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Przykladowy jadlospis tluszcz < 45%; weglowodany 40-48%

Sniadanie
Masa

Produkt (9) Miara domowa E B T W
Ptatki owsiane 10 1 tyzka 38 1,2 0,7 6,3
Mleko 1,5% ttuszczu 250 1 szklanka 113 7,5 3,8 12,0
Chleb tostowy
petnoziarnisty 25 1 kromka 64 1,6 0,8 13,5
Szynka drobiowa parzona 15 1 plaster 18 2,7 0,8 0,0
Papryka czerwona 100 1 mata sztuka 28 1,3 0,5 6,6

II sniadanie
Jogurt naturalny 180 1 opakowanie 113,4 8,8 7,6 5,4
Banan 120 1 sztuka 114 12 0,4 28,2

Obiad

Zupa pomidorowa z
warzywami i oregano 1 porcja 172 6,0 11,0 19,0
Piers$ z kurczaka z szatwig
pieczona w piekarniku 1 porcja 189 22,0 11,0 0,3

1 $rednia
Ziemniaki gotowane 85 sztuka 65 1,6 0,1 15,6
Suréwka z marchewki i
selera z cynamonem 1 porcja 90 1,0 8,0 8,0

Podwieczorek

1 érednia

Jabtko 180 sztuka 94 0,5 0,4 24,8
Kolacja

Jajka gotowane na miekko 120 2 sztuki 166,8 15 11,64 0,72
Razem 1265,2 70,45 56,74 140,42
% energii z biatka 22 1300
% energii z tluszczu 40 <45
% energii z weglowodanow 44 40-48
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Przykladowe przepisy

Zupa pomidorowa z warzywami i oregano - przepis na 1 porcje zupy

Skfadniki

Przepis:

N h WM =

9.

Pomidory

Marchewka

Seler naciowy
Pietruszka

Cebula

Olej rzepakowy

Chuda cielecina

Swieze (suszone) oregano
Sol

Pieprz

Maslanka 0,5% ttuszczu

Tlos¢ (g)

300
25
25
25
25
10
50

45

Pomidory pokroi¢ lub zmiksowac
Marchewke i pietruszke pokroi¢ w drobng kostke

Seler naciowy pokroi¢ w paski
Drobno posiekac¢ cebule

Mieso zala¢ w garnku zimng wodg, dodac oregano i gotowac przez 30 minut

Miara domowa

2 dojrzate $rednie

1/2 matej sztuki
1 galazka

1/2 matej sztuki
1 mafa sztuka

1 tyzka

3 tyzki

Zeszkli¢ na oleju cebule, doda¢ pomidory i oregano
Dusi¢, az powstanie gesty, aromatyczny przecier

WIac przecier do gotujgcego sie wywaru z miesa, doda¢ warzywa i gotowac dalej okoto 15
minut, az warzywa beda miekkie, ale nierozgotowane

Doprawi¢ zupe solg i pieprzem do smaku

10. Wyjac¢ mieso z zupy i odtozy¢ do wykorzystania na pdézniej
11. Na talerzu posypac zupe oregano i zrobi¢ kleks z maslanki

Piers$ z kurczaka z szatwig pieczona w piekarniku

Sktadnik

Piers$ z kurczaka
Czosnek

Sol

Listki Swiezej szatwii
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy

Tlos¢ (g)

100
5

10
30

Miara domowa

Va sztuki
1 zabek

Kilka sztuk
1 tyzka
3 tyzki
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Przepis:

1. Piers$ z kurczaka umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem, osoli¢, natrze¢ suszong szatwig i
skropic 1 tyzka oleju

Wstawi¢ do lodéwki na 2-3 godziny

Kilka razy obroci¢ na drugg strone

Zaroodporne naczynie wysmarowacé czescig oleju, utozy¢ pieré z kurczaka i polaé resztg oleju
Wiac kilka tyzek wrzacej wody

Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego na 180 stopni

W razie potrzeby podczas pieczenia podla¢ mieso 2-3 tyzkami wrzgcej wody

Po okoto 20 minutach odwrdci¢ mieso na drugg strone

. Polewac czesto piersi wytworzonym sosem

10. Piec, az mieso bedzie miekkie

11. Na talerzu udekorowac listkami Swiezej szatwii

©ONOUAWN

Suréwka z marchewki i selera z cynamonem

Sktadnik Tlos¢ (g) Miara domowa
e Marchewka 200 2 $rednie sztuki
e Seler 200 2 male sztuki
e Oliwa z oliwek 30 3 tyzki
e Ocet jabtkowy 10 1 tyzka
+ Cynamon 5 1 szczypta
Przepis:

1. Na tarce o duzych oczkach zetrze¢ marchewke i seler
2. Przyrzadzi¢ sos winegret: wymieszac oliwe z oliwe z octem jabtkowym
3. Wymiesza¢ warzywa z sosem winegret i posypa¢ cynamonem

Przykladowy jadtospis

Sniadanie

Miara

Produkt Masa (g) domowa E B T w
Chleb zytni razowy 70 2 kromki 150 4,2 1,2 34,8
Zotty ser 30 2 plastry 114 8,6 9 0
Ogorek zielony 180 1 sztuka 23 1,3 0,2 5,2
Bawarka:
Mleko, 2% ttuszczu 150 77 5,1 3 7,4
Herbata, napar bez
cukru 75 0 0,1 0 0

