waga miara domowa energia biatko thuszez weglow. og.

[d] [keal] [d] [d] [d]

OWSIANKA SNICKERS - 1 porcja

Ptatki ugotuj na mleku z dodatkiem czekolady i stodzika (opcjonalnie). Ciepta jeszcze owsianke wymieszaj z mastem orzechowym. Podawaj z puddingiem i bananem.

- mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200.0 0.8 szklanki 102.0 6.8 4.0 9.8
- ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 21.7
- erytrytol 10.0 1tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
- czekolada gorzka 10.0 1 duza kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
- masto z orzechéw arachidowych 10.0 1 tyzeczka 63.0 2.6 5.4 1.6
- pudding proteinowy, karmelowy (GoActive, 100.0 0.5 opakowania 77.1 10.0 13 6.4
Biedronka)
- banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 450.0 526.0 25.6 17.3 80.0

TORTILLA Z TUNCZYKIEM, POMIDOREM | CEBULA - 1 porcja

Tortille posmaruj serkiem, natéz rukole, odsaczonego z zalewy tuficzyka, kukurydze i pomidory oraz pokrojong w kostke cebule i ogérka. Dwa przeciwlegte brzegi
tortilli zegnij na ok. 2 cm, ztap za trzeci bok i zacznij rGwnomiernie zwija¢. Opiecz na suchej patelni lub na grillu.

- tortilla pszenna 61.0 1 sztuka 157.1 4.5 3.6 27.4
- serek $mietankowy do smarowania, naturalny 25.0 1 tyzka 60.8 15 5.8 0.8
- rukola 20.0 1 gar§¢ 5.0 0.5 0.1 0.7
- kukurydza z6tta, konserwowa 45.0 3tyzki 30.1 1.0 0.5 6.5
- pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po 14.0 2 sztuki 29.8 0.7 2.0 3.3
odsaczeniu
- ogorek 60.0 1 sztuka 8.4 0.4 0.1 1.7
- cebula czerwona 20.0 0.2 sztuki 9.2 0.2 0.0 2.2
- tuiczyk w sosie wiasnym, po odsaczeniu 45.0 0.3 puszki 57.6 10.6 13 0.0
RAZEM 290.0 358.0 19.5 134 425

CHILI CON CARNE - 1 porcja

Cebule i papryke pokroj w kostke, czosnek i papryczke posiekaj. Fasole i kukurydze odsacz z zalewy. Cebule, czosnek i papryczke zeszklij na rozgrzanej z oliwg
patelni wraz z przyprawami. Dodaj mieso i czekaj az zmieni barwe. Dodaj papryke i rozdrobnione w blenderze pomidory Poddus$ 3-5 minut i dodaj czekolade.
Dopraw do smaku solg, pieprzem i wymieszaj. Podawaj z ugotowanym w wodzie ryzem, sokiem z limonki i posiekang pietruszka.

- wotowina, mieso mielone 80.0 0.2 opakowania 175.2 15.4 12.6 0.0
- cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
- czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
- papryka czerwona, hot chili 10.0 0.5 sztuki 4.0 0.2 0.0 0.9
- papryka czerwona 35.0 0.25 $redniej sztuki 11.2 0.5 0.2 2.3
- fasola czerwona, konserwowa 60.0 3tyzki 74.4 4.8 0.6 12.9
- kukurydza z6tta, konserwowa 60.0 4 tyzki 40.2 14 0.7 8.6
- pomidory, czerwone, w puszce, w soku 200.0 0.5 puszki 32.0 1.6 0.5 6.9
pomidorowym

- oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
- czekolada gorzka 5.0 0.5 duza kostka 27.9 0.3 1.7 2.8

- sok ze Swiezej limonki 6.0 1tyzka 15 0.0 0.0 0.5




- pietruszka, liscie

- ryz basmati, biaty

- papryka, mielona

- kmin rzymski

- cynamon, mielony

- oregano, suszone

- kolendra, suszone liscie
- s6l morska jodowana

- pieprz czarny

RAZEM

KANAPKI Z PESTO, MOZZARELLA | POMIDOREM - 1 porcja

waga

[d]

4.0
45.0
2.0
2.0
2.0
2.0
2.0
1.0
1.0

562.0

miara domowa

1tyzka

3tyzki
0.5 tyzeczki
2 szczypty
2 szczypty
2 szczypty
2 szczypty
1 szczypta
1 szczypta

energia
[keal]

2.0
157.9
5.6
7.5
49
5.3
5.6
0.0
2.5

614.4

biatko
[g]

0.2
3.6
0.3
0.4
0.1
0.2
0.4
0.0
0.1

30.3

thuszcz

[d]

0.0
0.2
0.3
0.4
0.0
0.1
0.1
0.0
0.0

21.7

weglow. og.

