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Nazwa: Podejmij wyzwanie - tydzien drugi
Dietetyk: Milena Grzywinska
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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Kasza jaglana z bananem i
kakaowym sosem

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Safatka z arbuza i truskawek

OBIAD 13:30

tosos po whosku

PODWIECZOREK 16:30

Jogurt z musli

KOLACJA 20:00

Lapiekanki z pieczarkami

SNIADANIE 08:00

Owsianka z migdatami i
truskawkowym musem

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Mango

OBIAD 13:30

tosos$ po whosku

PODWIECZOREK 16:30

Orzechy wioskie

KOLACJA 20:00

Wiosenny omlet z tzatzykami

SNIADANIE 08:00

Twarozek z rzodkiewkg i grzanki

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Pudding jaglany z musem
jabtkowym

0BIAD 13:30

Schab pieczony w pomarariczach z
kaszg jaglang

PODWIECZOREK 16:30
Melon

KOLACJA 20:00

Kasza gryczana z fetg i pieczonym
burakiem

SNIADANIE 08:00

Jajko zapiekane w butce

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Energetyczne smoothie z natka
pietruszki

0BIAD 13:30

Schab pieczony w pomarariczach z
kaszg jaglang

PODWIECZOREK 16:30

Orzechy wioskie

KOLACJA 20:00

Kasza gryczana z fetg i pieczonym
burakiem

SNIADANIE 08:00

Twarozek z rzodkiewkg i grzanki

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Mus malinowy

OBIAD 13:30

Duszona piers z kurczaka ze
Szparagami i ryzem
PODWIECZOREK 16:30

Grahamka z pomidorem
Sok pomararczowy ($wiezy)

KOLACJA 20:00

Satatka z awokado i jajkiem

SNIADANIE 08:00

Tosty z mozzarellg | warzywami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Energetyczne smoothie

OBIAD 13:30

Duszona piers z kurczaka ze
Szparagami i ryzem
Sok pomarariczowy (Swiezy)

PODWIECZOREK 16:30

Serek wigjski z bordwkami i
cynamonem

KOLACJA 20:00

Satatka z awokado i jajkiem

SNIADANIE 08:00

Jedwabisty omlet na szpinaku

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Satatka owocowa

OBIAD 13:30

Wiosenny obiad

PODWIECZOREK 16:30

Kefir z jabtkiem i cynamonem

KOLACJA 20:00

Kanapka z wedzonym tososiem i
rukola

&5 Milena Grzywiriska
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

KASZA JAGLANA Z BANANEM | KAKAOWYM SOSEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)
Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)
Orzechy pistacjowe - 9 g (1 x tyzka)
Ksylitol - 2 g (0.29 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Przygotuj sos kakaowy (do kakao dodaj ksylitol i odrobing wrzatku, tak by sig
rozpuscito, ale nie byto zbyt rzadkie)

2. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj pokrojonego banana i polej sosem kakaowym.
3. Na gdre wysyp pistacje.

Czy wiesz, ze... - Arbuz jest zrodtem wit. C, B1, B2 i B, ktdre wzmacniajg odpornos¢ naszego organizmu i koncentracjg.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

SAtATKA Z ARBUZA | TRUSKAWEK
Arbuz - 300 g (1 x Porcja)
Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Arbuza wypestkuj i pokrdj w kostke.
2. Dodaj przekrojone na pot truskawki.

£0S0S PO WEOSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 200 g (0.44 x Opakowanie)
Groszek zielony, mrozony - 100 g (0.67 x Porcja)
Kasza jaglana - 120 g (9.23 x tyzka)

tosos, Swiezy - 200 g (2 x Porcja)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Suszone pomidory - 35 g (5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

PODWIECZOREK 16:30

<,

Czas przygotowania: 40 minut

1. Pomidory suszone, szpinak i oliwki pokrdj w drobng kosteczke. Wymieszaj z olejem i
dobrze posmaruj rybe.

2. Upiecz ja w piekarniku okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni.

3. Brokuty ugotuj na parze, razem z groszkiem .

4, Ugotuj kaszg i wymieszaj z groszkiem i brokutami. Dopraw.

5. Zielong kaszg zjedz z upieczong ryba.

JOGURT ZMUSLI
Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)
Musli z owocami suszonymi - 30 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 2 minut
1. Zjedz musli razem z jogurtem.

ZAPIEKANKI Z PIECZARKAMI

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Chleb posmaruj mastem, pot6z starte pieczarki i ser.
2. Zapiecz z piekarniku.