Il $niadanie
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Jogurt z
brzoskwiniami i
ziarnami zboz 170 1 opakowanie 156 4,3 4,3 25,5
Obiad
Chtodnik 1 porcja 206 13,3 14,3 18,9
Kurczak w sosie curry 1 porcja 505 27,7 21,2 40,3
Podwieczorek
Arbuz 350 1 kawatek 126 2,1 0,4 29,4
Kolacja
Satatka z jajkiem 247 14,1 17,9 20,5
Razem 1603,5 80,8 71,5 182,0
% energii z biatka 20 1600
% energii z ttuszczu 40 <45%
% energii z
weglowodandéw 45 40-48%
Przykladowe przepisy
Chtodnik
Sktadniki Tlos¢ (g) Miara domowa
e Kefir 300 1 opakowanie
e Pomidor 170 1 sztuka
+ Ogorek 180 1 sztuka
e Koperek 10
« Natka pietruszki 10
e Czosnek 5 1 zabek

Przygotowanie:

1. Warzywa pokroi¢, wymieszac z kefirem

Kurczak w sosie curry

Sktadniki
» Filet z kurczaka
*  Przyprawa curry

e Pieprz
«  Smietana 36%
 Cebula 100

e Maka pszenna
e Wloszczyzna mrozona
e Ziemniak

Tlos¢ (g)
100

5

5

45

1 sztuka
10

100

85

Miara domowa
Va sztuki

1 tyzeczka

1 tyzeczka

3 tyzki

30

1 tyzka

1 szklanka

1 sztuka
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e Olej rzepakowy 10 1 tyzka
Przygotowanie:

Wtoszczyzne rozmrozi¢

W tym czasie pokroi¢ kurczaka w grubg kostke, posypac curry i pieprzem
Usmazy¢ kurczaka, dodac okoto 50 ml wody, $mietane i make pszenng
Osobno na oleju podsmazy¢ cebule z wtoszczyzng i ziemniakiem

Wrzuci¢ warzywa do miesa i wymieszac

vihwnN =

Safatka z jajkiem

Sktadniki Tlos¢ (g) Miara domowa
+ Satata lodowa 200 5 lisci
« Jajko 50 1 sztuka
«  Pomidor 170 1 sztuka
»  Kukurydza 100 5 tyzek
e Podgrzybki marynowane 50 1 porcja

Przygotowanie:

1. Umyc safate, osuszyc¢ i porwac na kawalki
2. Jajko ugotowac na twardo, obrac i pokroi¢ na ¢wiartki
3. Pomidory umy¢, obrac i pokroi¢ w dsemki
4. Marynowane grzyby i kukurydze odsaczyc z zalewy
5. Wymieszac skiadniki satatki, a ¢wiartki jajka utdéz na srodku salaterki
Przykladowy jadtospis I
Sniadanie
Produkt Masa (g) E B T w
Ptatki jeczmienne 10 1 tyzka 35 0,8 0,2 7,0
Maslanka 1,5% ttuszczu 250 1 szklanka 103 7,5 9,8 3,8
Chleb wysokobtonnikowy z
otrebami 50 1 kromka 93 2,6 0,9 15,9
Ser 76tty edamski 40 2 plastry 135,6 10,28 10,2 0,64
Pomidor 250 1 duza sztuka 37,5 2,25 0,5 9
Il $niadanie
Twarozek ze szczypiorkiem 145 21,4 4,1 5,5
Obiad
Zupa z soczewicy z miesem 1 porcja 161 4 3 10
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Nalesniki z malinami 1 porcja 187 11,7 6,9 22,5
Podwieczorek
Pomarancz 480 2 sztuki 211,2 4,3 1,0 54,2
Kolacja
Kalafior z wody 240 52,8 5,76 0,48 12
Masto Smietankowe 10 1tyzka 65,9 0,1 7,3 0,1
Butka tarta 3 1 ptaska tyzeczka | 10,41 0,3 0,1 2,3
Razem 1237 71,0 44,4 143,0
% energii z biatka 23 1300
% energii z ttuszczu 32 25-35
% energii z weglowodanéw 46 40-48
Przykladowe przepisy
Twarozek ze szczypiorkiem
Sktadniki: Tlosc (g) Miary domowe
«  Twardg chudy 100
e Jogurt naturalny grecki 20 2 tyzki
»  Szczypiorek 1 peczek
» Rzodkiewka 45 3 sztuki
Przepis:
1. Twardg zmiksowac z jogurtem
2. Pokroi¢ rzodkiewke w drobng kostke
3. Pokroi¢ drobno szczypiorek
4. Wszystko wymieszaé
Zupa z soczewicy z miesem
Skfadniki: Tlos¢ (g) Miary domowe
» (Czerwona soczewica 30 2 tyzki
e Cebula 25 1 mata sztuka
e Czosnek 15 1 zabek
e Oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka
+  Filet z piersi kurczaka bez skory 50

+  LiSC laurowy

e Ziele angielskie
« SOl

e Pieprz

e Natka pietruszki
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Przepis:

1. Mieso pokroi¢ na kawatki wielkosci jednego kesa, zala¢ zimng wodg, dodac listek laurowy,
ziele angielskie i kilka ziarenek pieprzu i ugotowaé

