JADLOSPIS NA 3 DNI

Jadtospis Po Swietach Bozego Narodzenia 2017

e 3-dniowy jadtospis
® dzienna kalorycznosc¢: 1800 kcal

® czas trwania: 27.12-29.12
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SRODA, 27 grudnia 2017

Positek

Potrawy

Przepis

SNIADANIE
08:00
431 kcal

MLEKO 2%
120 kcal

1 szklanka

PLATKI OWSIANE
158 kcal

4 tyzki

RODZYNKI
45.3 kcal

1 tyzka

ORZECH WLOSKI
98.1 kcal

1 tyzka

HERBATA OWOCOWA
10 kcal

1 szklanka

DRUGIE
SNIADANI E
11:00

286 kcal

SALATKA Z AWOKADO, ILOSC
PORCJI : 1
5 min | 276 kcal

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Satata lodowa 4 liscie
Awokado 0.5 sztuki

Sok z cytryny 2 tyzki
Grzanki 1 tyzka
Orzech wtoski 1 tyzka

HERBATA Z MIETY
10 kcal

1 szklanka

SALATKA Z AWOKADO:

Satate i awokado kroimy na drobne czgsci, mieszamy
z sokiem z cytryny, orzechami i przyprawiamy do
smaku. Posypujemy grzankami.

OBIAD
14:00
620 kcal

RYZ BRAZOWY
367 kcal

0.5 szklanki

JABLKO
94.6 kcal

1 $rednie

JOGURT NATURALNY
153 kcal

1 szklanka

CYNAMON MIELONY
4.94 kcal

1 tyzeczka

WODA Z CYTRYNA, ILOSC PORCJI :

2 min | 1.32 kcal

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Woda 1 szklanka

Sok z cytryny 1 tyzka




PRZEKASKA MARCHEW
16:30 65.6 kcal
200 keal 2 sztuki
HUMMUS
125 kcal
5 tyzeczek
HERBATA Z MIETY
10 kcal
1 szklanka
KOLACJA ZUPA Z PIECZONYCH WARZYW, ZUPA Z PIECZONYCH WARZYW:
19:00 ILOSC PORCJI: 1 Warzywa oczysci¢i pokroi¢ na mniejsze kawatki,
272 kcal 90 min | 269 kcal przyprawic solg i tyzeczkg tymianku, wymieszac z

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Marchew 2 sztuki
Cukinia 1/3 sztuki
Cebula 0.5 sztuki
Pietruszka 1 korzen

Oliwa z oliwek 1 tyzka

HERBATA ZIOLOWA
2.37 kcal

1 szklanka

oliwg. Wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika i piec ok 45 min, az warzywa bedg
miekkie. Po upieczeniu umiesci¢ warzywa w
blenderze, doda¢ 1,5-2szkl. wody i zblendowac na
gtadko. Zagotowa¢. Doprawi¢ do smaku.




CZWARTEK, 28 grudnia 2017

Positek

SNIADANI E
08:00
410 kcal

DRUGIE
SNIADANIE
11:00

248 kcal

Potrawy

OMLET Z WARZYWAMI , ILOSC
PORCJI : 1
10 min | 407 kcal

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Jajko 3 sztuki

Papryka czerwona stodka 0.5 sztuki
Cukinia mata 0.5 sztuki

Cebula dymka 3 tyzki

Olej rzepakowy 2 tyzeczki

HERBATA ZI ELONA
2.5 kcal

1 szklanka

KOKTAJL NA SOKU

MARCHWIOWYM, ILOSC PORCJI:

5 min | 238 kcal
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Sok marchwiowy jednodniowy 0.25 kg

Jabtko 1 duze
Otreby 3 tyzki

HERBATA Z MIETY
10 kcal

1 szklanka

Przepis

OMLET Z WARZYWAMI:

1. Jajko wbijamy do miseczki, doprawiamy solg i
pieprzem, i roztrzepujemy widelcem 2. Warzywa
kroimy w kostke 3. Nagrzewamy patelnie z olejem 4.
Wylewamy jajko na patelnie i posypujemy
warzywami 5. Patelnie przykrywamy pokrywka i
smazymy na malutkim ogniu, az z wierzchu jajko
bedzie lekko $ciete (uwazamy, zeby nie przypali¢ od
spodu) 6. Gdy jajo z wierzchu nie bedzie juz ptynne,
szpatutkg podwazamy omlet od spodu i sktadamy na
pot, smazymy jeszcze chwile 7. Zsuwamy omlet z
patelni i posypujemy szczypiorkiem

KOKTAJL NA SOKU MARCHWIOWYM:
Jabtko kroimy na mniejsze kawatki. Wszystko
blendujemy.



GRILLOWANA PIERS KURCZAKA:

