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Lista zakupéw (dni1-6)

Bakalie, orzechy, ziarna
Pestki dynii
Siemie Iniane
Orzechy wioskie
Soczewica zielona

Dodatki do dan
Tofu naturalne Naturavena
Koncentrat pomidorowy 30%

Kapaty w puszce

Mieso i przetwory
Migso z piersi indyka, bez skory
Migso z piersi kurczaka, bez skory
Nabiat i jaja
Biatko jaja kurzego
Jaja kurze cate
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mozarella z petnego mleka
Ser twarogowy potttusty
Ser typu “feta”
Parmeza
Stodycze
Miéd pszczeli
Napoje bezalkoholowe
Mieko (napéj) ryzowy, wzbogacone wapniem, wit. A i D

Mleko (napéj) sojowy, wzbogacone wapniem, wit. A i D

349

13g

166 g

309

100g

209

209

150¢g

4009

33¢g

2299

2509

100g

nog

1609

449

2009

200g

Owoce i przetwory
Masto orzechowe z nerkowcow
Banan
Awokado
Jabtko
Melon miodowy 26ty
Pomaranicza
Daktyle suszone

Kiwi

Oliwki zielone marynowane, konserwowe

Woda kokosowa (ptyn z orzechéw kokosa)

Przekgski stone
Tortilla wrap bezglutenowy
Przyprawy i ziota
Cynamon mielony
Imbir mielony
Ryby i owoce morza
toso$ atlantycki, dziki, Swiezy
toso$ atlantycki, hodowlany, $wiezy
Ttuszcze
Olej kokosowy
Olej rzepakowy ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek
Olej Iniany (Olejowy Raj)
Olej sezamowy
Warzywa i przetwory
Baktazan

Cebulla

209

7329

255¢g

287g

2179

104g

269

94g¢g

84g

450g

130g

6g

39

100g

160g

109

109

nsg

25¢g

159

749

179

Cukinia

Dynia pizmowa, surowa

Kietki fasoli mung

Kukurydza zétta w puszce
Ogorek

Papryka czerwona stodka
Pieczarka biata

Pomidory suszone na stoficu w oleju
Przecier pomidorowy
Rzodkiewka

Satata mastowa

Satata todygowa

Szpinak

Burak

Cieciorka (ciecierzyca) w puszce
Czosnek

Fasola czerwona (nerkowata) w puszce
Groszek zielony w puszce
Marchew

Ogoérek kwaszony

Papryka zielona stodka
Pomidory czerwone

Por

Rukola

Kietki rzodkiewki

Satata rzymska

Korzen selera

nsg

357¢g

35¢g

509

69g

nag

679

209

2509

142¢g

79

13g

1089

53¢g

509

79

130g

60g

298¢

80g

nsg

1233g

26g

30g

309

379

2269



Zbozowe
Makaron penne petnoziornisty
Chleb graham
Chleb zytni petnoziarnisty
Kasza gryczana niepalona
Kasza jeczmienna perfowa
Kasza manna
Ptatki owsiane
Ptatki ryzowe
Ryz dziki

Wafle ryzowe

130g

60g

210g

509

40¢g

409

509

709

120g

90g
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Dzienl. Dzien 1.

| Sniadanie Il Shiadanie

Owsianka na ciepto na ptatkach ryzowych z dodatkiem jabtka Koktajl warzywno owocowy na bazie mleka.
ze zmielonym siemieniem Inianym oraz orzechami wtoskimi Sposé6b przygotowania:
- dodajesz dla smaku cynamonu. Produkty wrzucasz do kielicha blendera i miksujesz.