Po zagotowaniu sie wywaru, odszumowac go i doda¢ optukang soczewice

Gotowac na matym ogniu, czesto mieszajac, zeby zupa nie przypalita sie

W miedzyczasie posiekac cebule i zeszkli¢ jg na oliwie, a czosnek wycisng¢ przez praske
Po 30 minutach gotowania, dodac zeszklong cebule oraz czosnek

Gotowac kolejne 30 minut

Pod koniec gotowania, doprawic solg i pieprzem do smaku

Na talerzu posypac zupe zielong natkg

N AWM

Nalesniki z malinami

Sktadniki: Tlos¢ (g) Miary domowe
e Maliny 40
e Jajko 60 1 sztuka
e Mleko 1,5% ttuszczu 50 1/5 szklanki
* Maka 20 2 tyzki
Przepis:

1. Z mleka, jajka i maki przygotowa¢ ciasto na nalesniki
2. Po usmazeniu ciasto podawac z malinami

Przykiadowy jadlospis II

Sniadanie
Produkt Masa (g) Miara domowa E B T W
Butka grahamka 90| 1 sztuka 227 8,1 1,5 50,5
Twarozek ze
szczypiorkiem i
rzodkiewka 1 porcja 392 51,5 11 19,8
Il $Sniadanie
Maslanka z jagodami 350 1 porcja 167 9,2 4,4 26,7
Obiad
Zupa-krem z cebuli z
ziemniakami 1 porcja 266 6,6 12,1 34,7
Suréwka z poréw z
jabtkami 1 porcja 172 1,7 7,8 28
Podwieczorek
Bordowki amerykanskie 100 | 2 garscie 57 1 0 14

Kolacja
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Satatka "Gyros" 336 27,7 20 13,5
Razem 1617 105,8 56,8 187,2
% energii z biatka 26 1600

% energii z ttuszczu 32| 25-35%

% energii z

weglowodandéw 46 | 40-48%

Przykladowe przepisy

Twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka

Sktadnik

Twarog potttusty

Rzodkiewka
Szczypiorek
Mieko 1,5%

Przygotowanie:

1.

Tlos¢
250
45
20
100

Miara domowa
1 porcja

3 sztuki

4 tyzeczki

Twarog zmieli¢, doda¢ pokrojone warzywa i mleko
2. Wymieszac

Maslanka z jagodami

Sktadnik

Maslanka naturalna

Jagody

Przygotowanie:

1.

Zupa-krem z cebuli z ziemniakami

Tlos¢
240
130

Jagody umyc¢ i wymieszac z maslanka

Skfadniki

Cebula
Marchew

Wioszczyzna mrozona

Lis¢ laurowy
Ziele angielskie
Lubczyk
Papryka stodka
Oliwa z oliwek

Bulion-rosét z kury

Czosnek
Sol
Pieprz
Ziemniaki

Ilos¢
100
45
100

10
10
10

85

Miara domowa
1 szklanka
1 szklanka

Miara domowa
1 sztuka

1 sztuka

1 szklanka
1 sztuka

1 ziarnko
Szczypta
Szczypta
1 tyzka

1 kostka
2 zabki

1 sztuka
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Przygotowanie:

N WNH

Cebule i marchew pokroi¢

Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ cebule i dusi¢ na $rednim ogniu przez okoto 10 minut
Doda¢ marchew, przyprawy i drobno pokrojony czosnek

Zmniejszy¢ ogien i smazy¢ przez okoto p6t godziny

Dolac gorgcy bulion i gotowac okoto 15 minut

Wyjac z zupy ziele angielskie i lis¢ laurowy

Zmiksowac

Dodac¢ ugotowane ziemniaki

Surowka z poréw z jabtkami

Sktadniki Ilos¢  Miara domowa
e Por 50 1 kawatek
« Jabtko 180 1 sztuka
« Sl
e Pieprz
* Majonez 10 1 tyzeczka

Przygotowanie:

1.
2.

Por i jabtko pokroic¢
Dodac przyprawy i wymiesza¢ z majonezem

Satatka "Gyros"

Sktadniki Ilos¢  Miara domowa
»  Filet z kurczaka 100 1 sztuka
« Kapusta pekinska 100 2 liscie
e Oliwa z oliwek 10 1 tyzka
«  Ogorek konserwowy 10 1 sztuka
e Jogurt naturalny 100 4 tyzki
e Czosnek 10 2 zabki
e Koperek 1 peczek
» Majonez 10 1 tyzeczka

Przygotowanie:

ounhwn =

Kurczaka pokroi¢ w nieduzg kostke

Obtoczy¢ w przyprawie do gyrosa i odstawi¢ do lodéwki na godzine

Nastepnie usmazy¢ na oliwie

Kapuste i ogorek drobno pokroi¢

Wstawic do lodowki

W tym czasie przygotowac sos: jogurt zmieszac z przecis$nietym przez praske zgbkiem czosnku
i pokrojonym drobno koperkiem; doprawic solg i pieprzem

Wyjac satatke z lodowki i polac sosem
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Przykladowy jadlospis I tluszcz > 35%; weglowodany 40-48%

