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Dzień 1

śniadanie 

Owsianka z migdałami i cynamonem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5 % tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Otręby pszenne
	10
	2 łyżki

	Migdały
	15
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem i rzodkiewką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Serek naturalny do smarowania
	20
	2 łyżki

	Sałata
	10
	2 liście

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Jogurt truskawkowy, 1.5% tłuszczu
	200
	1 opakowanie

	
	
	 


obiad 

Leczo z kaszą: Pierś pokrój w kostkę, podduś na patelni. Dodaj pokrojone w kostkę warzywa i duś pod przykryciem. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Cukinia
	125
	0,5 sztuki

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pieczarka uprawna, świeża
	80
	4 sztuki

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	100
	0,25 sztuki

	Kasza jęczmienna, pęczak
	50
	0,5 opakowania

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Grejpfrut

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Grejpfrut
	300
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka wiosenna z łososiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	90
	6 sztuk

	Cebula
	10
	1 plaster

	Sałata
	30
	6 liści

	Łosoś wędzony
	50
	0,5 opakowania

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


Dzień 2

śniadanie 

Musli z kefirem i otrębami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	300
	1 opakowanie

	Musli z rodzynkami i orzechami
	40
	4 łyżki

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z szynką i jogurt

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	15
	1 plaster

	Sałata
	10
	2 liście

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Jogurt morelowy 1,5% tłuszczu
	200
	1 opakowanie

	
	
	 


obiad 

Kotlety brokułowo-serowe: Brokuł ugotuj, ostudź. Rozgnieć ser i brokuł, dodaj połowę płatków. Drugą połowę zalej wrzątkiem i poczekaj aż spęcznieją. Odcedź, dodaj do masy razem z czosnkiem. Odstaw na 15 min. Uformuj małe kotleciki i usmaż na patelni. Spożyj z kaszą i pomidorem z jogurtem.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ser typu "Feta"
	30
	2 plastry

	Brokuły
	100
	0,25 sztuki

	Płatki owsiane
	10
	1 łyżka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Kasza gryczana
	50
	0,5 opakowania

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	
	
	 


podwieczorek 

Jogurt z jabłkiem i truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Jabłko
	180
	1 duża sztuka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	Truskawki mrożone
	150
	1 szklanka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka z szynką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Kukurydza konserwowa
	20
	2 łyżki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Szynka wiejska
	15
	1 plaster

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Bułka lniana
	35
	0,5 sztuki

	
	
	 


Dzień 3

śniadanie 

Jogurt z otrębami i bananem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Otręby pszenne
	10
	2 łyżki

	Jabłko
	180
	1 duża sztuka

	Banan
	120
	1 sztuka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z serem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Bułka lniana
	70
	1 sztuka

	Ser, Edamski tłusty
	15
	1 plaster

	Sałata
	10
	2 liście

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Jabłko
	100
	1 mała sztuka

	
	
	 


obiad 

Zupa z soczewicy: W garnku podsmaż pokrojoną w kostkę cebulę i utarty czosnek. Dodaj pokrojoną w plastry marchew, pietruszkę, listek laurowy i opłukaną soczewicę. Zalej szklanką zimniej wody i gotuj pół godziny. Dodaj pomidora, kukurydzę, dopraw sosem sojowym i majerankiem. 
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Soczewica czerwona, nasiona suche
	100
	0,5 szklanki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	20
	0,5 sztuki

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Kukurydza konserwowa
	20
	2 łyżki

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	
	
	 


podwieczorek 

Sok grejfrutowy i śliwki suszone

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sok grejpfrutowy
	200
	1 szklanka

	Śliwki suszone
	30
	3 sztuki

	
	
	 


kolacja 

Serek wiejski z pomidorem i cebulką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Cebula
	10
	1 plaster

	Chleb razowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 4

śniadanie 

Płatki jęczmienne z suszonymi śliwkami i maślanką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Maślanka spożywcza 0,5 % tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Płatki jęczmienne
	30
	3 łyżki

	Śliwki suszone
	10
	1 sztuka

	Otręby pszenne
	10
	2 łyżki

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka warzywna z łososiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Łosoś wędzony
	50
	0,5 opakowania

	Kukurydza konserwowa
	10
	1 łyżka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pietruszka, liście
	10
	1 łyżka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Bułki grahamki
	40
	0,5 sztuki

	
	
	 


obiad 

Zupa z soczewicy: W garnku podsmaż pokrojoną w kostkę cebulę i utarty czosnek. Dodaj pokrojoną w plastry marchew, pietruszkę, listek laurowy i opłukaną soczewicę. Zalej szklanką zimniej wody i gotuj pół godziny. Dodaj pomidora, kukurydzę, dopraw sosem sojowym i majerankiem. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Soczewica czerwona, nasiona suche
	100
	0,5 szklanki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	20
	0,5 sztuki