Produkt lub potrawa @ @ Q ™ Produkt lub potrawa @ Q o

- Mleko sojowe
Ptatki 40 - 2,7 0,3 30,6 . . -
atidryzowe 9 9 9 9 (wzbogacone wapniem, wit A i D) 2009 529 39 %89

Jabtko 60g - 0,2g 0,29 739 Awokado 309 ok.1/3 szt. 0,6g 4,69 2,2g
Siemie Iniane 59 - 09g 21g 49 Banan N5g 18rednia szt. 12g 03g 27¢g
Orzechy wioskie 559 - 8,89 33,2¢g 9,9¢g Szpinak 10g ok. garsé 0.3g 0g 0,3g
?v‘:r:i;iiom wapniem, wit AiD) 2009 - 0.6g 2g 18,49 Orzechy wioskie 20g - 329 1219 369

Cynamon mielony 3g - 0,1g 00g 2,49 SUMA 375g 1059 20g 4299

SUMA 363g 133g 37,89 70g



Dzien 1.

Obiad

Burgery z frytkami z selera.

Sposob przygotowania:

Cebule drobno pokroi€, wrzuci¢ na rozgrzang patelnig z odrobing oleju,
posoli¢ i podsmazac. Marchewke zetrze€ na tarce o drobnych oczkach

i doda¢ do cebuli. Wymiesza¢ i dalej podsmazac. Szpinak dobrze umy¢

i drobno pokroi¢, doda¢ do warzyw na patelni i podsmazaé na niewielkim
ogniu az zmigknie. Biatko jaja ubijasz na twardo i mieszasz z rozgniecionq
cieciorkq. Ciecierzyce z puszki rozgnieS¢ widelcem w miseczce.

Catos¢ dobrze wymieszac i dodac pozostate sktadniki — zmielone siemie
Iniane, i olej. Porzgdnie cato$¢ wymieszaé, doprawic solq i pieprzem

do smaku. Nastgpnie lekko pokry€ dtonie olejem i formowac¢ niewielkie
kotleciki. Smazysz je na suchej patelni do zarumienienia z obu stron.
Selera kroisz w frytki i przysmazasz na patelni lub wktadasz do piekarnika.

Produkt lub potrawa @ @ O ™

Cebula 59 - 0,1g 0g 03g
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 10g - 0g 109 0g

Marchew 509 - 0,59 0,1g 449
Szpinak 59 - 0,1g 0g 0,2g

Cieciorka (ciecierzyca) w puszce,

bez zalewy, ptukana wodg z kranu sog - 359 139 nSg
Siemie Iniane 59 - 09g 219 149
Korzef selera 100g - 169 0,3g 779
Biatko jaja kurzego 33g 1szt. (M) 369 01g 0,2g

SUMA 258¢g 10,39 13,99 25,79

Dzien 1.

Kolacja

Zupa dyniowa z dodatkiem indyka.

Sposé6b przygotowania:

Dynie kroisz w kawaiki i przysmazasz z cebulkg i kawatkami marchewki.

Kolejno wrzucasz jg do wody (taka iloé¢, aby po zblendowaniu miata

konsystencije kremu), do tego dorzucasz kawatek fileta z indyka

i doprawiasz kurkumg, pieprzem i odrobing imbiru. Gdy warzywa

rozmieknq to je blenduj (wyciggnij migso i pokréj w kostke). Na koncu

posyp pestkami dyni. Dotéz 2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego.

Produkt lub potrawa

Pestki dyni

Dynia pizmowa, surowa

Migso z piersi indyka, bez skéry
Marchew

Chleb zytni petnoziarnisty

SUMA

=)

109
300g
1509
170g

509

680g

1duza szt.

©

249
3g
28,89
179
349

39,3g

O

469
0,3g
19
0,3g
09g

1399

b

189
35,19
og
14,89
26,99

78,679






Dzien 2. Dzien 2.

| Sniadanie Il Shiadanie

Omlet ze szpinakiem. Jogurt z owocami.