Sniadanie
Produkt Masa (g) | Miara domowa E B T w
Koktajl mleczny
brzoskwiniowy 500 | 2 szklanki 205 9,5 4,2 35,8
Chleb ze
stonecznikiem 35| 1 kromka 77 2,5 2,8 10,3
Szynka wieprzowa 40| 2 plastry 102 6,8 8,2 0,4
Papryka czerwona 100 | 1 mata sztuka 28 1,3 0,5 6,6
Il $niadanie
Serek
homogenizowany
waniliowy 140 | 1 opakowanie 169 7,3 5,2 23,4
Obiad
Zupa ogoérkowa 300 | 1 talerz 138 3,3 8,5 11,4
Ryba duszona w
jarzynach 200 190 19 6,1 15
Ziemniaki gotowane 85| 1 $rednia sztuka 65 1,6 0,1 15,6
Suréwka z marchewki i
porzeczek 200 | 1 porcja 64 2 0,7 12,5
Podwieczorek
Mandarynka 65 | 1 sztuka 27 0,4 0,1 7,3
Kolacja
Jajka sadzone 1 porcja 241 15,1 19,9 0,8
Razem 1306 68,8 56,3 139,1
% energii z biatka 21 1300
% energii z ttuszczu 39| >35%
% energii z
weglowodandéw 43| 40-48%
Przykladowe przepisy
Koktajl mleczny brzoskwiniowy
Sktadnik Tlos¢ (g) Miara domowa
e Mleko 1,5% ttuszczu 250 1 szklanka
e Brzoskwinia 200 2 duze sztuki

Przygotowanie:

1. Z brzoskwin wyja¢ pestke
2. Zmiksowac pokrojone brzoskwinie z mlekiem
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Zupa ogorkowa

Sktadniki: Tlos¢ (g) Miara domowa
e Wioszczyzna bez kapusty 50
«  Ogorki kiszone 50
 Mleko 50 1/5 szklanki
e Maka 5 1 tyzeczka
e Masto 3 1 ptaska tyzeczka
e Olej 3 1 ptaska tyzeczka
«  Smietana 10 1 tyzka
. Sl

e Natka pietruszki

Przepis:
1. Wioszczyzne umy¢, obraé, optukac, zetrze¢ na tarce, zala¢ wrzgcg wodg i ugotowac
2. Ogorki obra¢, zetrze¢ na tarce, dodac¢ do wrzacego wywaru
3. Olej utrze¢ z maka, rozprowadzi¢ mlekiem, doda¢ $mietane, potgczy¢ z matg iloscig wrzacej
zupy, wla¢ zawiesine, mieszajgc do zupy i zagotowac
4. Doprawi¢ do smaku solg
5. Przed podaniem posypac posiekang natkg pietruszki

Ryba duszona w jarzynach

Sktadniki: Tlos¢ (g) Miara domowa
e Filety z mintaja 100 1 sztuka
+ Warzywa mrozone 225 1/2 paczki
e Olej sojowy 5 1 tyzeczka
. SOl

e Majeranek

Przepis:

[Ey

Rozmrozone filety optukac, osgczy¢ z wody, natrze¢ solg i majerankiem

2. Warzywa wtozy¢ do rondla z dodatkiem soli i oleju, lekko poddusi¢ na matym ogniu, skrapiajgc
wodag

Po paru minutach wtozy¢ porcje ryby

Dusi¢ okoto 20 minut na matym ogniu

Przed podaniem posypac posiekang natkg pietruszki

uhWw

Suréwka z marchwi i porzeczek

Sktadniki Tlos¢ (g) Miara domowa
e Marchew 80 1 sztuka
e Porzeczki 30
e Kefir 20 2 tyzki
e Zielona pietruszka
. SOl

o Cukier
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Przepis:
1. Marchew umy¢, obrac, optukac i zetrze¢
2. Porzeczki optukac i przetrzec
3. Zielong pietruszke optukac i drobno posiekac
4. Kefir potgczy¢ z przyprawami
5. Wszystkie sktadniki potgczy¢ i wymieszac

Jajka sadzone

Sktadniki Tlos¢ (g) Miara domowa
e Jajka 120 2 sztuki
e Masto ekstra 10 1 ptaska tyzka
Przykladowy jadtospis I
Sniadanie
Produkt Masa (g) Miara domowa E B T w

Kanapka z jajkiem na

twardo i warzywami 299 13 7,1 47,4
Il $niadanie
Kakao 215 1 szklanka 151 7,5 3,4 22,4
Obiad
Kotlety mielone z
miesa mieszanego 2 sztuki 515 26,7 23,9 50,5
Ziemniaki 85 1 sztuka 65 1,6 0,1 15,6
Koperek 5 1 tyzeczka
Suréwka z kwaszonej
kapusty 171 2,9 10,6 21,8
Podwieczorek
Brzoskwinia 170 2 sztuki 78 1,8 0,4 20,2
Kolacja
Filet z pstraga
pieczony w folii 200 1 sztuka 320 37,2 19,2 0
Sok z cytryny
Razem 1599 90,7 64,7 177,9
% energii z biatka 23 1600
% energii z ttuszczu 36 >35%
% energii z
weglowodanéow 45 40-48%
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Przykladowe przepisy

Kanapka z jajkiem na twardo i warzywami

Sktadnik

Kotlety mielone z miesa mieszanego

Chleb ze sliwka
Jajko na twardo
Satata

Papryka

Kakao

Mleko, 1,5% ttuszczu

Sktadnik

Wieprzowina
Wotowina
Cebula
Masto ekstra
Kajzerka

Sol

Pieprz

Jajko

Butka tarta

Przygotowanie:

