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Jajka faszerowane guacamole

Grzanki z pomidorami i czosnkiem

Kompot jabtkowo - mietowy

11 SNIADANIE 11:00

Kasza jaglana z boréwkami i migdatami

Komosa ryzowa

Grillowane kotleciki z indyka i cukinii

Suréwka z ogérkéw i rzodkiewek

PODWIECZOREK 17:00

Zupa brokutowa

Satatka z fososiem i orzechami

Jan Przyktadowy
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e Jajka faszerowane guacamole
Sktadniki:

Jajko 2 x sztuka 100 g
Awokado 0.5 x sztuka 70g
Pomidor 1 x sztuka 170g
Kolendra 1 xtyzka 12g
Czosnek 1 x zabek 5g
Saol 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 03¢g
Sok z limonki 1 xtyzeczka 3g

Przygotowanie:

Jajka ugotowad na twardo, obrac, przekroi¢ na p6t. Wyciggna¢ delikatnie zéttka i rozgnies¢
widelcem. Awokado obrac, rozgnie$¢ widelcem, skropi¢ sokiem z limonki i potaczy¢ z z6ttkiem.
Dodac¢ pokrojonego w drobng kostke pomidora (dobrze odsaczy¢ z wody), starty czosnek, posiekang
kolendre i szczypiorek sél i pieprz. Wszystko razem wymiesza¢. Przygotowanym farszem wypetnié
potoéwki biatek.

Grzanki z pomidorami i czosnkiem

Sktadniki:

Oliwa z oliwek 1 xtyzeczka 5g
Pomidor 1 x sztuka 170¢g
Czosnek 1 x zabek 5g
Sél 1 x szczypta 03¢g
Pieprz czarny 2 x szczypta 06¢g
Bazylia suszona 3 x szczypta 09¢g
Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 2 x kromka 70¢g

Przygotowanie:

Kromki zrumienié na suchej patelni. Pomidory sparzy¢, obrac ze skérki, pokroi¢ w kostke. Wymieszaé
je z przecisnietym przez praske czosnkiem. Doprawic solg, pieprzem i bazylig. Kazdg z kromek polaé
oliwa, natozy¢ pomidory.

Kompot jabtkowo - mietowy

Sktadniki:
Jabtko 1 x sztuka 170g
Woda Zrédlana 2 x szklanka 480¢g
Mieta ($wieza) 4 x sztuka 8g
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Przygotowanie:
Jabtko obrac, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zala¢ wodg i gotowac do miekkosci (ok 10-15 minut). Pod
koniec gotowania doda¢ listki miety i gotowac jeszcze ok 3 minut.

11:00 11 SNIADANIE

Dania

Kasza jaglana z boréwkami i migdatami

Sktadniki:
Kasza jaglana 3 xtyzka 45¢g
Boréwka amerykanska 0.5 x szklanka 70g
Migdaty 1 xtyzka 15g
Mleko ryzowe (niestodzone) 0.75 x szklanka 180¢g

Przygotowanie:

Kasze optukad, przela¢ wrzatkiem, by stracita charakterystyczna goryczke. Ugotowac na mleku.
Migdaty pokruszy¢, uprazy¢ na suchej patelni. Boréwki optukaé, dodaé¢ do ugotowanej kaszy.
Posypac migdatami.

14:00 OBIAD

Dania

Grillowane kotleciki z indyka i cukinii

Sktadniki:
Pier$ zindyka 100 x gram 100¢g
Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
Cukinia 0.5 x sztuka 300¢g
Oliwa z oliwek 2 xtyzeczka 10g
Sol 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Czosnek 1 x zabek 5g
Tymianek suszony 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Na patelni z dodatkiem tyzeczki oliwy podsmazy¢ pokrojong w kostke cebulke, doprawic solg,
pieprzem, czosnkiem, tymiankiem. Dodac startg na grubych oczkach cukinie (wczesniej odsaczyc z
nadmiaru wody), doprawi¢, chwilke poddusi¢. Zawartos¢ patelni przestudzi¢ i wymieszac razem ze
zmielonym juz miesem z indyka. Uformowac kotleciki i smazy¢ na nattuszczonej patelni (zwyktej lub
grillowej).

