 2/3 tyzki (32g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac zgodnie z przepisem na opakowaniu. Na patelni rozgrzac olej, nastepnie wtozy¢ pokrojone w kosteczke
tofu, smazy¢ przez ok. 4 minuty. Fasolke ugotowac. Wszystkie sktadniki wymieszaé ze sobg i posypaé podprazonymi
pestkami dyni.

» Kolacja (E: 370kcal, B 0.: 15.48g, T: 15.25g, W o.: 44.41g)

Satatka makaronowa z suszonymi pomidorami i parmezanem (E: 370kcal, B 0.: 15.48g, T: 1 porcja
15.259, W 0.: 44.419)

Ser, parmezan - 1i 1/3 plastra (12g)

Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/2 szklanki (45g)
Miéd pszczeli - 1/5 tyzki (5g)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (49)

Olej Iniany - 1/3 tyzki (4ml)

Przecier pomidorowy - 1/4 tyzki (4q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
Pomidory suszone na storicu, w oleju - 3 plastry (21g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ wedtug instrukcji na opakowaniu, al dente. Suszone pomidory pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzuci¢
do miski z ugotowanym wczes$niej makaronem. Cebule pokroi¢ wedle uznania i rowniez wrzuci¢ do miski. Midd,
musztarde, olej oraz przecier pomidorowy wymieszac¢ razem tworzac domowy sos, doprawi¢ pieprzem. Stonecznik
uprazy¢ na patelni i dorzuci¢ do miski. Cato$¢ wymieszac i posypac tartym parmezanem.
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Bezptatna Dieta

Wartos$ci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1790 kcal  Biatko ogdtem:
Thuszez: o 66.89 Weglowodany ogotem:
Bfonnik pokarmowy: 3399 SOd: o
Potas: o 431338mg Waph:
Fosfor: 1612.23mg Magnez: .
WitaminaA: .. 1289.5/ g Retinol: o
B-karoten: 5846.92 g WitaminaD:
20.1mg Tiamina: ...
1.83mg Niacyna: = ...
2.53mg  Foliany: o
2.07 ug Witamina C:

87.47 g

225.64 g

1745.05 mg

943.34 mg

805.61 mg

304.66 pg

1.74 ug

1.08 mg

16.8 mg

587.61 ig

261.51 mg
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czwartek

» Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 13.58g, T: 10.54g, W o.: 103.08g)
Ptatki z boréwkami (E: 538kcal, B 0.: 13.58g, T: 10.54g, W 0.: 103.08g) 2 porcje

Bordwka amerykariska - 4 i 1/3 garsci (2229)
Miéd pszczeli - 3/4 tyzki (229)

Ptatki owsiane - 6 i 2/3 tyzki (66g)

Maslanka petnomleczna - 2/3 szklanki (134ml)

Sposob przygotowania:

Do miseczki wsypa¢ boréwki, posypa¢ ptatkami. Pola¢ maslanka i miodem.

» Il $niadanie (E: 181kcal, B 0.: 10.2g, T: 3.86g, W o.: 27.43Q)
Kanapka z tososiem (E: 181kcal, B 0.: 10.2g, T: 3.86g, W 0.: 27.439) 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 11 1/4 kromki (45g)
e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4q)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e tosos$, wedzony - 1/3 opakowania (38g)
e Sok z cytryny, Swiezy - 11 1/3 tyzki (8ml)
e Satata zielona, liscie - 1i1/4 liscia (6g)

Sposob przygotowania:

Na kanapke potozy¢ wedzonego tososia i poszarpang satate. tososia do smaku skropi¢ sokiem z cytryny i posypaé
pieprzem oraz koperkiem.

» Obiad (E: 722kcal, B 0.: 33.73g, T: 24.94g, W 0.: 90.79g)

Makaron z warzywami na patelnig i miesem mielonym (E: 722kcal, B 0.: 33.73g, T: 24.94g, 1 porcja
W 0.:90.79g)
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Czosnek - 1 zabek (5g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 3 tyzeczki (45g)
Makaron razowy, $widerki - 1 szklanka (100g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Warzywa na patelnie, mieszanka - 1/4 opakowania
(100g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso podsmazy¢ z przyprawami. Dorzucié¢ warzywa, podla¢ wodg i dusi¢ do miekko$ci warzyw. Dodaé koncentrat i
posiekany czosnek. Poda¢ z ugotowanym al dente makaronem.