N AW

Suréwka z kwaszonej kapusty

Tlos¢
100
50
80
100
15
200

Ilos¢
50
25
100

60

50
10

Miary domowe
2 kromki

1 sztuka

2 liscie

1 sztuka

3 tyzeczki

1 szklanka

Miary domowe

1 tyzeczka
1 sztuka

1 szczypta
1 szczypta
1 sztuka

1 tyzka

Namoczy¢ czerstwg butke w wodzie, odcisnagc
Cebule pokroi¢, zrumieni¢ na masle

Mieso optukac i zmieli¢ razem z butka
Wyrobi¢ mase reka

Do miesa dodac¢ cebule z ttuszczem, jajko, sol i pieprz
Reka zwilzong zimng wodg uformowac kotlety
Suchymi rekami obtoczy¢ kotlety w butce tartej
Smazy¢ na bezttuszczowej patelni

Sktadnik

Kapusta kwaszona

Marchewka
Jabtko

Seler

Olej rzepakowy

Przygotowanie:

1.

Kapuste poszatkowac

Ilos¢
110
45
75
60

2. Dodac pozostate, pokrojone warzywa

3. Skropic olejem i wymieszac

Miary domowe
1 szklanka

1 sztuka

1 sztuka

1 kawatek

1 tyzka
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Przykitadowy jadlospis I thuszcze < 25%; weglowodany > 48%

Sniadanie
Produkt Masa (g) Miara domowa E B T W
Ptatki owsiane 10 1 tyzka 38 1,2 { 0,7 | 6,3
Mleko 0,5% ttuszczu 250 1 szklanka 975 |88 | 1,3 | 12,8
Chleb razowy 35 1 kromka 75 21106 | 17,9
Szynka drobiowa parzona 30 2 plastry 36 54| 16| 0,0
Papryka czerwona 100 1 mata sztuka 28 1,3 (05| 6,6
Il $niadanie
Jogurt naturalny 180 1 opakowanie 113,488 | 7,6 | 54
Rodzynki 20 2 tyzki 55,4 |0,46| 0,1 | 14,24
Obiad
Zupa z jabtek i $liwek suszonych 1 porcja 209 | 1,8 | 4,2 | 40,5
Risotto z miesem 1 porcja 325,6 (10,6 5,3 | 40,9
Surdéwka z cykorii "holenderska" 1 porcja 143 | 1,9 | 3,0 | 11,1
Podwieczorek
Arbuz 350 lkawatek | 126 | 2,1 | 0,4 | 29,4
Kolacja

Satatka z marchwi z olejem 1 porcja 60 06 102]| 52
Razem 1307 | 45,1| 25,4 190,3
% energii z biatka 14 1300
% energii z ttuszczu 17 <25
% energii z weglowodandéw 58 >48
Przykladowe przepisy
Zupa z jabtek i Sliwek suszonych
Sktadniki Tlos¢ (g) Miary domowe

+ Jabtka 100 1 sztuka

*  Sliwki suszone 20

e Smietana 20 1 tyzka

» Maka 3 POt tyzki

e Cukier 15 1 tyzka

«  Gozdziki

e Cynamon

Przygotowanie:

—

Sliwki suszone umy¢, namoczy¢ w przegotowanej wodzie i ugotowac w tej samej wodzie

2. Jabtka umy¢, pokroi¢, doda¢ do ugotowanych Sliwek wraz z przyprawami, ugotowac,

przetrzed.

3. Dodac cukier, zagotowa¢, podprawi¢ zawiesing sporzadzong z maki i $mietany, zagotowac
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Risotto z miesem

Sktadniki Tlos¢ (g) Miary domowe
+  Wotowina bez kosci 50
e Wioszczyzna 50
« Ryz 60
e Olej sojowy 5 1 tyzeczka
« SOl
e Koperek

Przygotowanie:

1. Mieso optuka¢, zala¢ matg iloscig wody, zagotowaé, doda¢ oczyszczong i optukang
wioszczyzne, posoli¢ i ugotowac do miekkosci

Mieso wyjgc¢ z wywaru, ostudzi¢ i zmieli¢

Ugotowac ryz i potagczy¢ go z miesem, jarzynami i koperkiem

4.Doprawi¢ do smaku

Podgrzac na parze

Przed podaniem posypac natkg pietruszki

mhHEWON

Surowka z cykorii "holenderska"

Sktadniki Tlos¢ (g) Miary domowe
» Cykoria 30
e Satata zielona 20
+ Pomarancz 20
e Rodzynki 10
e Orzechy 10
» Majonez
« SOl
e Cukier

Przygotowanie:

Rodzynki optuka¢, namoczy¢ w przegotowanej letniej wodzie, odcedzic

Cykorie i satate obra¢ z nadpsutych lisci, optuka¢, osgczycC i pokroi¢ w paski

Orzechy posiekac

Obrang i podzielong na ¢wiartki pomarancze pokroi¢ w trojkaty

Przed samym podaniem sktadniki potgczy¢, dodaé majonez oraz sél i cukier do smaku,
wymieszac

RN

Satatka z marchwi z olejem

Sktadniki Tlos¢ (g) Miary domowe
e Marchew 60 1 sztuka
e Olej rzepakowy 5 1 tyzeczka

e Sok z cytryny
Przygotowanie:
1. Marchew umy¢, obrac i optukac

2. Zetrzet na tarce o grubych oczkach
3. Dodac olej i sok z cytryny i wymieszac
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Przykladowy jadtospis 11