Sposodb przygotowania: Sposodb przygotowania:

W miseczce rozbijasz jaja, dodajesz gars€ szpinaku, przyprawy Banana i daktyle kroisz na kawatki, dodajesz ptatki ryzowe i zalewasz
wg uznania, miksujesz i wlewasz na rozgrzang patelnig z oliwq z oliwek jogurtem naturalnym i posypujesz zmielonym siemieniem Inianym.

lub olejem rzepakowym (tyzeczka)- smazysz z obu stron. Na chleb
naktadasz po lisciu sataty, na to omleta (dzielisz go na potowe),

na goére po plastrze pomidora oraz kietki. Produkt lub potrawa @ @ Q db
Jogurt naturainy, 2% ttuszczu 1509 kubek 6,59 3g 939
Produkt lub potrawa @ @ Q @ Banan n5g 15rednia szt. 12g 03g 27g
Suszone daktyle 23¢9 5 szt. 0,59 0,19 179
Jaja kurze cate 100g 2szt. (L) 125¢g 9,79 069
Siemie Iniane 3g - 059 1.3g 09g
Chleb graham 60g 2 kromki 59 19 29,2g
Ptatki ryzowe 30g - 2g 0,2g 23g
Satata todygowa 10g - 01g 0g 0,49
SUMA 321 10,7 4,9 77,2
Szpinak 109 - 0,3g 0g 0.3g J J 9 9
Czerwone pomidory 309 ok. 2 plastry 03g 0,1g 11g
Kitki rzodkiewki (lucerny) 59 - 0,2g 01g 0,2g
Awokado 409 - 08g 6,19 39

SUMA 255¢g 19,29 179 34,89



Dzienh 2. Dzien 2.

Obiad Kolacja

Kasza gryczana z kurczakiem, serkiem feta i kietkami. Satatka z czerwonej fasoli.

Sposoéb przygotowania: Sposob przygotowania:

Ugotuj kasze gryczang wg wskazdéwek na opakowaniu. W odzielnym Wszystkie sktadniki mieszasz ze sobq i polewasz dipem musztardowym.
garnku udus$ pokrojonego fileta z kurczaka na wodzie z przyprawami. Dip musztardowy - tgczysz 15 ml oliwy z 15 ml wody przegotowanej

Na patelnii podsmazasz cebulke na oliwie, dodajesz kasze, kurczaka, i tyzeczkq musztardy.

mieszasz i dodajesz kolendre i natke pietruszki i kietki fasoli.

Na samym koncu dodajesz ser feta i pokrojonego pomidora, mieszasz
. . . Produkt lub potrawa @ @ Q i)
i polewasz olejem Inianym.

Szpinak 309 - 08g 0,1g 09¢g

Fasola czernowa (nerkowata) w puszcze _

po odsgczeniu, ptukana wodg 709 579 06g 1469
Produkt lub potrawa @ @ Q [allD) -

Pomidory, suszone na stoncu, 20 _ 1 28 47

w oleju, po odsqczeniu 9 9 ©9 /9
Kasza gryczana niepalona 509 - 6,79 179 35,89 Fasola mung, kistii 159 _ 059 olg 099
Sertypu “feta” 509 - 859 89 059 Oliwa z oliwek 20g - og 19,99 og
Fasola mung, kietki 209 - 069 019 129 Chleb zytni petnoziarnisty 50g - 349 09g 26,99
OlejIniany (Olejowy Raj) 159 B 09 159 09 Kukurydza zétta, w puszce, odsqczona 509 - 139 069 89¢g
Czerwony pomidor 1089 1mata szt. 19 0,2g 3,99 UM 255g 1279 25 56,99
Migso z piersi kurczaka, bez skéry 1209 - 25,89 1.6g 0g

SUMA 363g 4269 26,69 4149






Dzien 3.

| Sniadanie

Placuszki twarogowe.

Sposob przygotowania:

W jednje miseczce ubijasz biatko na sztywno a w drugiej jest zottko,
do ktérego dodajesz 4 tyzki kaszy manny, twardg potttusty, banana

i szczypte proszku do pieczenia. Po ubiciu biatka na sztywno wszytsko
mieszasz mikserem. Wylewasz na rozgrzang patelnig przesmarowang
olejem rzepakowym i smazysz z obu stron. Placuszka smarujesz
mastem orzechowym

Produkt lub potrawa @ Q (@1

Jaja kurze cate 509 1szt. (L) 63g 499 0,3g
Kasza manna 409 - 3,59 0,59 30,79
Ser twarogowy pétttusty 309 - 569 l49 119
Masto orzechowe z nerkowcow 209 - 4,19 259 0,8¢g
Banan Ns5g 1§rednia szt. 129 03g 279

SUMA 255¢g 20,79 9,69 59,99

Dzien 3.