3. Zjedz z pomidorkami.

eresn Milena Grzywinska Strona 3210 Kca




Wtorek

SNIADANIE 08:00

OWSIANKA Z MIGDAtAMI | TRUSKAWKOWYM MUSEM
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Czy wiesz, ze.... - W Indiach, skad pochodzi mango, symbolizuje ono boskich postaricéw, nadnaturalne istoty zywiace sig zapachem drzew i kwiatdw, a takze pigkng i dobrg boginig

Lakszmi, uosobienie wszelkiego powodzenia.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku, az zgestniejg.

2. Wyt6z owsianke do miseczki, wylej na nig zmiksowane truskawki i posyp migdatami.

MANGO
Mango - 280 g (1 x Sztuka)

OBIAD 13:30

£0S0S PO WLOSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:30

@

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

WIOSENNY OMLET Z TZATZYKAMI

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Maka gryczana - 30 g (2 x tyika)

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszezu - 20 g (0.08 x Szklanka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Polgdwica sopocka - 30 g (2 x Plasterek)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko roztrzep, dodaj mleko i make.

2. Wymieszaj ze szczypiorkiem i drobno pokrojong wedling.

3. Usmaz na patelni.

4.7 jogurtu, startego ogdrka i rzodkiewki przygotuj sos. Mozesz go doprawic sola,
pieprzem i granulowanym czosnkiem.

5. Omlet zjedz z sosem.

TWAROZEK Z RZODKIEWKA | GRZANKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Kietki lucerny - 24 g (3 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 20 minut

1. Twardg przetdz do miski.

2. Warzywa pokrdj w drobng kosteczke, wsyp do twarogu.
3. Dodaj jogurt, przyprawy i cato$¢ wymieszaj.

4, Chleb posmaruj mastem, wytdz na gdre twarozek i kietki.

Strona4z10




DRUGIE SNIADANIE 10:30

PUDDING JAGLANY Z MUSEM JABtKOWYM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj i zmiksuj z bananem.

2. Jabtko obierz, pokrdj w kawatki, ugotuj i zmiksuj na mus.
3. Pudding wytdz do miski, na gére mus i migdaty.

Czy wiesz, ze... - Whasciwosci melona zaleza od jego odmiany, np. melon miodowy do dobre Zrddto kwasu foliowego i witamin z grupy B.

0BIAD 13:30

SCHAB PIECZONY W POMARANCZACH Z KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Kasza jaglana - 100 g (7.69 x tyzka)

Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g (2 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:30

N

Czas przygotowania: 30 minut

1. Schab dopraw, skrop olejem i utdz w naczyniu zaroodpornym.

2. Jedng pomararicze obierz i pokrdj w plastry, z drugiej wycisnij sok.

3. Marchewki pokrdj w paski i pouktadaj przy schabie.

4. Catosc zalej sokiem z pomaranczy i na gdrze pouktadaj plastry owocu.
5. Piecz az migso bedzie kruche.

6. Kaszg ugotuj na sypko.

MELON
Melon - 200 g (1 x Porcja)

KOLACJA 20:00

KASZA GRYCZANA Z FETA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Kasza gryczana - 100 g (7.69 x tyika)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ser typu "Feta" - 80 g (1.6 x Porcja)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kaszg ugotuj wedtug wytycznych na opakowaniu.

2. Buraka pokrdj w kostke i upiecz (okoto 20 minut w 180 stopniach)

3. Wymieszaj buraka z kaszg, i pokrojong w kostke feta. Dopraw olejem. Dodaj szczypiorek
i ulubione przyprawy.

JAJKO ZAPIEKANE W BUtCE

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Polgdwica sopocka - 15 g (1 x Plasterek)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Z butki odkrdj sama "gdre" i wydraz Srodek - uwazaj aby nie przerwac skorki.

