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Dzień 1

śniadanie 

Owsianka z morelami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	300
	1 kubek

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	Morele suszone
	30
	2 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z twarożkiem z koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	
	
	 


obiad 

Gulasz wołowy: Wołowinę pokrój na drobne kawałki, obsmaż na patelni. Następnie dodaj cebulę, zeszklij, dodaj paprykę, podlej wodą i duś do miękkości. Spożyj z kaszą i mizerią. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Wołowina klasa I nieścięgnista
	100
	1 plaster

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Kasza jęczmienna, pęczak
	50
	0,5 opakowania

	Olej rzepakowy uniwersalny
	10
	1 łyżka

	Surówka z sałaty, pomidora, cebulki i łyżką jogurtu
	200
	8 łyżek

	
	
	 


podwieczorek 

Truskawki

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Truskawki mrożone 
	500
	1 porcja

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z szynką i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	30
	2 plastry

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	
	
	 


Dzień 2

śniadanie 

Kanapki z twarożkiem z koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka z serkiem wiejskim

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Bułka lniana
	70
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Dorsz w pomidorach: Na patelni rozgrzej oliwę, dodaj pokrojony szczypior wraz z cebulką i lekko poduś. Dodaj pomidory z sosem, sos sojowy i oberwane listki tymianku, gotuj 5 min. Dodaj filety lekko oprószone solą i pieprzem, przykryj i gotuj przez 8 - 10 minut. Z pozostałych warzyw przygotuj surówkę.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Dorsz świeży
	150
	1 filet

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Szczypiorek
	5
	1 łyżka

	Cebula
	10
	1 plaster

	Kasza jęczmienna perłowa
	50
	0,5 opakowania

	Marchew
	80
	1 sztuka

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	
	
	 


podwieczorek 

Makaron z truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Makaron z pełnego ziarna
	20
	0,25 szklanki

	Truskawki mrożone
	70
	1 garść

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	
	
	 


kolacja 

Kalafior z oliwą i tymiankiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kalafior
	250
	0,25 sztuki

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


Dzień 3

śniadanie 

Jogurt z musli i truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	300
	2 opakowania

	Musli z rodzynkami i orzechami
	30
	3 łyżki

	Truskawki
	70
	1 garść

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem ogórkowym

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb wiejski ziarnisty
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Pomidorówka z udkiem: Mięso ugotuj z warzywami tak, aby powstało niewiele, ale intensywnego wywaru. Mięso wyjmij, dolej sok i wszytko zmiksuj. Dodaj ugotowany makaron, udko i podgrzej.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mięso z ud kurczaka bez skóry
	200
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	40
	1 sztuka

	Seler korzeniowy
	20
	0,1 sztuki

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Sok pomidorowy
	300
	1 kubek

	Makaron z pełnego ziarna
	25
	0,25 szklanki

	
	
	 


podwieczorek 

Sok pomarańczowy i jabłko
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sok pomarańczowy
	200
	1 szklanka

	Jabłko
	180
	1 duża sztuka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka letnia z fetą

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Ser typu "Feta"
	50
	0,25 opakowania

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Chleb wiejski ziarnisty
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 4

śniadanie 

Kanapki z twarogiem i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb wiejski ziarnisty
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Pomidor
	50
	0,5 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem wiejskim i szczypiorkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb wiejski ziarnisty
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szczypiorek
	5
	1 łyżka

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	
	
	 


obiad 

Fasolka po bretońsku na szybko: Fasolkę odsącz, przełóż do rondla, zalej pomidorami i zagotuj. Dodaj koperek. Fasolkę zjedz z kaszą i surówką z marchwi z łyżeczką oliwy. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Fasola, konserwowa
	200
	0,5 opakowania

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	Kasza jaglana
	45
	0,25 szklanki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Surówka z marchwi
	200
	1 szklanka

	
	
	 


podwieczorek 

Galaretka z truskawkami
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Truskawki
	250
	1 porcja

	Galaretka gotowa owocowa
	250
	1 szklanka

	
	
	 


kolacja 

Pomidor z mozarellą na sałacie

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	20
	4 liście

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Chleb wiejski ziarnisty
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 5

śniadanie 

Kefir z truskawkami i płatkami owsianymi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Truskawki
	70
	1 garść

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem fromage i warzywami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Serek typu "Fromage" naturalny
	10
	1 łyżka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


obiad 

Łosoś grillowany z ryżem brązowym: Łososia skrop skokiem z cytryny, zamarynuj w ziołach prowansalskich i oliwie. Rybę upiecz na patelni grillowej.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Łosoś świeży
	150
	1 filet

	Ryż brązowy
	50
	0,5 opakowania

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżeczka

	Surówka z sałaty, pomidora, cebulki i łyżką jogurtu
	200
	8 łyżek

	
	
	 


podwieczorek 
sok pomarańczowy i jabłko
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sok pomarańczowy
	200
	1 szklanka

	Jabłko
	180
	1 duża sztuka


kolacja 

Sałatka z jajem, porem i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Por
	140
	1 sztuka

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Jaja gotowane
	50
	1 sztuka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Chleb zbożowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 6

śniadanie 

Kanapki z szynką, papryką i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	30
	2 plastry

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Sałata z grzankami i orzechami włoskimi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Chleb razowy
	40
	1 kromka

	Orzechy włoskie
	10
	1 łyżka

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt jagodowy 1,5% tłuszczu
	200
	1 opakowanie

	
	
	 


obiad 

Risotto z kurczakiem, marchewką i groszkiem: W rondlu podsmaż pierś z kurczaka i cebulę. Dodaj pokrojoną w kostkę marchewkę, groszek, ryż i zalej 1,5 szklanki bulionu.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż brązowy
	50
	0,5 opakowania

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	150
	0,25 sztuki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Groszek zielony
	15
	1 łyżka

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Surówka z pomidorów
	200
	2 szklanki


podwieczorek 

Lody z truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Lody mleczno-owocowe
	100
	2 gałki

	Truskawki
	150
	1 szklanka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka grecka z grzanką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Oliwki
	12
	10 sztuk

	Ser typu "Feta"
	45
	3 plastry

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Chleb zbożowy
	30
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 7

śniadanie 

Omlet z pomidorami: Na łyżeczce masła podduś pomidora i szczypiorek. Jaja ubij i dodaj jogurt, przypraw solą i pieprzem.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jaja kurze całe
	100
	2 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Margaryna miękka
	10
	2 łyżeczki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Chleb dyniowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


II śniadanie 

Kefir z tartym ogórkiem i koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	300
	1 opakowanie

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


obiad 

Chłodnik: Botwinkę ugotuj w minimalnej ilości wody z odrobiną soku z cytryny, ostudź. Dodaj kefir i pokrojone warzywa. Spożyj z ugotowanym ziemniakiem.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Botwinka
	150
	0,5 pęczka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Ziemniaki
	100
	1 sztuka

	
	
	 


podwieczorek 

Sok pomarańczowy i jabłko
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sok pomarańczowy
	200
	1 szklanka

	Jabłko
	180
	1 duża sztuka

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z mozarellą i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Pomidor
	100
	1 sztuka
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