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Dzień 1

śniadanie 

Kasza jaglana na mleku z morelami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	300
	1 duży kubek

	Kasza jaglana
	45
	0,25 szklanki

	Morele suszone
	30
	2 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Bułka z łososiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Bułka cięta
	80
	1 sztuka

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Łosoś wędzony
	30
	0,3 opakowania

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Pierś z kurczaka nadziewana serem mozarella i papryką. Pierś z kurczaka przypraw, przetnij wzdłuż tak, aby utworzyć kieszonkę. Do środka włóż ser i paprykę. Pierś ugotuj na parze. Ziemniaki ugotuj i wymieszaj z 2 łyżkami jogurtu, aby utworzyć puree. Marchew potarkuj, por pokrój w paski, przypraw i wymieszaj z pozostałą łyżką jogurtu. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	100
	0,25 sztuki

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Ziemniaki
	200
	2 sztuki

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	3 łyżki

	
	
	 


podwieczorek 

Sałatka z jabłka i kiwi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jabłko
	100
	1 mała sztuka

	Kiwi
	80
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z serkiem wiejskim z papryką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	40
	1 kromka

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	
	
	 


Dzień 2

śniadanie 

Ryż z jabłkiem i cynamonem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż biały
	30
	3 łyżki

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	100
	0,5 szklanki

	Jabłko
	80
	1 mała sztuka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z szynką i ogórkiem małosolnym oraz kefir

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	30
	2 plastry

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	
	
	 


obiad 

Spaghetti ala bolognese: Posiekaną cebulę i czosnek zeszklij na patelni. Przełóż do rondla, dodaj potarkowaną marchew i pietruszkę, podlej wodą i duś. Na koniec dodaj pomidory i zmiksuj. Pierś pokrój w kostkę i podsmaż na oleju po cebuli. Wszytko wymieszaj. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa


	Makaron z pełnego ziarna
	40
	0,5 szklanki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	40
	1 sztuka

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Mięso z piersi indyka bez skóry
	100
	1 porcja

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Serek waniliowy z otrębami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy homogenizowany pełnotłusty
	150
	1 opakowanie

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Kanapka z łososiem i warzywami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Łosoś wędzony
	50
	0,5 opakowania

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Cebula
	10
	1 plaster

	Pietruszka, liście
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


Dzień 3

śniadanie 

Kanapka z twarożkiem ze szczypiorkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	10
	2 łyżeczki

	Ser twarogowy chudy
	100
	0,5 kostki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z pastą z szynki i papryki: Warzywa i szynkę pokrój drobno i wymieszaj z serkiem. Na bułce ułóż sałatę i połóż pastę. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Bułki grahamki
	40
	0,5 sztuki

	Serek naturalny do smarowania
	20
	2 łyżki

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	15
	1 plaster

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


obiad 

Dorsz w sosie paprykowo-pomidorowym: Na patelni podduś cebulę z papryką i czosnek, pod koniec dodaj pomidory. Dopraw papryką w proszku i oregano. Rybę ułóż w brytfannie, polej sosem i piecz ok. 30 min. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Dorsz świeży
	150
	1 filet

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Kasza gryczana
	50
	0,5 opakowania

	Surówka z porów z jabłkami
	200
	1 szklanka

	
	
	 


podwieczorek 

Kisiel malinowy: W 0,25 szklanki zimnej wody rozprowadź mąkę ziemniaczaną, a 0,75 szklanki zagotuj z owocami i cukrem. Po 2 minutach, ciągle mieszając, wlewaj rozprowadzoną mąkę. Gotuj 2 minuty, stale mieszając. Gotowy kisiel udekoruj jogurtem. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Skrobia ziemniaczana
	10
	1 łyżka

	Maliny
	120
	1 szklanka

	Cukier
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Kanapka z twarożkiem z oliwkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	Oliwki
	7
	5 sztuk

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


Dzień 4

śniadanie 

Kanapka z serem i rzodkiewką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	10
	2 łyżeczki

	Rzodkiewka
	45
	3 sztuki

	Ser, Edamski tłusty
	30
	2 plastry

	Sałata
	20
	4 liście

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z pasztetem z soczewicy (przepis na www.dietic.pl)

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Pasztet z soczewicy I
	50
	2 plastry

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Krem z brokułów z mozarellą i migdałami: Ugotuj wywar ze skrzydła indyka (może być ze skórką) i warzyw. Skrzydło wyjmij, a ugotowane mięso spożyj. Do warzyw dodaj mozarellę i zmiksuj. Na patelni podpraż migdały i posyp nimi krem. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mięso ze skrzydeł indyka bez skóry
	200
	1 sztuka