Il Shiadanie

Koktaijl jabtkowo-kokosowy.
Sposo6b przygotowania:

Wszystko razem miksujesz w kielichu blendera.

Produkt lub potrawa @ @

Jabtko 100g 1mata szt. 049
Melon miodowy (2éity) 100g - 05g
z:::(yj: : glr(:::lrgv kokosowych) 2509 - 179
Olej kokosowy 109 - 0g

SUMA 4609 269

04g9g

01g

059

10g

1219

9,1g

93¢g

og

3059



Dzien 3.

Obiad

tosos$ z piekarnika z ryzem, surébwkq z sataty lodowej, ogérka, pomidora

i oliwek z sosem vinegret (moze by¢ kupiony) - na bazie oliwy z oliwek.

Sposdb przygotowania:
tososia wktadasz do piekarnika i poprawiasz wg uznania,

ale nie gotowcami, jak kucharek itp (najlepiej ziota). Trzymasz

w piekarniku ok 20 minut. Gotujesz ryz. W miseczce na talerzu mieszasz

produkty satatkowe.

Produkt lub potrawa

tosos atlantycki hodowlany, Swiezy

Rukola

Oliwki zielone marynowane,
konserwowe

Czerwone pomidory
Oogérek

Oliwa z oliwek
Dzikiryz

SUMA

(=)

160g
109
25¢g
1089
509
59
509

408¢g

10 szt.

1 mata szt.

©

32,69
0,3g

0,49

04g
og
749

421g

O @
21,49 0g
01g 0,49
3,29 19
0,29 3,99
01g 159
59 0g
0,69 3759
30,69 443¢g

Dzien 3.

Kolacja

Kasza jeczmienna z soczewicq, pomidorami i oliwkami.

Spos6b przygotowania:

Kasze jeczmiennq i soczewice gotujemy (przeptucz dobrze soczewice

pod wodq). pomidory kroimy w kostke, dusimy razem z przecisnietym

przez praske czosnkiem, pokrojonymi oliwkami, pocietq bazyliq, oliwg

i przyprawami, az odparuje wigkszo§¢ wody. dodajemy kasze i soczewice,

mieszamy, dekorujemy $wiezq bazyliq.

Produkt lub potrawa

Kasza jeczmienna, pertfowa 40g
Soczewica zielona 30g
Czerwone pomidory 350¢g
Czosnek 6g
Oliwa z oliwek 15g
Oliwki zielone marynowane,

25¢g
konserwowe
SUMA 4669

15redni zgbek

10 szt.

©

28g
10,3g
3,29
0,49
og
049

171g

0,9¢g

279

0,79

og

14,99

3.29g

22,49

309

18,29

1269

29

0g

63,89






Dzien 4.

| Sniadanie

2 kanapki z jajkiem.

Sposoéb przygotowania:

Jajo po ugotowaniu kroisz na kawatki. Kromki chleba smarujesz
dojrzatym awokado, na to satata lodowa/rzymska lub mastowa,
uktadasz plaster jaja i posypujesz kietkami rzodkiewki.

Produkt lub potrawa @ @ Q ™MD

Jaja kurze cate 509 1szt. (L) 6.3g 499g 03g
Wafle ryzowe 409 - 49 2g 30,59
Kietki rzodkiewki 20g - 0,8g 059 0,7g
0ogérek kwaszony 80g - 08g 0,1g 159
Awokado 209 - 0,49 319 159
Satata mastowa 59 - 01g 0g 0,1g
SUMA 2159 1249 1069 3469

Dzien 4.

Il Shiadanie

Satatka z kurczakiem i pomaranczq.