2. Dno posmaruj mastem, wrzu¢ pokrojong drobno szynke oraz kawatek pokrojonego
pomidora.

3. Whij do $rodka jajko i posyp szczypiorkiem.

4, Piecz w nagrzanym do 180 piekarniku, az jajko sig zetnie (okoto 5-10 minut)

5. Zjedz z pokrojong reszta pomidora.

Czy wiesz, ze... - Natka pietruszki zawiera olejek eteryczny, ktorego gtdwne sktadniki to apiol i mirystycyna. Obie substancje to dobre Srodki dezynfekujace i moczopedne!

e Milena Grzywiriska
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DRUGIE SNIADANIE 10:30

ENERGETYCZNE SMOOTHIE Z NATKA PIETRUSZKI
Ananas - 240 g (3 x Plaster)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)

Woda mineralna niegazowana - 150 g (0.6 x Szklanka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

SCHAB PIECZONY W POMARANCZACH Z KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:30

N

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

KASZA GRYCZANA Z FETA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Pigtek

SNIADANIE 08:00

N

TWAROZEK Z RZODKIEWKA | GRZANKI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

G,

MUS MALINOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny - 240 g (4 x Garsc)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Woda mineralna niegazowana - 75 g (0.3 x Szklanka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 6 minut
1. Zmiksuj wszystko blenderem.

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA ZE SZPARAGAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Ryz brazowy - 100 g (6.67 x tyzka)

Szparagi - 180 g (6 x Sztuka)

O

[

& Milena Grzywiriska

(zas przygotowania: 25 minut

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

2. Na oleju podsmaz piers pokrojong w kawatki, dodaj cebulg i marchewke.
3. Zjedz z ugotowanym ryzem i szparagami z wody skropionymi oliwa.

Strona6z10




PODWIECZOREK 16:30

GRAHAMKA Z POMIDOREM

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)
Sok pomarariczowy (Swiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Butke posmaruj mastem i obtdz plastrami pomidora.

Czy wiesz, ze... - Avocado posiadajg najwyzsza zawartos¢ tuszczu sposrod owocow? S3 to jednak bardzo zdrowe, potrzebne ttuszcze!

KOLACJA 20:00

SALATKA Z AWOKADO | JAJKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Sobota

SNIADANIE 08:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jajka ugotuj na twardo.

2. Warzywa i jajka pokroj w plastry.

3. Wszystko wymieszaj i dopraw oliwa.
4. 7jedz z chlebem.

TOSTY Z MOZZARELLA | WARZYWAMI
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pomidora pokrdj w cienkie plastry, tak samo oliwki.

2. Na chlebie utdz pomidora, oliwki i ser.
3. Cato$c zapiecz.
4, Na gore wysyp szczypiorek i kietki.

ENERGETYCZNE SMOOTHIE

Ananas - 160 g (2 x Plaster)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 60 g (12 x Lis¢)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze z 1/2 szklanki wody.

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA ZE SZPARAGAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)
Sok pomarariczowy (Swiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

N

& Milena Grzywiriska
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PODWIECZOREK 16:30

SEREK WIEJSKI Z BOROWKAMI | CYNAMONEM

Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Serek wymieszaj z boréwkami i dopraw cynamonem.
2. Z butki zrdb grzanke.

SALATKA Z AWOKADO I JAJKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Niedziela

SNIADANIE 08:00

N

JEDWABISTY OMLET NA SZPINAKU
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Gar$c)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1.Chleb opiecz w opiekaczu. Wytdz na niego szpinak.

2. Patelnig posmaruj olejem i rozgrzej. Jajka wybij do miseczki i roztrzep widelcem. Wylej
je na patelnie.

3. Jak sig zetng rozdziel omlet na pot i kazda z czesei ztdz ,w kosteczke” tak by zmiescita
sig na kromce chleba.

4 Wytdz omlet na chleb. Pomidora pokrdj na czastki i zjedz z grzankami.

SAtATKA OWOCOWA

Ananas - 240 g (3 x Plaster)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj owoce | wymieszaj.

Wskazowka - Pamigtaj, aby codziennie wypijac co najmniej 8 szklanek wody, szczegdlnie w gorace dni!

0BIAD 13:30

WIOSENNY OBIAD

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)
Maslanka (1.5% tt.) - 250 g (1 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ziemniaki.

2. Maslanke wymieszaj z posiekanym koprem.
3. Usmaz jajko sadzone.

4. Ziemniaki zjedz z maslanka i jajkiem.

KEFIR Z JABEKIEM | CYNAMONEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kefir (1.5% tt) - 200 g (10 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 5 minut
1. Jabtko pokrdj w grubg kostke.
2. Kefir wymieszaj z cynamonem i dodaj jabtko.
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KOLACJA 20:00

KANAPKA Z WEDZONYM tOSOSIEM | RUKOLA Czas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Chleb posmaruj serkiem.

tosos, wedzony - 60 g (2 x Porcja) 2. Na serek wytdz optukang rukole.

Rukola - 20 g (1 x Garsc) 3. Na kanapce pot6z plasterki tososia i zjedz kanapki z pomidorkami.