	Brokuły
	250
	0,5 sztuki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	40
	1 sztuka

	Seler korzeniowy
	20
	0,1 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Migdały
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Koktajl jagodowy
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Czarne jagody
	120
	1 szklanka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	
	
	 


kolacja 

Warzywa z sosem czosnkowym

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mieszanka warzywna, z przyprawami
	250
	0,5 opakowania

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	
	
	 


Dzień 5

śniadanie 

Owsianka jagodowa

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	300
	1 duży kubek

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	Czarne jagody
	50
	1 garść

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z pasztetem z soczewicy (przepis na www.dietic.pl)

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowy
	80
	2 kromki

	Pasztet z soczewicy I
	50
	2 plastry

	Ogórek kwaszony
	200
	2 sztuki

	Sok pomidorowy
	330
	1 mała butelka

	
	
	 


obiad 

Krem z brokułów z mozarellą i migdałami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Brokuły
	250
	0,5 sztuki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	40
	1 sztuka

	Seler korzeniowy
	20
	0,1 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Migdały
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Lody waniliowe

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Lody waniliowe
	100
	2 gałki

	
	
	 


kolacja 

Serek wiejski z papryką i lnem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Len, nasiona
	5
	1 łyżeczka

	Chleb dyniowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 6

śniadanie 

Omlet z szynką i warzywami: Na łyżeczce masła podduś szynkę, paprykę i pomidora. Jaja ubij i dodaj jogurt, przypraw solą i pieprzem. Wlej na patelnię ciasto i posyp szczypiorkiem. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	15
	1 plaster

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Margaryna miękka
	10
	2 łyżeczki

	Jaja kurze całe
	100
	2 sztuki

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Chleb dyniowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka owocowa

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jabłko
	100
	1 mała sztuka

	Figi suszone
	15
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	2 łyżki

	Sok marchwiowo-pomarańczowy
	330
	1 małą butelka

	
	
	 


obiad 

Zupa rybna: Warzywa i filet z dorsza pokrój w paski. Gotuj aż składniki będą miękkie. Na koniec dodaj oliwę i dopraw koperkiem. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Włoszczyzna
	200
	1 porcja

	Dorsz świeży
	200
	1 filet

	Ziemniaki
	100
	1 sztuka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


podwieczorek 

Serek waniliowy z otrębami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy homogenizowany pełnotłusty
	150
	1 opakowanie

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka grecka z grzanką: Warzywa i ser feta pokrój. Składniki wymieszaj z sosem winegret na bazie oliwy. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Oliwki
	12
	10 sztuk

	Ser typu "Feta"
	15
	1 plaster

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Bułka cięta
	80
	1 sztuka

	
	
	 


Dzień 7

śniadanie 

Kanapka z pasztetem z soczewicy (przepis na www.dietic.pl)

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowy
	80
	2 kromki

	Pasztet z soczewicy I
	50
	2 plastry

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Sałata
	10
	2 liście

	Sok pomarańczowy
	200
	1 szklanka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka z tuńczykiem i ryżem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż brązowy
	25
	0,25 opakowania

	Tuńczyk w sosie własnym
	80
	0,5 puszki

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Kukurydza konserwowa
	10
	1 łyżka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Musztarda
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


obiad 

Gulasz wołowy z pieczarkami: Pieczarki i cebulę podduś na wodzie. Wołowinę pokrój w kostkę i gotuj z niewielką ilością wody z liściem laurowym. W połowie gotowania dodaj pieczarki z cebulą. Pod koniec zabiel jogurtem i dodaj siekany koper. Z pozostałych warzyw i oleju przyrządź surówkę. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Wołowina klasa I nieścięgnista
	100
	1 plaster

	Pieczarka uprawna, świeża
	80
	4 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	3 łyżki

	Kasza gryczana
	50
	0,5 opakowania

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Budyń malinowy. Wlej do większego kubka 1/4 szklanki mleka i wymieszaj z mąką. Resztę mleka doprowadź do wrzenia. Powoli, stale mieszając, dolej mleko z mąką. Gdy budyń się zagotuje, zdejmij garnek z palnika i dodaj syrop. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 1,5% tłuszczu
	100
	1 szklanka

	Skrobia ziemniaczana
	10
	1 łyżka

	Syrop malinowy
	15
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka z tuńczykiem i ryżem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż brązowy
	25
	0,25 opakowania

	Tuńczyk w sosie własnym
	80
	0,5 puszki

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Kukurydza konserwowa
	10
	1 łyżka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Musztarda
	5
	1 łyżeczka
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