Sniadanie
Produkt Masa (g) Miara domowa E B T w
Mleko, 1,5% ttuszczu 230 1 szklanka 108 | 7,8 | 3,5 | 11,5
Ptatki kukurydziane 30 119 | 2,1 | 1,3 | 24,6
Il $niadanie
Butka z dynig 80 1 sztuka 261 | 9,4 | 8,2 | 37,1
Poledwica sopocka 50 4 plastry 82,5 19,95|4,55| 0,45
Rzodkiewka 115 1 peczek 16 1,2 | 0,2 5,1
Obiad
Knedle serowe z truskawkami ‘ ‘ ‘ 734 |42,4‘ 8,2 | 125,9
Podwieczorek
Ananas | 100 | | 54 |04 ]02] 136
Kolacja
Makaron ze szpinakiem 248 | 9,4 | 13,6 | 23,9
Razem 1623 | 82,7 | 39,8 | 242,2
% energii z biatka 20 1600
% energii z ttuszczu 22 <25%
% energii z weglowodandéw 60 >48%
Przykladowe przepisy
Knedle serowe z truskawkami
Skfadnik Ilos¢  Miara domowa
« Twardg chudy 50
« Jajko 50 1 sztuka
e Maka pszenna 150
. Sl
»  Truskawki 150 1 szklanka

Przygotowanie:

Z sera, jajka, maki z dodatkiem soli zagnies¢ nielepigce sie do rak ciasto

Przykry¢ folig i wstawi¢ do lodéwki na 2 godziny

Ciasto podzieli¢ na 10 czesci

Z kazdej czesci zrobi¢ kulke, rozptaszczy¢ na placek, na srodku potozy¢ truskawke i zlepic
w kulke

Uktadac na talerzu posypanym maka

Knedle wrzucac na osolony wrzatek

Kiedy wyptyng, gotowac jeszcze 8 minut

PN

Nowu
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Makaron ze szpinakiem

Sktadnik Iloé¢  Miara domowa
»  Ser Z0tty 10 1 tyzka
e Gatka muszkatotowa
e Pieprz
. Sl
e Czosnek 5 1 zabek
e Olej 10 1 tyzka
e Makaron (ugotowany) 70 1/2 szklanki
e Szpinak mrozony 100

Przygotowanie:

1. Ugotowac makaron

2. Mrozony szpinak podsmazy¢ (odparowac wode)

3. Dodac olej, przyprawy i starty zotty ser

4. Podsmazyc¢ i wymieszaé

5. Wymiesza¢ z makaronem
Przykiadowy jadlospis

Sniadanie
Produkt Masa (g) | Miara domowa E B T W
Chleb ztocisty 60 2 kromki 160 6 3 25,8
Serek Smietankowy 50 122 3 11,5 1,5
Satatka jarzynowa 1 porcja 145 2,9 7,6 16,6
Il $niadanie
Maslanka, 0,5% ttuszczu 200 1 szklanka 74 6,8 1 9,4
Otreby pszenne 10 1tyzka 38 1,4 0,4 5,1
Obiad
Pomidory nadziewane
miesem i ryzem 1 porcja 365 13,3 17,5 38,3
Satatka z groszku zielonego 1 porcja 33 0,7 1 5
Podwieczorek
Jabtko pieczone z cukrem 1 porcja 93 0,8 0,9 20,3
Kolacja

Kasza gryczana 50 1 porcja 177 6,3 1,5 34,6
Kefir, 2% ttuszczu 200 1 szklanka 102 6,8 2 9,4
Razem 1309 48,0 46,4 166,0
% energii z biatka 15 1300
% energii z ttuszczu 32 25-35
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% energii z weglowodanow ‘ 51 ‘ >48 ‘ ‘ ‘ ‘

Przykladowe przepisy

Omlet biszkoptowy z twarogiem $cinany na parze

Sktadnik Tlos¢ (g) Miara domowa
e Jajka 100 2 sztuki
e Maka pszenna 10 1 tyzka
«  Twardg chudy 5 1 tyzeczka
e Mieko 15 1 tyzka
e Cukier 10 1 tyzka
o Z6itko 5 1/3 sztuki

Cukier waniliowy

Przygotowanie:

Nounhrwihe=

Twarog zmiksowac i dodac¢ mleko

Zottka utrze¢ z cukrem i z cukrem waniliowym, wymieszaé z twarogiem
Jajka umy¢, oddzieli¢ zottka od biatek

Z biatek ubi¢ sztywng piane

Do piany dodac z6ttka i przesiang make, lekko wymieszac

WIla¢ do urzadzenia do gotowania na parze

Na $ciety omlet wytozy¢ twardg

Safatka jarzynowa

Sktadnik Tlos¢ (g) Miara domowa
e Wloszczyzna 50
«  Ziemniaki 20
e Groszek zielony 20
e Cebula 10
« Jabtka 20
* Majonez 10
« SOl
e Cukier
e Sok z cytryny

Przygotowanie:

ouhwn =

Wioszczyzne i ziemniaki umy¢, ugotowac, ostudzi¢, obra¢, pokroi¢ w kostke
Groszek zielony osgczy¢ z zalewy