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Kukurydza konserwowa
	20
	2 łyżki

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	
	
	 


podwieczorek 

Budyń waniliowy z truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Budyń w proszku
	40
	1 porcja

	Mleko spożywcze 1,5 % tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Truskawki mrożone 
	70
	1 porcja

	
	
	 


kolacja 

Kanapka włoska

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowy
	40
	1 kromka

	Szynka wiejska
	15
	1 plaster

	Mozarella
	25
	1 plaster

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	
	
	 


Dzień 5

śniadanie 

Kanapka włoska

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Szynka wiejska
	30
	1 plaster

	Mozarella
	25
	1 plaster

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z serkiem i warzywami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Serek naturalny do smarowania
	10
	1 łyżka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


obiad 

Sola zapiekana z kaszą: Kaszę zalej bulionem i ugotuj. Do kaszy dodaj podsmażoną na maśle cebulę i czosnek oraz pietruszkę i pestki dyni. Solę przypraw sokiem z cytryny i pieprzem. Ułóż w brytfannie i przykryj kaszą. Piecz 20 min. Sożyj z ugotowanymi brokułami. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sola świeża
	150
	1 filet

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Pietruszka, liście
	10
	1 łyżka

	Dynia, pestki
	5
	1 łyżeczka

	Kasza jaglana
	45
	0,25 szklanki

	Brokuły
	150
	0,1 sztuki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Gruszka i jogurt

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Gruszka
	150
	1 sztuka

	Jogurt wiśniowy 1,5% tłuszczu
	200
	1 opakowanie

	
	
	 


kolacja 

Bruschetta: Pomidora pokrój w drobną kostkę, wymieszaj z oliwą i posiekaną świeżą lub suszoną bazylią. Bułkę pokrój ukośnie, podpiecz z dwóch stron (np. na patelni, grillu). Na ciepłej bułe ułóż pomidory. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Bułki grahamki
	80
	1 sztuka

	Oliwa z oliwek
	10
	1 łyżka

	
	
	 


Dzień 6

śniadanie 

Jajecznica z szynką i pomidorem: Na patelni rozpuść margarynę, podsmaż szynkę i pomidora. Wlej roztrzepane jajo i posyp szczypiorkiem. Spożyj z kromką chleba. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jaja kurze całe
	100
	2 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Szynka wiejska
	15
	1 plaster

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Chleb razowo-słonecznikowy
	40
	1 kromka

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka owocowa z prażonymi płatkami owsianymi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Pomarańcza
	200
	1 sztuka

	Banan
	120
	1 sztuka

	Jabłko
	100
	1 mała sztuka

	Płatki owsiane
	10
	1 łyżka

	
	
	 


obiad 

Pierogi ruskie z surówką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Pierogi ruskie
	240
	6 sztuk

	Surówka z kapusty pekińskiej, jabłek, papryki z olejem
	150
	1 szklanka

	
	
	 


podwieczorek 

Krem twarożkowy z owocami: Przygotuj 1 szklankę galaretki o dowolnym smaku, ostudź. Dodaj serek i ubij trzepaczką. Dodaj pokrojone owoce.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy homogenizowany waniliowy
	75
	0,5 opakowania

	Galaretka gotowa owocowa
	250
	1 szklanka

	Mandarynki
	100
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Tosty z szynką i pomidorem 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	4
	1 kromka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	15
	1 plaster

	Ser, Edamski tłusty
	15
	1 plaster

	Pomidor
	50
	0,5 sztuki

	
	
	 


Dzień 7

śniadanie 

Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowy
	80
	2 kromki

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka z kozim serem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	90
	6 sztuk

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Cebula
	10
	1 plaster

	Sałata
	30
	6 liści

	Ser kozi
	50
	0,25 opakowania

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


obiad 

Łosoś gotowany na parze z sosem pietruszkowym: Łososia i ziemniaki ugotuj na parze. Oliwę wymieszaj z odrobiną soku z cytryny i posiekaną natką pietruszki. Rybę polej sosem pietruszkowym.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Łosoś świeży
	100
	

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Ziemniaki
	200
	2 sztuki

	Surówka z sałaty, ogórka, rzodkiewek i koperku z łyżką jogurtu
	200
	6 łyżek

	
	
	 


podwieczorek 

Koktajl truskawkowy

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Truskawki mrożone
	70
	1 garść

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	Cukier
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z twarożkiem z rzodkiewką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowy
	40
	1 kromka

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Szczypiorek
	5
	1 łyżka

	Sałata
	10
	2 liście
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