» Kolacja (E: 358kcal, B 0.: 21.72g, T: 25.65g, W 0.: 10.83g)
Satatka z szynkg parmeriskg i suszonymi pomidorami (E: 358kcal, B 0.: 21.72g, T: 25.65g, 1 porcja

Wo.:

10.83)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 3/4 tyzki (15q)
Pomidor koktajlowy - 2 i 3/4 sztuki (58g)
Roszponka - 1i1/4 garsci (299)

Ser mozzarella, petne mleko - 2 i 1/4 plastra (44q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 2/3 tyzki (79)
Szynka parmenska - 2 i 1/4 plastra (33g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Pomidory suszone w oleju - 2 i 3/4 plastra (20g)

Sposéb przygotowania:

Roszponke umy¢ i utozy¢ w miseczce.

Doda¢ suszone pomidory, pokrojong mozzarelle, szynke parmeriska, pomidory koktajlowe, oliwki.
Oliwe wymieszaé z sokiem z cytryny i szczyptg soli.

Polac satatke, posypaé pestkami stonecznika.

23



Bezptatna Dieta

Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1799 keal Biatko ogétem:
Thszez: 64.999 Weglowodany ogélem:
Blonnik pokarmowy: 20449 Sod:
Potas: o 2428.39mg Waph:
Fosfor: @ @ 1335.5mg Magnez:
WitaminaA: 5653149 Retinol:
Bkaroten 2727.98 ug  WitaminaD:
7.53mg Tiamina:

Img Niacyna:

1.49mg Foliany:

3.63 g WitaminaC:

79.23 ¢

232.13 g

2019.07 mg

956.65 mg

381.3mg

151.6 ug

7.06 ug

1.5 mg

13.64 mg

107.51 g

59.47 mg
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Wykorzystane produkty

Bezptatna Dieta

Zakres dni: Dzied 1/ Dzier 2 / Dzien 3 / DzieA 4 / Dzier 5/ DzieA 6 / Dzief 7

Produkty zbozowe

Chleb zytni
Chleb zytni jasny

Chleb zytni razowy
Kasza jeczmienna, peczak

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, Swiderki

Makaron razowy, Swiderki
Otreby zytnie
Ptatki owsiane

Ptatki zytnie
Ryz brazowy

Warzywa

Cebula

Cebula czerwona
Cukinia

Czosnek

Fasola szparagowa

Kalafior

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogoérek

Ogorek kwaszony

Oliwki czarne, bez pestki

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

Papryka czerwona

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

1779 (5 kromek)

310g (8 3/4
kromki)

2379 (61 3/4
kromki)

53g (1/2
woreczka)

1009 (1 szklanka)
90g (1 szklanka)
1009 (1 szklanka)
59 (2/3 tyzki)
1299 (12 3/4
tyzki)

60g (6 tyzek)
151g (3/4
szklanki)

3189 (3 sztuki)
40g (1/3 sztuki)
200g (1/3 sztuki)
30g (6 zgbkdw)
2129 (2i1/3
garsci)

200g (1 porcja)
45g (3 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
329 (1 2/3 tyzki)
96q (2 i 1/4 sztuki)
110g (2/3 sztuki)

2529 (4i1/4
sztuki

)
15g (3/4 tyzki)
229 (1 tyzka)

3409 (1i1/2
sztuki)

84g (1 sztuka)

149 (2i1/3
tyzeczki)

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na storicu
Pomidory suszone w oleju

Przecier pomidorowy
Roszponka

Rzodkiewka

Satata zielona, liscie
Seler naciowy
Szczypiorek

1303g (7 2/3
sztuki)

258 (12 3/4
sztuki)

209 (2 3/4
plastra)

629 (8i3/4
plastra)

8 (1/2 tyzki)
29g (1i1/4
garsci)

238 (15 3/4
sztuki)

6g (1i1/4 liscia)
210g (1/2 sztuki)
689 (13 i 2/3 tyzki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Ser parmezan
Ser plesniowy, lazur btekitny