Suréwka z 0gérkéw i rzodkiewek

Sktadniki:
Ogorek swiezy 1 x sztuka 180¢g
Rzodkiewka 4 x sztuka 60g
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Koperek 1 xtyzka 10g

Sal 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Jogurt naturalny 3 xtyzka 60g

Przygotowanie:

Ogoérka umy¢, obrac, pokroi¢ w potplasterki. Rzodkiewki oczyscic, optukaé, pokroi¢ w pétplasterki
lub zetrzeé na tarce. Koperek umyé¢, posiekac. Sktadniki potaczyé, doprawié solg i pieprzem,
wymieszac z jogurtem.

Produkty

Komosa ryzowa 4 x tyzka 60g

17:.00 PODWIECZOREK

Dania

Zupa brokutowa

Sktadniki:
Brokut 400 x gram 400¢g
Ziemniak 1 x sztuka 75¢g
Bulion warzywny 1.5 x szklanka 360¢g
Sol 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 3 x szczypta 09¢g
Marchew 1 x sztuka 45¢g

Przygotowanie:
Ziemniaka obra¢, pokroi¢ w kostke, brokut podzieli¢ na rézyczki. Marchewke obra¢, zetrzeé na tarce.
W garnuszku zagotowac bulion, wrzuci¢ warzywa, gotowac, az bedg miekkie. Doprawic solg i

pieprzem.

Dania

Satatka z tososiem i orzechami

Sktadniki:
Rukola 1xgarsé 20g
toso$ wedzony 2 x plaster 40¢g
Papryka czerwona 0.25 x sztuka 575¢g
Ogorek swiezy 0.25 x sztuka 45¢
Oliwki 0.5 x gars¢ 225¢g
Orzechy brazylijskie 2 x sztuka 8¢g
Ptatki migdatowe 0.5 xtyzka 5g
Oliwa z oliwek 1 xtyzka 10g
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Ocet balsamiczny 1 xtyzeczka 3g

Sal 1 x szczypta 03¢g
Pieprz czarny 1 x szczypta 03¢g
Miéd 0.5 xtyzeczka 4¢

Przygotowanie:
Satate umy¢, rozerwac palcami. Rybe rozdrobnic. Ogérka obraé, pokroic¢ wraz z papryka w kostke.
Oliwki przekroi¢ na pot. Orzechy posiekac. Przygotowac sos: wymieszac oliwe z octem, miodem, solg

i pieprzem. Sktadniki potaczy¢, polaé satatke sosem.
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Jan Przyktadowy

Pacjent

miary w jadtospisie

Bulion warzywny 360g 1.5 x szklanka

Miod 4g 0.5 xtyzeczka

Piers zindyka 100¢g -
NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE

Jajko 100¢g 2 x sztuka

Jogurt naturalny 60g 3xtyzka

NASIONA | ORZECHY

NAPOJE
Mleko ryzowe (niestodzone) 180¢g 0.75 x szklanka
Woda zZrédlana 480¢g 2 x szklanka

PRZYPRAWY | ZIOtA

Migdaty 15¢g 1 xtyzka
Orzechy brazylijskie 8¢g 2 x sztuka
Ptatki migdatowe 5g 0.5 xtyzka
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 70g 0.5 x sztuka
Boréwka amerykanska 70g 0.5 x szklanka
Jabtko 170¢g 1 x sztuka
Sok z limonki 3g 1 xtyzeczka
Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 70g 2 x kromka
Kasza jaglana 45¢g 3xtyzka
Komosa ryzowa 60g 4 x tyzka

Bazylia suszona 09g 3 xszczypta
Kolendra 12g 1xtyzka
Koperek 10g 1xtyzka
Mieta (Swieza) 8g 4 x sztuka
Ocet balsamiczny 3g 1 xtyzeczka
Pieprz czarny 27¢g 9 x szczypta
Sol 18¢g 6 x szczypta
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produkt ilo$¢ gram miary w jadtospisie

Tymianek suszony 03g 1 xszczypta
toso$ wedzony 40g 2 x plaster
Oliwa z oliwek 25¢g 3xtyzeczka, 1xtyzka
Brokut 400¢g -
Cebula 50¢g 0.5 x sztuka
Cukinia 300¢g 0.5 x sztuka
Czosnek 15¢g 3 x zabek
Marchew 45¢g 1 x sztuka
Ogorek swiezy 225¢g 1.25 x sztuka
Oliwki 225g 0.5 x gars¢
Papryka czerwona 575g 0.25 x sztuka
Pomidor 340¢g 2 x sztuka
Rukola 20¢g 1xgarsc
Rzodkiewka 60g 4 x sztuka
Ziemniak 75¢g 1 x sztuka
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