Sposoéb przygotowania:

W miseczce mieszasz dowolne sataty do tego dodajesz wczesniej
grilowanego kurczaka, kt rego kroisz w kawatki, pomarancza
pokrojona w kawatki, pomidorki, koktajlowe oraz pokrojonq

w plastry rzodkiew. Cato$¢ doprawiasz dipem z oliwy z oleju
sezamowego i tyzki miodu. Do tego 1 szt. wafla ryzowego.

Produkt lub potrawa @ @ Q dm

Rukola 209 - 0,59 0,1g 0,79
Migso z piersi kurczaka, bez skéry 80g porcja 17,29 19 0g

Czerwone pomidory 100g - 09g 0,2g 3,69
Rzodkiewka 40g - 0,49 0,1g 1.8g
Olej sezamowy 159 - 0g 159 0g

Miod pszczeli l4g tyzeczka 0g 0g nig
Pomarancza 759 - 0,79 0,2g 85¢g
Wafle ryzowe 109 - 19 0,59 7,69

SUMA 3549 20,79 17,19 333g



Dzien 4. Dzien 4.

Obiad Kolacja

Penne z tofu z sosem pomidorowym. Bezglutenowy wrap z fasolq (2 szt.)

Sposodb przygotowania: Sposé6b przygotowania:

Na rozgrzang patelnig wyciskasz zgbek czosnku oraz dodajesz pokrojong Wrapa smarujesz przecierem (wybieraj taki ktéry ma najmniej cukru
cebulke, rumienisz to. Kolejno na tarce scierasz pieczarki i caty czas oraz sodu a najwigcej pomidoréw lub koncentratu). Na kazdego wrapa
lekko smazysz caty czas mieszajgc. Po 3-4 minutach dodajesz tofu uktadasz liS€ sataty, cienki plaster sera fety, papryke pokrojong

i rozdrabniasz go widelcem na papke. Réwniez podsmazasz przez w paski oraz fasole czerwonq. Zawijasz w dowolny sposob i w naczyniu
kilka minut. Na samym koncy wlewasz przecier pomidorowy zaroodpornym wktadasz do rozgrzanego piekarnika na ok. 10-12 minut.

lub pomidory w puszcze , dodajesz przyprawy wg uznania: kolendra, sél,
pieprz. Cate danie wraz z makaronem posypujesz posiekang natkg

pietruszki i polewasz oliwg z oliwek. Produkt lub potrawa (5) > O db

Tortilla, wrap bezglutenowy 130 g - 929 8,1g 63,79

Fasola czerwona (nerkowata) w puszce,

. 60 - 4,9 0,5 12,5

Produkt lub potrawa @ @ Q am po odsgczeniu, ptukana wodg 9 9 9 9

Satata rzymska 59 - 01g 0g 0,2g
Tofu naturalne Naturavena 1009 - 1569 85¢g 08g

Ser typu “feta” 60g - 10,2g 96g 06g
Oliwa z oliwek 159 - 0g 14,99 0g

Papryka stodka czerwona 509 - 0,79 0,3g 3,39
Pieczarka biata 60g 10 szt. 169 0,2g 1,69

Koncentrat pomidorowy 30% 209 - 11g 03g 3,39
Przecier pomidorowy (sos) w puszce 2509 1mata szt. 339 0,59 13,59

SUMA 325¢g 26,29 18,89 83,69
Makaron penne petnoziarnisty 60g - 99 0,69 40,89

SUMA 485¢g 29,59 24,79 56,79






Dzien 5.

| Sniadanie

Pasta kanapkowa z zielonego groszku, sera fety i awokado z dodatkiem

natlki pietruszki do posmarowania.

Sposé6b przygotowania:

Groszek, awokado, ser feta oraz natke pietruszki wktadasz do kielicha

blendera i miksujesz. Dodajesz wczesniej rowniez tyzeczke oliwy.

Doprawiasz wg smaku.