[d]

0.4
38.1
11
0.9
1.6
14
1.0
0.0
0.6

84.4

Pieczywo opiecz na suchej patelni lub na grillu. Na talerzu utéz rukole, pokrojone pomidory i rozdartg w dtoni mozzarelle. Polej pesto i glazurg balsamiczng. Podawaj

z pieczywem.

- chleb zytni razowy

- pesto zielone, gotowe

- rukola

- mozzarella light

- krem z octem balsamicznym (Biedronka)
- pomidory, czerwone

RAZEM
PODSUMOWANIE DNIA

105.0
10.0
20.0
60.0
10.0

200.0

405.0
1707.0

3 kromki
1 tyzeczka
1 gars¢
3 plastry
1 tyzeczka
1 duza sztuka

238.3
51.9
5.0
152.4
275
34.0

509.2
2007.6

6.2
0.5
0.5
14.6
0.2
1.8

23.8
99.2

1.8
53
0.1
9.6
0.1
0.4

17.2
69.5

53.8
0.6
0.7
1.7
6.6
7.2

70.6
2715




LISTA ZAKUPOW

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

masto z orzechéw arachidowych 1 tyzeczka 10.0 [g]
DODATKI DO DAN

krem z octem balsamicznym (Biedronka) 1 tyzeczka 10.0 [g]
pesto zielone, gotowe 1 tyzeczka 10.0 [g]
MIESO | PRZETWORY

wotowina, mieso mielone 0.2 opakowania 80.0 [0]
NABIAL | JAJA

mleko spozywcze, 2% ttuszczu 0.8 szklanki 200.0 [g]
mozzarella light 3 plastry 60.0 [g]
pudding proteinowy, karmelowy (GoActive, Biedronka) 0.5 opakowania 100.0 [g]
serek Smietankowy do smarowania, naturalny 1 tyzka 25.0 [0]
NAPOJE BEZALKOHOLOWE

sok ze $wiezej limonki 1tyzka 6.0 [0]
OWOCE | PRZETWORY

banan 1 mata sztuka 80.0 [g]
PRZYPRAWY | ZIOLA

cynamon, mielony 2 szczypty 2.0 [0]
kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [q]
kolendra, suszone liscie 2 szczypty 2.0 [0]
oregano, suszone 2 szczypty 2.0 [0]
papryka, mielona 0.5 tyzeczki 2.0 [0]
pieprz czarny 1 szczypta 1.0 [0]
s6l morska jodowana 1 szczypta 1.0 [g]
RYBY | OWOCE MORZA

tunczyk w sosie wkasnym, po odsaczeniu 0.3 puszki 45.0 [a]

2

-




czekolada gorzka

erytrytol

oliwa z oliwek

cebula

cebula czerwona

czosnek

fasola czerwona, konserwowa
kukurydza z6tta, konserwowa
ogorek

papryka czerwona

papryka czerwona, hot chili
pietruszka, liscie

pomidory, czerwone

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym

pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsgczeniu

rukola

chleb zytni razowy
ptatki owsiane
ryz basmati, biaty

tortilla pszenna

1.5 duza kostka
1 tyzka

0.5 tyzki

0.5 matej sztuki
0.2 sztuki

1 Sredni zgbek
3tyzki

7 tyzek

1 sztuka

0.25 $redniej sztuki
0.5 sztuki
1tyzka

1 duza sztuka
0.5 puszki

2 sztuki

2 garscie

3 kromki
4 byzki
3tyzki

1 sztuka

15.0[g]
10.0 [g]

4.0 [0]

35.0 [0]
20.0 [9]
6.0 [0]
60.0[q]
105.0 [g]
60.0[q]
35.0 [g]
10.0[d]
4.0[g]
200.0 [g]
200.0 [g]
14.0 [g]
40.0 [g]

105.0 [g]
40.0[q]
45.0 [0]
61.0[q]