Ogorki kiszone i obrane jabtko zetrze¢ na tarce o duzych oczkach

Cebule obrac, optukaé, pokroi¢ w drobng kostke

Majonez potgczy¢ z przyprawami do smaku

Wszystkie sktadniki potgczy¢ i wymieszac
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Weglowodany < 40; tluszcze > 35%

Sniadanie
Produkt Masa (g) Miara domowa E B T w
Kasza manna na mleku z
truskawkami 300 1 talerz 201 9,9 5,4 31,3
Il $niadanie
Serek wiejski naturalny 200 1 opakowanie 194 22 10 4
Obiad
Mieso duszone z
warzywami 300 1 talerz 506 34,7 28,6 40,4
Suréwka z papryki 71 2,8 1 16,7
Podwieczorek
Pomarancza 150 1 sztuka 66 1,3 0,3 16,95
Kolacja

Chleb ztocisty 30 1 kromka 80 3 1,5 12,9
tosos 100 1 porcja 162 21,5 8,4 0
Ogorek matosolny 200 2 sztuki 22 0,6 0,4 4,6
Razem 1302 95,8 55,6 126,9
% energii z biatka 29 1300
% energii z ttuszczu 38 >35
% energii z
weglowodanow 39 <40
Przykladowe przepisy
Kasza manna na mleku
Sktadniki Tlos¢ (g) Miara domowa

e Mleko, 2% ttuszczu 230 1 szklanka

e Kasza manna 12 1 tyzka

e Truskawki 150 1 szklanka

Przygotowanie:

Do rondelka wla¢ mleko, dodac kaszke
Zagotowac, az do zgestnienia

Wyla¢ na talerz, ostudzi¢

Doda¢ maliny

PN
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Mieso duszone z warzywami

Skfadniki
«  Wotowina
*  Wieprzowina

 Masto

e Ziemniaki
e Marchew
» Pietruszka
e Seler

« Cebula

e Por

« Natka pietruszki

Przygotowanie:

NN

potrzeby woda

v

Suréwka z papryki

Skfadniki
e Papryka
»  Ogorki konserwowe
+ Cebula
*  Przyprawy wg uznania

Przygotowanie:

Przed podaniem posypac natka

Tlos¢ (g)
75

75

10

75

45

80

60

100

50

Cebule obra¢, posiekac i podsmazy¢ na masle

Ziemniaki, pietruszke, por, marchew i seler obra¢, umyc¢ i pokroic
Mieso umy¢, osuszyc i pokroi¢ w kostke
W rondlu utozy¢ mieso i warzywa
Posypac solg i pieprzem

Zalac goraca woda w takiej ilosci, by siegata 7/8 wielkosci garnka

Postawi¢ na duzym ogniu

Gdy potrawa sie zagotuje, przykry¢ i dusi¢ na stabym ogniu ok. 1 godzine, podlewajac w razie

Tlos¢ (g)
110

50

100

Miara domowa

1 tyzeczka
1 sztuka
1 sztuka
1 sztuka
1 plaster
1 sztuka
1 kawatek

Miara domowa
1 sztuka

5 sztuk

1 sztuka

1. Papryke umy¢, osuszy¢, oczysci¢ z nasion i poszatkowac
2. Dodac drobno posiekane ogorki i cebule



Strona 21z 25

Zawartosc¢ folianow
Produkt (ng)
Drozdze piekarskie, prasowane 1407,0
Karmelki nadziewane z witaminami 800,0
Watrébka kurczaka 590,0
Watroba wotowa 330,0
Zarodki pszenne 330,0
Maka sojowa petnottusta 300,0
Soja, nasiona suche 280,0
Otreby pszenne 260,0
Watroba cieleca 240,0
Szpinak 193,0
Fasola biata, nasiona suche 187,0
Proszek jajeczny 184,0
Ptatki kukurydziane z miodem i orzechami, z witaminami i zelazem 182,8
Pietruszka, korzen 180,0
Pfatki kukurydziane z cukrem, z witaminami i zelazem 174,6
Platki kukurydziane z witaminami i zelazem 170,0
Pietruszka, liscie 170,0
Pietruszka, korzen, mrozona 162,0
Soja, kiefki 160,0
Maka pszenna, typ 550, z witaminami 156,0
Szpinak mrozony 154,4
Maka pszenna, typ 500, z witaminami 154,0
Z6ttko jaja kurzego 152,0
Groch, nasiona suche 151,0
Szparagi 150,0
Ziarno pszenicy 145,0
Bob 145,0
Bob mrozony 139,2
Brukselka 130,0
Jarmuz 120,0
Brokuty 119,0
Ziarno zyta 113,0
Brukselka mrozona 111,8
Watroba wieprzowa 110,0
Orzechy arachidowe 110,0
Maka pszenna, typ 1850 109,0
Misli z rodzynkami i orzechami 100,0
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Zawartos¢ witaminy D