Produkt lub potrawa

Wafle ryzowe

Groszek zielony w puszce z solq,
po odsgczeniu

Ser typu “feta”
Awokado
Oliwa z oliwek

SUMA

(=)

409
60g
509
509
109

210g

4 szt

©

49
299
8,5¢9g

19

0g

16,49

O

29
0,1g
8g
779
109

27,89

3059

95¢g

059

3,79

og

4429

Dzien 5.

Il Shiadanie

Koktajl warzywno owocowy na bazie wody i wody kokosowe;.
Sposé6b przygotowania:
Wszystko wrzucasz do kielicha blendera i miksujesz.

Produkt lub potrawa @ @ Q (@D

Kiwi 80g - 0,79 0,49 Nig
Szpinak 10g 1 mata porcja 0,3g 0g 0,3g
Banan N5g Srednia szt. 129 0,3g 279
‘(A;(yi: : glr(:::lrg:v kokosowych) 2009 - l4g 049 749
SUMA 405¢g 36¢g 11g 4589



Dzien 5.

Obiad

Potrwaka warzywna z kurczaka.

Sposé6b przygotowania:

Mieso kroisz w kawatki, wrzucasz do garnka z wodq ok 0,5 | dodajesz
warzywa (dowolne, nadajgce sie do gotowania-ok 300g).
doprawiasz wg uznania (jednak przyprawy naturalne, a nie gotowce
typu vegeta, kucharek itp). Mieszasz i pilnujesz, aby woda sie nie
wygotowata. Odzielnie gotujesz makaron. Na koncu catos¢€ tqczysz

w jedno danie i polewasz oliwg z oliwek. Posypujesz odrobing parmezanu.

Produkt lub potrawa @ @ Q (GLED)

Migso z piersi kurczaka, bez skéry 100g - 2159 139 0g
Makaron penne petnoziarnisty 70g - 10,59 0,79 47,69
Cukinia 100g - 129 01g 3,29
Papryka zielona stodka 100g - 119 0,3g 469
Oliwa z oliwek 159 - 0g 14,99 0g
Ser parmezan, tarty (grubo) 15g - 579 419 05g

SUMA 4009 409 21,49 55,99

Dzien 5.

Kolacja

Satatka z tososiem.

Sposo6b przygotowania:

Do miseczki kroisz dowolng satate, do tego kroisz ogorka kisoznego,
wrzucasz pomidorki koktajlowe, pestki dyni a na goére fososia.
Catosc polewasz olejem Inianym.

Produkt lub potrawa @ Q am

tosos atlantycki dziki, Swiezy 100g - 1289 6.3g 0g
Satata rzymska 309 - 049 0,1g 19
Czerwone poidory 2879 duza szt. 269 0,69 10,39
Pestki dyni 159 tyzka 3,79 6,99 279
Olej Iniany (Olejowy Raj) 109 - og 10g og
Chleb zytni petnoziarnisty 60g - 419 11g 323g
SUMA 5029 30,69 25¢g 46,39






Dzien 6. Dzien 6.

| Sniadanie Il Shiadanie

Owsianka korzenna. Satatka z mozarellq.

Sposo6b przygotowania: Sposo6b przygotowania:

Do garnka wsypujesz ptatki owsiane btyskawiczne i zalewasz je wodq Szpinak polewasz oliwq z oliwek, doprawiasz solq, pieprzem,

ok 2 szlanki, do tego kroisz w mate kawatki 1/2 jabtka. | zostawiasz dodajesz pokrojong mozarelle wraz z przysmazonym na patelni

na matym ogniu cqty czas mieszajgc. Po ok 5 minutach dodajesz porem (3 cm) burakiem oraz paprykq czerwonq. Cate danie polane
szczypte imbiru, cynamonu oraz 2 tyzki miodu. Owsianke caty czas oliwg z oliwek.

mieszasz, a jak jest potrzeba to dolewasz wody.