Ser twarogowy, chudy
Ser typu "Feta"
Ser mozzarella, petne mleko

Maslanka petnomleczna

Serek wiejski, 2% ttuszczu
Serek wiejski, 1% ttuszczu

Mieso i jaja
Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Szynka delikatesowa z kurczaka
Szynka parmenska

Szynka z piersi kurczaka

Wieprzowina, mieso mielone

5079 (25 1/3
tyzki)

249 (2 2/3
plastra)

329 (1i2/3
plastra)

178g (6 plastréw)
249 (1/8 kostki)
294g (141 2/3
plastra)

134ml (2/3
szklanki)

124q (6 1/4 tyzki)
110g (51 1/2 tyzki)

2829 (5i1/2
sztuki)

3189 (1i2/3
sztuki)

60g (4 plastry)
33g(2i1/4
plastra)

409 (2i2/3
plastra)

100g (2/3 porcji)
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Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej Iniany
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

179 (1i2/3
plastra)

8ml (3/4 tyzki)
35ml (3 i 1/2 tyzki)
A4ml (41 1/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Czekolada gorzka
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy
Losos, wedzony

20g (2 kostki)
509 (2 tyzki)

1509 (3/4 sztuki)

389 (1/3
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz
Banan

Bordwka amerykarnska, mrozona

Boréwka amerykanska, surowa

Cytryna
Dynia, pestki, tuskane
Jabtko

Kiwi

Len, nasiona
Limonka
Maliny

Mango

Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy laskowe

Orzechy wioskie

Pomarancza

Rodzynki

Nasiona sezamu, tuskane
Pistacje

Napoje

Sok z cytryny

2019 (2/3 plastra)
364g (3 sztuki)

789 (1/4
opakowania)

2229 (4i1/3
garsci)

209 (1/4 sztuki)
119 (1 tyzka)
252g (111/3
sztuki)

44q (2/3 sztuki)
2g (1/5 tyzki)
100g (1 sztuka)
1049 (1i1/2
garsci)

195g (2/3 sztuki)
479 (4 2/3 tyzki)
32g (1 garsc)
30g (1 garsc¢)
359 (1/8 sztuki)
22g (3/4 garsci)
10g (1 tyzka)
9g (1/3 garsci)

11ml (1 3/4 tyzki)

Przyprawy

Bazylia, suszona
Curry, w proszku

Kurkuma, mielona
Majeranek, suszony
Majonez

Mieta pieprzowa, Swieza
Musztarda

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

Produkty vege/vegan

Ser sojowy, tofu

Dania gotowe

Warzywa na patelnig, mieszanka

39 (3 tyzeczki)
59(1i2/3
tyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
184 (3/4 tyzki)
5g (1 tyzeczka)
89 (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
2g (1 szczypta)
15¢g (15 szczypt)
14g (14 szczypt)

191g(9i1/2
plastra)

100g (1/4
opakowania)

Bezptatna Dieta
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Owsianka stracciatella Kanapka z szynka i Kanapka z bialtym serem,  Ptatki zytnie z bananemi  Kanapka z jajkiem, Jajecznica z szynka Ptatki z boréwkami
suréwka z pomidorow rzodkiewka i orzechami warzywami i oliwkami
szczypiorkiem

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Serek wiejski z Koktajl owsiany z Salatka z arbuzem ifetg ~ Twarozek z warzywami Lesny koktajl Satatka owocowa z Kanapka z fososiem

pomidorem i oregano malinami otrebami i miodem

Kurczak w sosie mango-  Kurczak w sosie mango-  Makaron petnoziarnisty z  Makaron petnoziarnisty z  tosos$ pieczony zryzem  Kasza z fasolkg i tofu Makaron z warzywami na

curry z ryzem curry z ryzem mozzarellg i cukinig mozzarellg i cukinig patelnie i migsem

mielonym

Jajko na twardo z Kanapka z serem Satatka z selera Warzywna kanapka Satatka makaronowa z Satatka makaronowa z Salatka z szynka

ogo6rkiem kiszonym plesniowym, papryka i naciowego z jabtkiem i suszonymi pomidoramii  suszonymi pomidoramii  parmenska i suszonymi
ogorkiem rodzynkami parmezanem parmezanem pomidorami
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