Produkt Jednostka miary (mikrogramy)
Ryby ttuste (toso$, pstrag,
sardynka, $ledz, wegorz) 100 g 15
Przetwory rybne 100 g 10
Ryby (halibut, karp, makrela,
sola, $led?) 100 g 7
Jajko 1 sztuka 1
Pasztet podlaski 1 porcja (100g)-na 3 kanapki 1
Margaryna 15 g (na 3 kanapki) 0,9
Ciastka i ciasta (napoleonka,
karpatka, eklerki) 100g 0,75
Kakao (wzbogacane w
witaminy typu Nesquik) 10 g (2 tyzeczki) 0,5
Mieso 100g 0,5
Pieczywo cukiernicze
(drozdzéwki, rogale, chatki) 1 porcja (1009) 0,4
Ser typu "Fromage" 100g (porcja na 3 kanapki) 0,35
Parowki z kurczaka 2 sztuki 0,35
Kurczak faszerowany 2 plasterki 0,3
Makaron 4-jajeczny 1 porcja (1009) 0,3
Ser typu "Feta" 1 porcja (20 kostek) 0,25
Wedliny wieprzowe, wotowe i
mieszane 2 plastry 0,25
Pasztet 1 plaster 0,2
Baton (Snikers, Mars, Milky
Way, Twix, Bounty Milk) 1 sztuka 0,15
Ser 70ty 2 plasterki 0,1
Masto 15 g (na 3 kanapki) 0,1
Majonez 1 tyzka 0,1
Ser topiony 1 trdjkacik 0,05
Salceson 1 plaster 0,05
400 j.m.= 10 mikrograméw
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Zawartos¢
Liczba kofeiny w
sztuk w 1szt (w Uwagi
Nazwa leku Posta¢ | opakowaniu | Rodzaj leku mg) dodatkowe
Cardiol C Krople 40 gramow OTC 72 /100 g
Lek
Roztwor do wydawany na
infuzji lub recepte do
podawania | 10 amputek, |zastrzezonego
Peyona doustnie 1 ml stosowania 20/ 1 ml
Tabletki Tylko na
Coffecorn forte drazowane 12 recepte 100
Suplement
24 H Energy Kapsutki 50 diety 80
Tabletki
Apap Extra powlekane | 10, 24 lub 50 OTC 65
Tabletki
Excedrin MigraStop powlekane 10 lub 20 OTC 65
Tabletki
Panadol Extra powlekane 12 lub 24 OTC 65
Tabletki
Antygrypin musujgce 10 OTC 50
Aspirin Extra Tabletki 10 OTC 50
Cefalgin Tabletki 10 OTC 50
Coffepirine Tabletki 6 OTC 50
6, 10, 30 lub
Etopiryna Tabletki 50 OTC 50
Flu Control Symptom Tabletki 10 OTC 50
Tabletki
Gripex Control powlekane 12 OTC 50
Kopiryna - tabletki
od bdlu glowy Tabletki 6 lub 12 OoTC 50
Saridon Tabletki 10 lub 20 OTC 50
Tabletki,
kapsufki,
tabletki
Solpadeine musujace 12 OTC 30
Smak
Pastylki do Suplement cytrusowy
Cardiamid z kofeing ssania 8 diety 25,5 lub coli
Tabletki Tylko na
Coffecorn mite drazowane 12 recepte 25
Coldrex MaxGrip Tabletki 12 lub 24 OTC 25
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Tabletki
Febrisan Tabs powlekane 12 OTC 25

Kapsutki
Gripex Przeziebienie twarde 12 OTC 25
Wyjasnienie skrotow:
OTC-lek wydawany
bez recepty

Produkt Kwasy n-3

Majonez domowy z olejem stonecznikowym 16,60
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 9,91
olej rzepakowo-sojowy 9,87
Olej rzepakowy uniwersalny 8,16
Olej rzepakowy o obnizonej zawartosci kwasu erukowego 8,07
Olej sojowy 6,79
Olej z zarodkdw pszennych 5,45
"Planta" - ttuszcz roslinny 1,94
Widrki kokosowe 1,80
Pasztet rybny 1,72
Maka sojowa petnottusta 1,65
Wegorz wedzony 1,52
Safatka z dorsza 1,52
Soja, nasiona suche 1,49
Sledz w oleju 1,41
Paprykarz Szczecinski 1,30
Skora z indyka 1,15
Ges, tuszka 1,12
Orzech kokosowy 1,00
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Produkt Kwasy n-6
Olej krokoszowy 75,50
Olej z pestek winogron 68,49
Olej stonecznikowy 64,44
Olej kukurydziany 56,46
Olej z zarodkdw pszennych 54,20
Majonez domowy z olejem stonecznikowym 49,82
Olej sezamowy 41,30
Olej sojowy 41,28
Orzechy wtoskie 34,59
Margaryna miekka, 80% ttuszczu 30,57
Stonecznik, nasiona 28,78
Olej rzepakowo-sojowy 27,64
Mak niebieski 25,47
Olej rzepakowy uniwersalny 22,16
Margaryna miekka, 60% ttuszczu 22,11
Sezam, nasiona 21,40
Dynia, pestki 20,70
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 18,69
Olej rzepakowy o obnizonej zawartosci kwasu erukowego 17,70
Margaryna miekka, 70% ttuszczu 16,03
Margaryna miekka, 50% ttuszczu 15,50
Majonez domowy z olejem rzepakowym 15,28
Chatwa kakaowa 15,03
Orzechy arachidowe 14,58
Chatwa z orzechami 14,37
Chatwa waniliowa 14,00
Chatwa z bakaliami 13,50
Margaryna twarda, 80% ttuszczu 13,35
Margaryna miekka, 45% ttuszczu 13,03
Salceson czarny 12,58
Maka sojowa petnottusta 11,70
Migdaty 10,50
Sezamki z orzechami 10,25