Produkt lub potrawa @ Q ™M
Produkt Iub potrawa @ Q @ Mozarella z petnego mleka 100g - 22,2g 22,49 2,29

Ptatki owsiane 50g - 69g 3,69 34,79 Szpinak 20g - 059 0,1g 0,6g
Jabtko 509 - 0,2g 0,2g 6,19 Burak 409 - 0,79 O0g 3.8¢g
Imbir mielony 39 - 03g 01g 219 Papryka czerwona stodka 509g - 0,79 03g 339
Cynamon mielony 3g - 0,1g 0g 249 Por 15¢g - 0,3g 0g 09g
Mié6d pszczeli 30g - 01lg Og 2399 oliwa z oliwek 10g - og 10g og

SUMA 136g 6,79 39g 69,2g SUMA 235g 24,49 3289 10,89



Dzien 6.

Obiad

Caponata z kurczakiem.

Sposoéb przygotowania:

Baktazana pokroié na plastry grubosci ok. 1,5 cm. Z dwéch stron posypaé solg (w sumie

ok. 1tyzka soli). Odtozyé na okoto 20 - 30 minut, az na powierzchni baktazanéw zbierze

sie woda. W miedzyczasie cebulg obra¢ i pokroi¢ w kosteczke. Selera umy¢ i pokroié¢

na plasterki. Swieze pomidory sparzy¢, obraé ze skorki, wykroi¢ szyputki i usungé nasiona.
Migzsz pokroi¢ w kosteczke. Kurczaka pokroi€ w drobne kawatki. Plastry baktazana wytrze¢
recznikami i pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ duzq patelnig, wla¢ 3 tyzki oliwy i smazy€ baktazana
przez okoto 10 minut, co chwile mieszajqc, az baktazan zmigknie, ale nie bedzie sig

jeszcze rozpadat. Zdjgé z patelni i odtozy€ na talerz. Na te samgq patelnie wlaé 2 tyzki oliwy,
doda¢ cebulg, kurczaka i smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez ok. 7 minut. Doda¢ selera
i smazy¢ przez ok. 7 minut az zmigknie, a kurczak bedzie gotowy. Wla¢ ocet i gotowaé

przez ok. 2 minuty az wigkszo$¢ octu wyparuje. Dodaé cukier, pomidory oraz Swiezo zmielony
pieprz (ok. 1tyzeczki). Gotowaé przez ok. 10 minut pod przykryciem (jesli uzywalismy
pomidoréw z puszki) lub bez przykrycia (jesli dalismy $wieze pomidory). Dodaé odcedzone
kapary i oliwki, wymiesza¢. Na koniec potqczy€ z bakiazanem. Sprawdzi¢ doprawienie

solq. Posypac bazylig. Podajesz z ugotowanym dzikim ryzem.

Produkt lub potrawa @ @ Q (@1

Baktazan 60g - 0,79 0,1g 3,89
Cebula 109 - 0,1g 0g 0,79
Korzer selera 409 - 0,69 0,1g 319
Czerwone pomidory 200g - 189 0,49 7,29
Migso z piersi kurczaka, bez skéry 100g - 21,59 1.3g 0g
Oliwa z oliwek 25g - 0g 24,99 01g
Kapary w puszce 209 - 0,59 0,29 19
(lzliwki zielone marynowane, 209 _ 03g 259 08g
onserwowe
Dziki ryz 70g - 10,3g 0,89 52,49

SUMA 545¢g 35,89 30,39 69,1g

Dzien 6.

Kolacja

Twardg z awokado, rzodkiewkq i kietkami.

Sposob przygotowania:

Twardg potttusty mieszasz z jogurtem naturalnym i dodajesz

pokrojone awokado i rzodkiewke, a na koncu kietlki.
Zjadasz z kromkq chleba zytniego.

Produkt lub potrawa

Ser twarogowy pétttusty
Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Awokado

Rzodkiewka

Kitki rzodkiewki

Chleb zytni petnoziarnisty

SUMA

(=)

80g
100g
30g
509
59
509

3159

©

159
43g
0,69
05¢g
0,2g
3,49

249

3.89g

29

469

01g

0,1g

09¢g

nsg

39
6.29g
22g
229
0,2g

26,99

40,7g



