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PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
19.06.2023

Sniadanie 08:00

Szakszuka z cukinig i
szpinakiem

Drugie $niadanie 12:00

Owsianka czekoladowa z chia i
truskawkami

Obiad 16:00

Cz0 z ciecierzycq
Kolacja 20:00




LISTA ZAKUPOW

| ﬁ‘/«" =~
. O Truskawki %orég\*fﬁOQx *
| Pieczywor vy ant) S
O szpinak 2xG<£T§;é ' "509}3
ﬁ\ J Chleb zytni razowy 4 xKromka 1209 O ogoérek 1x Sztuka, 409 (\
, .
. O Rukola 1x Garsé ' ﬁOg
L) Zbozowe
. O Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 6g
O Ptatki owsiane 5 x tyzka 509 0O czosnek 1x Zgbek 59
.’ .
Nabiat Ziota i przyprawy
~..- . o,
: 0 Mleko spozywcze, 1,5 % 1x Szklanka ~ 250g O sél biata 4 x Szczypta 4g
tluszczu
O Pieprz czarny mielon 4x Szczypta 4
O Jaja kurze cate 2 x Sztuka 112g > v v 5 g
Papryka stodka
O serek $mietankowy 2 x tyzka 509 ( (m?e}lono) 2xSzczypta 2g
Ser mozzarella (bez
Gatka muszkatotowa
= tiuszczu) 3 xPlaster 459 o (mielona) 1xSzczypta 1g
L Ser typu ‘Feta RS(AEILED 40g O Papryka chili (mielona) 1xSzczypta Ig
Tiuszcze O Kmin rzymski (kumin) 0.2x 0,8g
tyzeczka !
O oOliwa z oliwek 1,5 x tyzka 159
Strqgczkowe
Ryby O ciecierzyca (w zalewie) 5 x tyzka 100g
O tosos, wedzony 3 xKawatek  90g
Orzechy i nasiona
Owoce | wa rzywd O oOrzechy wtoskie 1x tyzka 159
0 Cukinia 0,8 x Sztuka  240g O Nasiona chia 1xtyzeczka 5g
Pomidory w puszce .
. 2 x Porcja 200
(krojone) J 9 Stodycze
Ll Cebula B Cle 100g O Kakao 16%, proszek 1xtyzeczka 5g
O Papryka czerwona 0,5 x Sztuka  75¢g

Wartosé odigwczo produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele warto§ci odzywczej produktéw spozywczych i potraw — Instytut Zywnosci i Zywienia,
Warszawa 2017, Wydanie IV rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu
Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodq Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



(28 v
N %
ROZPISKA DNI
= i
| ]
SNIADANIE E:485kcal B:28g T:242g W:43g F:8,8g .{\ (
Szakszuka z cukiniq i szpinakiem g \
Jaja kurze cate 2 x Sztuka 129 %
1. Podsmaz na oliwie posiekany czosnek i cebule : —
. X . X Szpinak 2 x Garse 509
2. Dodaj szpinak, cukinie pokrojonq w kostke.
. . . . Cukinia 0,3 x Sztuka 90g
3. Dodaj przyprawy i smaz wszystko razem przez kilka
L Czosnek 1x Zgbek 59
4. Na patelni zréb 2 wgtebienia i wbij w nie jajka. Cebula 0,5x Sztuka 509
5. Smaz pod przykryciem az biatka sie zetnq. Ser typu "Feta” 2xPlaster  40g
6. Gotowq szakszuke posyp pokruszonym serem i podajz Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
pieczywem. Sél biata 2x Szczypta 2g

Czas przygotowania: 20 min Pieprz czarny mielony 2xSzczypta 29

Gatka muszkatotowa
1x Szczypta Ig

(mielona)

Chleb zytni razowy 2x Kromka  60g
DRUGIE SNIADANIE E:476kcal B:19]1g T:193g W:598g F:77g
Owsianka czekoladowa z chia i truskawkami

Ptatki owsiane 5 x tyzka 509

1. Zagotuj mleko w garnku. X
Mleko spozywcze, 1,5 %

2. Dodaj ptatki owsiane, nasiona chia oraz kakao. 1x Szklanka 2509

tluszczu
3. Gotuj kilka minut az ptatki napeczniejg mieszajgc co
. _,J P pe 19 19 Kakao 16%, proszek I1xtyzeczka 5g
jakis czas. - - -
R .. Nasiona chia 1xtyzeczka 5g
4. Dodaj $wieze truskawki i orzechy.
Truskawki 1x Garsé 70g
Czas przygotowania: 15 min Orzechy wioskie 1x tyzka 15g
J®
- *
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, 2. Dodaj pokrojong w kostke papryke i cukinie, smaz

?

1. Podsmaz na oliwie posiekang drobno cebule.

przez kilka minut.
L 4

3. Wlej pomidory i dopraw danie solq, pieprzem, paprykqg
stodkq, ostrq i kminem rzymskim.

4. Dodaj odsgczong z zalewy ciecierzyce.

5. Gotowe danie posyp natkq pietruszki i mozzarellq.

Czas przygotowania: 20 min

KOLACJA

Pomidory w puszce
(krojone)
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BIAD E:43%cal B:29g T:147g W:55g F:16,5g
Y, L, ‘..:‘;‘\V\
'eczoz ciecierzycq

Cukinia

Papryka czerwona

0,5 x Sztuka  75¢g

Ciecierzyca (w zalewie)

5 x tyzka 100g

Cebula

0,5 x Sztuka 509

Oliwa z oliwek

1xtyzka 10g

Papryka chili (mielona)

1x Szczypta Ig

Papryka stodka
(mielona)

2xSzczypta 29

Kmin rzymski (kumin)

0,2 x tyzeczka 0,89

Sol biata

1xSzczypta Ig

Pieprz czarny mielony

1x Szczypta Ig

Pietruszka, liscie

1xtyzeczka 69

Ser mozzarella (bez
ttuszczu)

E: 408kcal B:26,5g T:19,3g

3 x Plaster 45¢g

W:354g F:5,99

Kanapki z twarozkiem i tososiem

1. Chleb posmaruj serkiem §mietankowym.
2. Na wierzchu utéz rukole oraz plastry fososia. Zjedz z

ogorkiem.

Czas przygotowania: 5 min

Chleb zytni razowy

2xKromka 60g

Serek Smietankowy

2 x tyzka 509

Rukola

1x Garsé 20g

tosos, wedzony

3 x Kawatek 909

Sol biata

1x Szczypta Ig

Pieprz czarny mielony

1x Szczypta Ig

Ogorek

1x Sztuka 409
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