Serek typu "Fromage”, naturalny - 20 g (2 x tyzeczka)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

oveso Milena Grzywinska Strona 9210 Kea




Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE I WARZYWA Orzechy wtoskie 60 g 4 xtyika

Ananas 640 g 8 x Plaster 7B07OWE

Arbuz 300g 1 x Porcja .

Awokado 140¢ 1xSztuka Kasza gryczana 100¢g 1.69x tyzk-a

Banan 600 g 5 x Sztuka Kaszg jaglana . . 300g 23'08.)( tyzka

Borowki amerykariskie 50g 1x Garsé Musli z owocami suszonymi 30¢g 3% ty;ka

Brokuty, mrozone 200¢g 0.44 x Opakowanie Maka gryczana g 2xtyika

Burak 200g 2 x Sztuka Pigtkl owsiane 10g Tx tyzka.

Cebula 50g 05 x Sztuka Ryz brazowy 100¢ 6.67 xtyzka

Groszek zielony, mrozony 100¢g 0.67 x Porcja

Jabtko 450g 3x Satuka TSI

Kietki lucerny 24¢g 3xtyika Masto ekstra 30g 6 x tyzeczka

Kietki rzodkiewki 40¢g 9 xtyika Olej kokosowy (staty) 10¢g 0.5 xtyzka

Kiwi 150¢ 2 x Sztuka 0lej rzepakowy 80g 8 xtyika

Koper ogrodowy 16¢ 2 xtyika Oliwa z oliwek 20¢g 2 xtyika

Maliny 240¢g 4 x Garse

Mango 280¢g 1x Sztuka MIESQ I WYROBY MIESNE

Marchew 225g 5 x Sttuka Mieso z piersi kurczaka, bez skry 150 ¢ 15x Porcja

Melon 200g 1xPorcja Poledwica sopocka 45¢ 3 x Plasterek

Nelftarynka 100¢ 1xSztuka Wieprzowina, schab surowy bez 200g 2 x Porcja

Ogdrek 160¢g 4 x Sztuka ko<

Oliwki czarne I5¢g 5xtyzka

Pieczarka uprawna, $wieza 80¢g 4 x Sttuka PIECZYWO

Pietruszka, liscie 30¢g 5 xtyzeczka _ .

Pomaraficza 400g 2 x Sztuka Butki grahgmkl 195¢ 3 x Sztuka

Pomidor 480 ¢ 4% Sztuka Chleb zytni razowy 510¢ 17 x Kromka

Pomidory koktajlowe 280¢g 14 x Sztuka

Rukola 50 ¢ 3y Barde RYBY | OWOCE MORZA

Rzodkiewka ¢ 6 x Sztuka tosos, wedzony 60 g 2 x Porcja

Satata 60g 12 x Ligé tosos, $wiezy 200¢g 2 x Porcja

Suszone pomidory 3bg 5 x Sztuka

Szezypiorek 30¢g 6 x tyzeczka NAPOJE

Scparagi 180¢ 6 x Sztuka Sok pomarariczowy ($wiezy) 500 g 2 x Szklanka

Szpinak Iog 3x Garsg Woda mineralna niegazowana 225g 0.9 x Szklanka

Truskawki 140 ¢ 2 x Gars¢

Ziemniaki, wezesne 280¢g 4 x Sztuka INNE

NABIAt Ksylitol 2g 0.29 x tyzeczka

Jaja kurze cate 392 ¢ 7x Sztuka PRZYPRAWY | ZIOtA

Jogurt naturalny 280¢g 14 xtyika ]

Kefir (1.5% t) 200g 10 xtyika Cynamon 8¢ 16 x tyzeczka

Maglanka (1.5% tt.) 250¢ 1 x Szklanka

Mleko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 220 g 0.88 x Szklanka

Ser twarogowy pétttusty 200¢g 1 x Opakowanie

Ser typu "Feta" 80¢ 1.6 x Porcja

Ser, mozzarella 60 ¢ 4 x Porcja

Serek typu "Fromage”, naturalny 20 ¢ 2 x tyzeczka

Serek wiejski (light) 150¢g 1 x Opakowanie

ORZECHY | ZIARNA

Kakao 16%, proszek 10g 1xtyika

Migdaty 15g 1 xtyzka

Migdaty w ptatkach be 0.5xtyzka

Orzechy nerkowca (bez soli) 1hg 1xtyika

QOrzechy pistacjowe 9¢ 1 xtyzka

LEGENDA
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