OBIAD GRILLOWANA PIERS KURCZAKA,
14:00 . . ) Pojedynczg piers kurczaka kroimy na potw poprzek,
674 kcal ”‘OS_C PORCJI: 1 zeby powstaty dwa ciensze kotlety, nacieramy
15 min | 341 keal olejem i przyprawami (mozna dzieh wczesniej i
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): trzymac w lodéwce). Rozgrzewamy patelnie grillowg
Piers z kurczaka 1 sztuka i grillujemy kurczaka z kazdej strony az mieso sie
zetnie.
Olej rzepakowy 1 tyzka
Papryka w proszku 1tyzeczka SOS POMIDOROWY:
Czosnek w proszku 1tyzeczka Pomidory w puszce przektadamy do garnka,
dodajemy przecisniety przez praske czosnek, sél do
SOS POMIDOROWY | ILOSC PORCJI - 1 smaku oraz bazylie i oregano. Gotujemy ok 5 min.
6 min | 83.5 kcal
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): BROKUL NA PARZE Z ZIARNAMI SEZAMU:
Kawatki pomidorow w puszce 1 szklanka Brokut gotu;e_my _krotko naparze, ma byéal dente,
polewamy oliwg i posypujemy sezamem.
Czosnek, surowy 1 zgbek
Sol 0.25 tyzeczki
Suszona bazylia 0.25 tyzeczki
Suszone oregano 0.25 tyzeczki
BROKUL NA PARZE Z ZIARNAMI
SEZAMU, | LOSC PORCJI : 1
10 min | 248 kcal
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Brokut sztuka 0.5 sztuki
Oliwa z oliwek 1 tyzka
Sezam 1 tyzka
WODA Z CYTRYNA, ILOSC PORCJI : 1
2 min | 1.32 kcal
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Woda 1 szklanka
Sok z cytryny 1 tyzka
PRZEKASKA  SALATKA Z BURACZKAMI, | LOSC SALATKA Z BURACZKAMI:
16:30 PORCJI : 1 Gotowane buraczki pokroi¢, doda¢ do sataty z kasza,
192 kcal 10 min | 182 kcal posypac obficie koperkiem.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Kasza kus-kus 0.2 szklanki
Burak 1 caty
Koper 3 tyzeczki
Satata lodowa 4 liscie
HERBATA Z MIETY
10 kcal
1 szklanka
KOLACJA ZUPA Z PIECZONYCH WARZYW, ZUPA Z PIECZONYCH WARZYW:
19:00 ILOSC PORCJI: 1 Warzywa oczyscici pokroi¢ na mniejsze kawatki,
272 kcal 90 min | 269 kcal przyprawic solg i tyzeczkg tymianku, wymieszac z

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Marche w 2 sztuki

Cukinia 1/3 sztuki

Cebula 0.5 sztuki

Pietruszka 1 korzen

Oliwa z oliwek 1 tyzka

HERBATA ZIOLOWA
2.37 kcal

1 szklanka

oliwg. Wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika i piec ok45 min, az warzywa bedg
miekkie. Po upieczeniu umiesci¢ warzywa w
blenderze, dodac¢ 1,5-2szkl. wody i zblendowac¢ na
gtadko. Doprawi¢ do smaku.




PIATEK, 29 grudnia 2017

Positek

Potrawy

Przepis

SNIADANI E
08:00
413 kcal

KOKTAJL BANANOWO-
ORZECHOWY Z KASZA JAGLANA,
ILOSC PORCJI: 1

5 min | 410 kcal

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Banan 1 sztuka

Kasza jaglana 0.2 szklanki
Masto orzechowe 1 tyzka
Woda 1 szklanka

HERBATA ZI ELONA
2.5 kcal

1 szklanka

KOKTAJL BANANOWO-ORZECHOWY Z
KASZA JAGLANA;

Kasze ugotowac. Wszystkie sktadniki razem
zblendowac.

DRUGIE
SNIADANIE
11:00

362 kcal

JOGURT NATURALNY
153 kcal

1 szklanka

POMARANCZA
112 kcal

1 sztuka

MIGDALY
86.8 kcal

1 tyzka

HERBATA Z MIETY
10 kcal

1 szklanka

OBIAD
14:00
562 kcal

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM,
ILOSC PORCIJI: 1
45 min | 560 kcal

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Udko z kurczaka 1 sztuka

Woda 1.5 szklanki

Marchew 1 sztuka

Koncentrat pomidorowy 4 tyzeczki
Jogurt naturalny 3 tyzki

RyzZ brgzowy 0.3 szklanki

Koper 2 tyzeczki

WODA Z CYTRYNA, | LOSC PORCJI :
2 min | 1.32 kcal

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Woda 1 szklanka

Sok z cytryny 1 tyzka

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM:

Do garnka wlewamy wode, gdy sie zagotuje
wrzucamy udko z kurczaka (catg noge, przekrojong
na pot), pokrojong w plasterki marchewke, sol i
pieprz i gotujemy 30min. Nastgepnie dodajemy
koncentrat pomidorowy z jogurtem (wczesniej
rozmieszany w kilku tyzkach zimnej wody),
zagotowujemy. Podajemy z wczesniej ugotowanym
ryzem i koperkiem.




PRZEKASKA
16:30
214 kcal

SEREK WI EJSKI
144 kcal

1 opakowanie

NASIONA SLONECZNIKA
58.4 kcal

1 tyzka

SZCZYPIOREK
1.35 kcal

1 tyzka

HERBATA Z MIETY
10 kcal

1 szklanka

KOLACJA
19:00
285 kcal

CUKINIA FASZEROWANA KASZA Z
POMIDORAMI , | LOSC PORCJI : 1
30 min | 283 kcal

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Cukinia mata 1 sztuka

Kasza jaglana 0.25 szklanki
Cebula V4 sztuki

Czosnek, surowy 1 zgbek
Suszone oregano 0.5 tyzeczki
Bazylia 6 lisci

Pomidor czerwony 1 caty

HERBATA ZI OLOWA
2.37 kcal

1 szklanka

CUKINIA FASZEROWANA KASZA Z
POMIDORAMI:

Cukinie myjemy i kroimy na po6t, wydrgzamy srodek.
Ugotowang kasze mieszamy z pomidorami, drobno
pokrojong cebulkg i czosnkiem oraz ziotami.
Doprawiamy solg i pieprzem. Zapiekamy w 180
stopniach 20-25 min. Posypujemy obficie bazylig
(najlepiej swiezg).







